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~ FIt Foot U12 - U13

Objectifs : Reprise d’activité - Bien-étre - Santé - Convivialité - Plaisir
Réaliser des mouvements de football avec de la musique

1. Fit Foot Jeu

2. Fit Foot Danse (apprentissage chorégraphie sans ballon)

3. Retour au calme / Etirements / Quiz
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N° : 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) —
CP CE1 CE2 M1 CM2 6&me 5éme 4éme 3éme Espace Cour d'école X
. Jeu de la statue u7 s U9 U10 Ut U2 U3 U4 Uts t?l, = [Enceinte sportive X
- P - P utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
:2m | @ Sans ballon X
OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. e — Types Avec ballon
Sans puis avec ballon
N ® ® ®
BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique Long M
L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus Surface La rg 2M
ou moins les rythmes .
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le rythme en frappant dans N
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras . TOTALE 20 min
REGLES & he. ball 5té.. Le ball . Durée -
touche, ballancement cété... Le ballon est virtuel SEQUENCE
CONSIGNES  wise 5 sposiion de vidéos : ® ® ®
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter Educ @ 1
des distances, possible sans ballon) GPS . 1
CRITERES DE  Trouver le ryhtme de la musique ‘ . @ 9
o Effectifs
REUSSITE Chaque geste doit étre réalisé sur les 8 temps. ‘
'[®
COMPORTEMENTS ATTENDUS .
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) _ _ RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre toujours en mouvement  |'Principes généraux: o
_ Etre sur le rythme de la musique ~Appliquer les gestes barriéres (cf. image C/ovwd—19) . mS! m"'"‘- “ Buts
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice)
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels Jalons L L L
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou sa R —
bouteille personnelle (marquée a son nom) e e ‘ Th e . ——— Cones A A A
- e | 4 gy e i i
- Cerceaux
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant 1 O O O
VARIABLES et apres la séance mais également autant de fois que nécessaire ? an e e = Coupelles VS WS
- - - - - - - Ne jamais toucher le matériel pédagogique '1 -
Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Téte, Tir, Feinte, Controle Ballons e
poitrine, Dribble.... ~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) B
Variante : a I'arrét de la musique faire la statue en effectuant un geste de ~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre |'éducateur(trice) et le groupe Déplacement [ ---o--ooe- i
football, toujours sur les 8 temps. ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a I'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) Comdliiia PP
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement” ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la
course) Passe/tir R
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))
' ' o J: Joueur/Joueuse
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne )
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))" E: Educateur/Educatrlce



https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M

@\ SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = = = = —
- - CcpP CE1 CE2 M1 cM2 6éme 5éme 4éme 3éme Espace Cour d'école X
. 1,2,3 Soleil Musical u7 us U9 u10 utl u12 u13 Ut4 uis fl_ _ [Enceinte sportive X
utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION S~ @
@ I Sans ballon X
OBJECTIF Réaliser un geste de football o Types |Avec ballon
3 I Sans puis avec ballon
BUT Avancer sans se faire éliminer. I Long 30m
Led ‘ de fait des arré ® NN Surface
éducateur(trice) s'occupe de la musique et fait des arréts musicaux. Larg 30m
1J est dos aux autres, a I'arrét de la musique, il se retourne et doit voir si les J
bougent et déviner quel geste de football ils ont réalisé I . -
Les autres J avancent et a l'arrét de la musqiue doivent effectuer un geste. Buie TOTALE 20 min
REGLES & Les J partent avec un bonus de point, si ils bougent, ils perdent un point et I uree SEQUENCE
CONSIGNES retournent au point de départ.
Le Ter arrivé prend la place du J. . © /\/\/\_/ >
I Educ @ 1
© Grs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable de varier les gestes football a I'arrét de la I . @ 8
. Effectifs
REUSSITE musique. I . 1
) J
VRV NG v
@ R | Arrivée .
COMPORTEMENTS ATTENDUS I ] > ’
30 m
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre capable de varier les gestes |'Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrieres (cf. image Covid-19) COROMAVIRUST m Buts
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) POUR S PROTEGER
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels EY PROTEGER LES AUTRES Jalons
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou sa N R
bouteille personnelle (marquée a son nom) Cones A A A
W) M )
|y phempra Cercea
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et , b A reeaux O O O
VARIABLES apres la séance mais également autant de fois que nécessaire = S N — Coupelles -~ - o
- — ~Ne jamais toucher le matériel pédagogique - [Fre— [ X T )
Avancer sur les 8 temps de la musique en réalisant un geste de football. ‘ A e i pbnstader Ballons ".'.:
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) L
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre |'¢ducateur(trice) et le groupe Déplacement |~ ---------- id
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a l'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) K
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite AN
course) Passe/tir —_—>
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne J Joueur/Joueuse
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))" E : Educateur/Educatrice
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N° : 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = S S = —
CP CE1 CE2 M1 CcM2 6éme 5éme 4éme 3éme Ee Cour d'école X
- Le Chef d'orchestre u7 Us U9 u10 Ut u12 u13 Ut4 u15 t")l' " |Enceinte sportive X
- P - p) utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
2m @ Sans ballon X
OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique e — Types |Avec ballon
e I ® ® Sans puis avec ballon
Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire N <+—>
BUT ,
prendre par |'observateur. Long 2M
" e ' ' Surface
L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et varie les musiques. Larg M
1J est désigné comme observateur.
1) est désigné chef d'orchestre et sur le rythme de la musique doit TOTALE 20 min
REGLES & réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les . Durée -
CONSIGNES  autres J réalisent les mémes gestes. ® ® SEQUENCE
Chaque geste doit étre réalisé sur les 8 temps.
Changer |'observateur. Educ @ 1
© crs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable de varier les gestes et d'étre sur les 8 temps de . @ 8
‘ Effectifs
REUSSITE la musique. ® . 1
® "T®
COMPORTEMENTS ATTENDUS @
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre toujours en mouvement  |'Principes généraux:
. ~Appliquer les gestes barriéres (cf. image Covid-19) CORORAVIRLES? m Buts
- Etre sur le rythme de la musique Porter oblidatol . Féducateur(trice) FOUR SE PROTEGER
orter of \ga oirement un masque pour |'éducateur(trice £ ey o
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels s
. . 7 N . *
~Se hmter impérativement a/b?\re dans sa gourde ou sa Cones A A A
bouteille personnelle (marquée a son nom) i el i i
- pinfis: =y | b oy g n 1 e C )
i l. Cerceaux
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant St O O
VARIABLES et aprés la séance mais également autant de fois que nécessaire - ey e \ ey Coupelles V'S -~ e
Varior | n ol " ~Ne jamais toucher le matériel pédagogique \ w Py e =] -
arier les rythmes de la musique Ballons "
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) Déplacement |~ ---------- >
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre |'éducateur(trice) et le groupe
Mise a disposition de videos : ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a I'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) Conduite AN~
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter  Jcourse) Passe/tir e
des distances et ne pas utiliser de ballon) ~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))
J 2 Joueur/Joueuse
Conse\vl . Prévoir une personne Garar.'nte du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne E : Educateur/Educatrice
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))"

ae®


https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M

@\ SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) 5 S S S -
— Ccp CE1 CE2 Cc™m1 CcM2 6eme 5éme 4eme 3éme . Cour d'école X
= Jeu du miroir u7 us U9 u10 Ut u12 u13 Ut4 u1s t‘.’l_ "~ [Enceinte sportive X
- 3 - ) utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
2m @ Sans ballon X
OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique e E— Types [Avec ballon
e Sans puis avec ballon
N @ ®
BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements. Long
- o . ) Surface
L'éducateur(trice) s'occupe de la musique et prévoit des musiques en Larg
variant plus ou moins les rythmes.
L'éducateur(trice) se déplace et réalise des gestes de football. — .
. () , TOTALE 20 min
REGLES & Toujours étre sur les 8 temps de la musique. Durée ”
CONSIGNES Mise a disposition de vidéos : ® ® SEQUENCE
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme Educ @ 1
(Respecter les distances,ne pas utiliser de ballon) . GPS . 1
CRITERES DE  Etre capable de répéter les mémes mouvements que * - Effectif @ 9
I
REUSSITE I'éducateur et sur le rythme . ectits .
a ® 3 o g L )
af e 2 =
COMPORTEMENTS ATTENDUS Vidéo 2 )
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonné, tous ensemble. | Etre sur le rythme notion 8 temps |"Principes géneraux;
- ~Appliquer les gestes barrieres (cf. image Covid-19) CeadHAVIEISE “ Buts
Répéter les mouvements Porter obligatol ; [ éducateur(trice) POLE SF PROTIGER
or er.o \ga oirement un masque pour I'éducateur(trice) E7 PROTEGES LES AUTRES P
~Proscrire |'échange ou le partage d'effets personnels B T alons
~Se hmter impérativement a F)oire dans sa gourde ou sa Cones A A A
bouteille personnelle (marquée a son nom) —— L i el
- [ -
/ - ¥ | ¥, e Cerceaux O O O
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant
VARIABLES et aprés la séance mais également autant de fois que nécessaire 1‘ v i e [ Coupelles V'S VWS
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique ‘ m— e e i
Varier les musiques / pedagedia Ballons '™
Varier les mouvements : devant, arriere, coté, sauts, pas chassés, pas croisés... - ) ) -
. ) . i N ~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) Déplacement |~ ---------- >
V?”/er les geSAtelS de football : passe, tir, passements jambe, téte... ~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe
Reférence : Vidéo sans ballon ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a |'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) Conduite AN
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la
course) Passe/tir E—
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))
J: Joueur/Joueuse
Consew‘l : Prevon' une personne Garann’e du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne E : Educateur/Educatrice
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))"

ae®


https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = = = = —
- CP CE1 CE2 CM1 CM2 6eme 5éme 4éme 3eéme o Cour d'école X
= Fit Foot Danse u7 us ) 10 Ut U2 uis u14 Ui P I einte sportive X
- p— , utilisé
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
Lo . Sans ballon X
Réalisation d'enchainements de mouvements Foot sur
OBJECTIF ) . Types [Avec ballon
un rythme d'une musique
Sans puis avec ballon
BUT Motricité et coordination Long
. . . o Surface
Reproduire les chorégraphies présentées sur la base des 8 Larg
temps.
Chaque J respecte son périmétre de 4m2. Duré TOTALE
IFEEILES (2 L'éducateur(trice) prévoit ses musiques. Rice SEQUENCE
CONSIGNES 4 vidéos démo = 4 chorégraphies sans ballon
Educ @ 1
Cliquer sur les images pour visualiser les chorégraphies GPS . 1
CRITERES DE  Etre capable de réaliser I'enchainemement sur le Effectif © 2a9
ectits
REUSSITE rythme de la musique ©
‘[e
COMPORTEMENTS ATTENDUS ®
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Coordination tous ensemble Respect de la notion "Principes généraux;
~Appliquer les gestes barriéres (cf. image Covid-19) CORORAWIRUST u Buts
des 8 temps e ) . POUR SEPROTEGER
~Porter obligatoirement un masque pour |'éducateur(trice)
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels Lo g Jalons L L L
P . . . N . L m— e ——
~Se I\mlter impérativement a F}mye dans sa gourde ou sa N . Cones A A A
bouteille personnelle (marquée a son nom) G — l o
¢ — L g Cerceaux
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant b O O O
VARIABLES et aprés la séance mais également autant de fois que nécessaire - —— f o — Coupelles - VWU'S
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique . T | e et
Choix de la musique va guider le rythme plus ou moins rapide. ’ gl Ballons LES
Vidéos 1 & 2  Niveau 1 ~L\m.\teréu ma>.<\munr.w I? brassage deSJoueyrs(ses) / ‘ Dép\acement __________ >
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe
Vidéo 3 : Niveau 2 ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a I'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2) Conduite AN
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la
Vidéo 4 : Niveau 2 & 3 course) Passe/tir —_—>
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))
J : Joueur/Joueuse
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne E : Educateur/Educatrice
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))"

@O®


https://www.youtube.com/watch?v=3YoexFg7cTs
https://www.youtube.com/watch?v=0CwaNRxDd3E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
https://www.youtube.com/watch?v=MDNASYvmzqc
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz

Réegles d’'or

1.

Avant I'effort : surtout pas de passif avant d’étre actif. Un muscle tres allongé en tension passive
devient un muscle moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire (baisse de I'activation

et la force de contraction du muscle : - 28 % juste apres, - 9 % une heure apres) et diminue

la vigilance et la proprioception.

. Aprés l'effort : ne recherchez pas de grandes amplitudes, au risque d'aller trop loin ;

le seuil douloureux des fibres musculaires est beaucoup plus élevé, ce qui diminue la vigilance
des récepteurs a la douleur.

. Apreés l'effort : ne prolongez pas votre étirement au-dela de 20 secondes. Préférez les répétitions

de cycles d'étirement-relachement-mobilisations sous la forme de routine.

. En dehors des efforts : étant donné que les sollicitations en allongement sont plus importantes

(phase élastique), les séances de gain d'amplitude doivent se faire a distance des entrainements.

@ s

Regles d'or tiré du livre
« Guide Pratique des étirements » -

-~

de Christophe Geoffrey.

-
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~ FIt Foot
- Quiz B SA
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 FlIt Foot
- Quiz

Méthode passives
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz

Top des 8 positions utilisées

W
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

iz Quiz - Apprentissage sur les étirements
[
u Niveau 1 - Jeu des reconnaissances - Relier le groupe musculaire a I'image correspondante

% ‘ Quadriceps
o ® Mollet

. Muscles du Cou
. Psoas-iliague

@ !schio-jambiers

. Triceps
. Muscles du Dos

. Adducteurs

‘ Pectoraux
. Fessiers
@:2@ ~
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~ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz ‘::,Z.: f?f::::ti;iage sur les étirements
‘k ‘ Quadriceps

_’ Mollet
t ‘ Muscles du Cou

Psoas-liaque @

»\)7 @ 'schio-jambiers
_ !

® Triceps

. Muscles du Dos ‘
f H-:".
. Adducteurs ‘

‘ Pectoraux

Fessiers ®
@) 373 @ - P /
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

— Quiz - Apprentissage sur les étirements
|
u I z Niveau 2 - Répondre aux affirmations suivantes

Affirmations

Je dois m'étirer sur I'ensemble des groupes musculaires

Quand je m'étire je dois aller jusqu’'a sentir la douleur

Il existe plusieurs techniques d'étirements

Quand je m'étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale

Apres I'effort, il faut prolonger son étirement au-dela de 30 secondes

Il est tres important de s'étirer en période de croissance

Il est important de s'étirer régulierement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)
[l ne faut jamais s'étirer avant une séance de sport

Les muscles doivent étre étirés aprés une période d'échauffement minimale de 7/8'

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention =

des blessures
@ 374 @
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~ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
— Q u iz 3:: J :?f:::::;iage sur les étirements

Affirmations

Je dois m'étirer sur I'ensemble des groupes musculaires X
Quand je m'étire je dois aller jusqu’a sentir la douleur X
Il existe plusieurs techniques d'étirements

Quand je m'étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale
Apres I'effort, il faut prolonger son étirement au-dela de 30 secondes X
Il est tres important de s'étirer en période de croissance

Il est important de s'étirer régulierement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)

[l ne faut jamais s'étirer avant une séance de sport X
Les muscles doivent étre étirés aprés une période d'échauffement minimale de 7/8' X

-~
La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention X =

des blessures

@375@
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

— Quiz - Apprentissage sur les étirements
[ ]
u I z Niveau 2 - Quels sont les groupes musculaires étirés ?
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~ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
— Q u iz ‘::,: .: ZA_pf:::ctti;iage sur les étirements

aw

T 2 5
Quadriceps Fessiers
Mollet
4
, 6
Adducteurs
Psoas-iliaque

schio-jambiers
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
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P Fit Foot
Avec un ballon personnalisé
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~ FIt Foot U12 - U13

Objectifs : Reprise d’activité - Bien-étre - Santé - Convivialité - Plaisir
Réaliser des mouvements de football avec de la musique

1. Fit Foot Jeu

2. Fit Foot Danse (apprentissage chorégraphie avec ballon)

3. Retour au calme / Etirements / Quiz

@ s &
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) S S S S —
CP CE1 CE2 CM1 cM2 6eéme 5éme 4éme 3éme £ Cour d'école X
space
. Jeu de la statue U7 us U9 U0 un U2 U3 U4 Uts tF_JI_ "~ [Enceinte sportive X
utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION )
2m © Sans ballon
OBJECTIF Sur le rythme de la musique, appréhender les 8 temps. D e Types |Avec ballon X
e Sans puis avec ballon
o~ ®*}= «—> % 'ﬁ?
BUT Réaliser des gestes du football sur le rythme de la musique. Long oM
L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus ou moins Ies Surface e oM
rythmes
Les J se déplacent dans leur zone et doivent trouver le ryhtme en frappant dans -
les mains, monter les genoux, talons fesses, pas chassés, mouvement de bras : ; TOTALE 20 min
REGLES & touche, ballancement coté.avec e ballon . Durée SEQUENCE
CONSIGNES Mise & disposition de vidéos : ®’x @.’l', ’®
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique i:..-
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter Educ © 1
des distances) GPS . 1
CRITERES DE  Trouver le ryhtme de la musique (@) - = Effectifs @) 2a9
ect!
REUSSITE Chaque geste doit étre réalisé sur les 8 temps. .
que g p: ﬂ e i ) :
- ‘N |
COMPORTEMENTS ATTENDUS Vidéo 2 @
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) _ _ RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre toujours en mouvement  |-Principes généraux:
. ~ i i i - COSGE L
_ Etre sur le rythme de la musique Appllquerlles g.estes barrieres (cf. image Cf)vwd 19) » e i _ Buts
~Porter obligatoirement un masque pour |'éducateur(trice) BT PO TEGLE LIS ALTETS
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels Jalons L L L
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou - — e - —
sa bouteille personnelle (marquée a son nom) g N Ml ) e i Cones A A A
-
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et aprés la --'| e e f x o Cereza O O O
VARIABLES séance mais également autant de fois que nécessaire Coupelles - - o
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Varier les gestes : Reprise de volée, Touche, Passe, Téte, Tir, Feinte, Controle Ballons 3
poitrine, Dribble.... ~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)
Variante : & I'arrét de la musique faire la statue en effectuant un geste de ~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe Déplacement | ---------- L d
football, toujours sur les 8 temps. ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a |'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2)
Référence : lien sur les vidéos "Echauffement” ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite AN
: course) )
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses)) Passe/tir >

[Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne

J : Joueur/Joueuse

conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))" E : Educateur/Educatrice

ae®


https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 2
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = ~ ~ ~ -
CP CE1 CE2 M1 CcM2 6eéme Séme 4eéme 3éme Espace Cour d'école X
Le Chef d'orchestre u7 us U9 u10 un u12 u13 ut4 u15 tF‘JI‘ . [Enceinte sportive X
utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
Sans ballon
2m
OBJECTIF Réaliser des mouvements sur le rythme de la musique +«—> Types |Avec ballon X
Sans puis avec ballon
® = g
BUT Le chef d'orchestre doit réaliser des mouvements, gestes sans se faire] ~N 'E% <+—> i
prendre par |'observateur. surf Long 2M
L'E s'ocuupe de la musique et varie les musiques. urtace Larg M
1J est désigné comme observateur.
1VJJ “est désigné chef d'orchestre et sur le rythme (‘je la musique doit . ] TOTALE 20 min
REGLES & réaliser des mouvements et des gestes sans se faire prendre. Les Durée -
CONSIGNES autres J réalisent les mémes gestes. ® SEQUENCE
Chaque geste doit étre réalisé sur les 8 temps. L5 -‘@
Changer l'observateur. Educ © 1
® crs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable de varier les gestes et d'étre sur les 8 temps de Effectif @ 2a9
I
REUSSITE la musique. ectifs .
J
@ e ©
COMPORTEMENTS ATTENDUS ®
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) _ RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre toujours en mouvement  |“Principes généraux:
~ & i id- O TR
- Etre sur le rythme de la musique Appl\querA\es g‘estes barrieres (cf. image Cfnvwd 19) » e bt _ Buts
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) FT FOTEGIE LFS & UTETS
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels s Jalons
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou
sa bouteille personnelle (marquée & son nom) - =S AL ) et Cdnes A A A
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et apres la ..- T x | e S Cerceaux O OO
séance mais également autant de fois que nécessaire ‘ .
VARIABLES I P h Coupelles o WS
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Varier les rythmes de la musique Ballons T
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) 5’
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre |'éducateur(trice) et le groupe Déplacement | =~ ---------- »
Mise & disposition de vidéos - ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a l'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2)
Vidéo 1 - eFr)'nchainement Foot .sur rythme de la musique ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite ~NAN
: course)
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme (Respecter ~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses)) Passe/tir E—
des distances et ne pas utiliser de ballon)
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne J : Joueur/Joueuse
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))" E : Educateur/Educatrice



https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 3
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...)
— cP CE1 CE2 CM1 CM2 6eme 5éme 4eme 3éme Espace Cour d'école X
’ Jeu du miroir 07 Us U9 U0 Ut U2 un3 U4 | ubs tF'>I' © [Enceinte sportive X
utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION
2m | @ Sans ballon
OBJECTIF Se déplacer sur le rythme de la musique <+« — > Types |Avec ballon X
& (==E ® Sans puis avec ballon
o <+ [N
BUT Se rapprocher d'une chorégraphie en réalisant des mouvements. Long
o . o : : Surface
L'E s'occupe de la musique et prévoit des musiques en variant plus Larg
ou moins les rythmes.
L'E s.e depﬁlace et réalise des gestes de f(IJotbaII‘ < . TOTALE >0 min
REGLES & Toujours étre sur les 8 temps de la musique. > Durée -
Mise & disposition de vidéos : SEQUENCE
CONSIGNES /"0 . . O ®
Vidéo 1: enchainement Foot sur rythme de la musique "
Vidéo 2 : exemples de mouvements pour apprentissage du rythme = Educ © 1
(Respecter les distances)
® crs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable de répéter les mémes mouvements que . Effectif @ 2a9
I
REUSSITE I'¢ducateur et sur le rythme ; ectits .
® . B l||'1 )
COMPORTEMENTS ATTENDUS 1deo ®
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Etre coordonng, tous ensemble. | Etre sur le rythme notion 8 temps |-Principes généraux:
~ i e i id- COASMA T
Répéter les mouvements Appliquer les gestes barrieres (cf. image Clowd 19) ) ety sl _ Buts
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) ET PRTTIGLS LIS AUTELS
~Proscrire 'échange ou le partage d'effets personnels Jalons
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou . =
sa bouteille personnelle (marquée & son nom) ' - B [ Cones A A A
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et apres la .-' dfr—izhi e K 3| it Cerceaux O O O
séance mais également autant de fois que nécessaire -‘ . v
VARIABLES - s . Coupelles - -
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Varier les musiques - . . Ballons i
Varier les mouvements : devant, arriére, c6té, sauts, pas chassés, pas croisés... | ~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) .
Varier les gestes de football : passe, tir, passements jambe, téte... ~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'¢ducateur(trice) et le groupe Déplacement | ~ ---------- »
"™ _— ~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a I'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2)
Référence : Vidéo sans ballon . ) . ) ; . . .
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite AN
course)
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses)) Passe/tir EEE—
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne J - Joueur/Joueuse
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))" E : Educateur/Educatrice



https://www.youtube.com/watch?v=kcpvIkBgS8E
https://www.youtube.com/watch?v=PzFecF1Ao9M
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N° : 4
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...) = = = = —
- - CP CE1 CE2 M1 cMm2 6eéme 5éme 4éme 3éme Espace Cour d'école X
1,2,3 Soleil Musical u7 us U9 u10 un u12 u13 ut4 u1s tF')I' . [Enceinte sportive X
utilise
(En jaune, les catégories concernées) Autres X
ORGANISATION /\/\/\/ ©
@ I Sans ballon
s
OBJECTIF Réaliser un geste de football - N Types |[Avec ballon X
3 I Sans puis avec ballon
BUT Avancer sans se faire éliminer. I Long 30
e - - ® SN Surface
r s'occupe de la musique et fait des arréts musicaux. ) Larg 30
1) est dos aux autres, a I'arrét de la musique, il se retourne et doit voir si les J L I
bougent et déviner quel geste de football ils ont réalisé .
Les autres J avancent et a I'arrét de la musgiue doiv ffectuer un geste. D , TOTALE 20 min
REGLES & i uree >
Les J partent ave§ un bonyus de point, si ils bougent, éerdem un point et I SEQUENCE
CONSIGNES retournent au point de départ.
Le Ter arrivé prend la place du J vert. © NN
() o | Educ| @ 1
© I crs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable de varier les gestes football a I'arrét de la . © 2a8
. Effectifs
REUSSITE  musique. - I ® ]
3 J
/\/\/\/_» A
© | arrivée ] ©
COMPORTEMENTS ATTENDUS
[ 20m | ®
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
- Etre capable de varier les gestes |“Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrieres (cf. image Covid-19) DA T T _ Buts
. . PO 1 PROTEGER
~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice) T PROTIGES LIS ALTRES
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels - = - Jalons
~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou
sa bouteille personnelle (marquée & son nom) " = il | ——————— Cdnes A A A
~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et apres la ..‘ ——r— = Gargseiuk O OO
VARIABLES séanive maf\s également aut/ar\t de/ fois que nécessaire -‘ R ot - -
~Ne jamais toucher le matériel pédagogique
Avancer sur les 8 temps de la musique en réalisant un geste de fotball. Ballons i
~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses) L
~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe Déplacement | ~  ---------- »
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a l'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4m2)
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la Conduite AN
course)
~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses)) Passe/tir EE—
Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne J : Joueur/Joueuse
conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))" E : Educateur/Educatrice

ae®
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SEANCE DE REPRISE D'ACTIVITE JEUX SCOLAIRES ADAPTES FIT FOOT X PROGRAMME EDUCATIF FEDERAL
FICHE N°: 1
EXERCICES / DEFIS TECHNIQUES MOTRICITE / COORDINATION GUIDE SMS - VERSION 1
SPECIALITE (Ateliers, parcours, ...)
- CcP CE1 CE2 M1 CM2 6eme 5éme 4eme 3eme Espace Cour d'école X
- Fit Foot Danse u7 ) U9 10 Ul ut2 T Ut4 Ui tF,’I, © [Enceinte sportive X
ili
(En jaune, les catégories concernées) utiise Autres X
ORGANISATION
Sans ballon X
Réalisation d'enchainements de mouvements Foot sur
OBJECTIF ) ) Types [Avec ballon X
un rythme d'une musique
Sans puis avec ballon
BUT Motricité et coordination Long
- - - - - Surface
Reproduire les chorégraphies présentées sur la base des 8 Larg
temps.
Chaque J respecte son périmétre de 4m2. ; TOTALE
REGLES & L'E prévoit ses musiques. Durée SEQUENCE
CONSIGNES  vidéo 1: Bibliotheque de mouvements avec Ballon
Vidéo 2 : Un enchainement avec ballon Educ @ 1
Cliquer sur les images pour visualiser les vidéos
Grs| @ 1
CRITERES DE  Etre capable des réaliser I'enchainemement sur le . @ 2a9
) Effectifs
REUSSITE rythme de la musique ©
'[®
COMPORTEMENTS ATTENDUS .
COLLECTIFS (VEILLER A) INDIVIDUELS (VEILLER A) RAPPELS REGLES SANITAIRES MATERIEL
Coordination tous ensemble Respect de la notion “Principes généraux:
~Appliquer les gestes barrieres (cf. image Covid-19) i _ Buts

1 ballon par personne

des 8 temps

VARIABLES

~Porter obligatoirement un masque pour I'éducateur(trice)
~Proscrire I'échange ou le partage d'effets personnels

~Se limiter impérativement a boire dans sa gourde ou

sa bouteille personnelle (marquée a son nom)

~Assurer le nettoyage et la désinfection du matériel avant et aprés la

séance mais également autant de fois que nécessaire

U B FROTIRER
BT PR PR LY. AFTRES

~Ne jamais toucher le matériel pédagogique

Le choix de la musique va guider le rythme plus ou moins rapide.

~Limiter au maximum le brassage des joueurs(ses)

~Maintenir la distanciation sociale d'au moins 2m entre I'éducateur(trice) et le groupe

~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) a l'arrét et les temps de repos (Espace individuel minimum de 4mz2)
~Maintenir la distanciation sociale entre les joueurs(ses) en mouvement (5m minimum pour la marche - 10m minimum pour la

course)

Jalons L L é L
- LA~ ey £ | m——— Cones n A ;
o e e Cerceaux
Co B wes Coupelles CAD?ECA)
Ballons I
Déplacement | = ----eooee- >
Conduite A~
Passe/tir -

~Maintenir la distanciation sociale de 1,5m en latéral entre 2 joueurs(ses) lors des courses (Couloir entre deux joueurs(ses))

[Conseil : Prévoir une personne Garante du Protocole Sanitaire (GPS) qui veille au respect des principes généraux et a la bonne

conduite de la séance. (Adulte autorisé ou joueur(se))"

E:

J : Joueur/Joueuse
Educateur/Educatrice

@O®


https://www.youtube.com/watch?v=kMm6QlS4TM0
https://www.youtube.com/watch?v=dDV4rAjP-Lo
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz

Réegles d’'or

1.

Avant I'effort : surtout pas de passif avant d’étre actif. Un muscle tres allongé en tension passive
devient un muscle moins efficace, ce qui déstabilise la balance musculaire (baisse de I'activation

et la force de contraction du muscle : - 28 % juste apres, - 9 % une heure apres) et diminue

la vigilance et la proprioception.

. Aprés l'effort : ne recherchez pas de grandes amplitudes, au risque d'aller trop loin ;

le seuil douloureux des fibres musculaires est beaucoup plus élevé, ce qui diminue la vigilance
des récepteurs a la douleur.

. Apreés l'effort : ne prolongez pas votre étirement au-dela de 20 secondes. Préférez les répétitions

de cycles d'étirement-relachement-mobilisations sous la forme de routine.

. En dehors des efforts : étant donné que les sollicitations en allongement sont plus importantes

(phase élastique), les séances de gain d'amplitude doivent se faire a distance des entrainements.

@ s

Regles d'or tiré du livre
« Guide Pratique des étirements » -

-~

de Christophe Geoffrey.

-
=



~ FIt Foot
- Quiz B SA
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 FlIt Foot
- Quiz

Méthode passives

Routine membres supérieurs et dos. 29
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz

Top des 8 positions utilisées

W
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

iz Quiz - Apprentissage sur les étirements
[
u Niveau 1 - Jeu des reconnaissances - Relier le groupe musculaire a I'image correspondante

% ‘ Quadriceps
o ® Mollet

. Muscles du Cou
. Psoas-iliague

@ !schio-jambiers

. Triceps
. Muscles du Dos

. Adducteurs

‘ Pectoraux
. Fessiers
@:2@ ~
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~ Fit Foot - Retour au calme - Etirements
- Quiz ‘::,Z.: f?f::::ti;iage sur les étirements
‘k ‘ Quadriceps

_’ Mollet
t ‘ Muscles du Cou

Psoas-liaque @

»\)7 @ 'schio-jambiers
_ !

® Triceps

. Muscles du Dos ‘
f H-:".
. Adducteurs ‘

‘ Pectoraux

Fessiers ®
@) 393 @ - P /
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_ Fit Foot - Retour au calme - Etirements

— Quiz - Apprentissage sur les étirements
|
u I z Niveau 2 - Répondre aux affirmations suivantes

Affirmations

Je dois m'étirer sur I'ensemble des groupes musculaires

Quand je m'étire je dois aller jusqu’'a sentir la douleur

Il existe plusieurs techniques d'étirements

Quand je m'étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale

Apres I'effort, il faut prolonger son étirement au-dela de 30 secondes

Il est tres important de s'étirer en période de croissance

Il est important de s'étirer régulierement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)
[l ne faut jamais s'étirer avant une séance de sport

Les muscles doivent étre étirés aprés une période d'échauffement minimale de 7/8'

La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention =

des blessures
@ 394 @
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Affirmations

Je dois m'étirer sur I'ensemble des groupes musculaires X
Quand je m'étire je dois aller jusqu’a sentir la douleur X
Il existe plusieurs techniques d'étirements

Quand je m'étire, quelle que soit la méthode, la respiration est fondamentale
Apres I'effort, il faut prolonger son étirement au-dela de 30 secondes X
Il est tres important de s'étirer en période de croissance

Il est important de s'étirer régulierement (chaque jour ou plusieurs fois par semaine)

[l ne faut jamais s'étirer avant une séance de sport X
Les muscles doivent étre étirés aprés une période d'échauffement minimale de 7/8' X

-~
La souplesse est une qualité utile pour la technique gestuelle, les autres qualités physiques et la prévention X =

des blessures
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— Quiz - Apprentissage sur les étirements
[ ]
u I z Niveau 2 - Quels sont les groupes musculaires étirés ?
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aw

T 2 5
Quadriceps Fessiers
Mollet
4
, 6
Adducteurs
Psoas-iliaque

schio-jambiers
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