
- Identifie 3 zones différentes :
1.Une zone "Parcours Technique" que tu réalises avec ballon. Sers toi des objets que tu 
trouves chez toi pour réaliser ce parcours, sois inventif !
2.Une zone "Questions" où tu lis les questions dès lors que tu arrives dans la zone. Si
tu as la chance d'avoir un proche ou un(e) de tes copains(ines), fais lui lire la question
et reste concentré sur ton action.
3.Une zone "Tir", où tu dois réaliser un tir vers l'un des 6 différents buts.
4.Six buts représentant chacune des 6 thématiques (que tu dois connaître > elles sont
écrites sur l'exercice 2 ci-dessus...)
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NIV I : 10 sec EX - 20 sec entre les séries
NIV II : 20 - 20
NIV III : 30 - 20

1.La France a gagné la Coupe du Monde à 2 reprises.
2.Je suis une thématique "Règle de vie" et suis de 
   couleur rouge dans le PEF
3.En tant que bénévole, j'ai assisté l'éducateur des U11 pour leur entraînement
4.Avec mon équipe, on a décidé de nettoyer les bordures de terrain de foot en ramassant tous 
les déchets
5.Persuadé que l'arbitre a sifflé une faute imaginaire, je respecte sa décision et me replace.
6.Un de mes adversaires s'étant fait mal, je prends le soin d'envoyer le ballon en touche pour 
arrêter le jeu.
7.Capitaine de mon équipe, je rassure mon copain qui vient de mettre un but contre notre
camp
8.Je viens d'effectuer 2 jours au sein de mon District pour passer une formation fédérale.
9.J'ai pris connaissance des dangers existants sur les différentes addictions qui existent 
(Drogue / Alcool / Ecrans...)
10.J'ai pris le soin de manger 3 heures avant mon match pour être au top de ma forme
et m'assurer une bonne digestion.

- Ballon au pied durant l'ensemble du jeu, réalise tout d'abord le parcours technique :
NIV 1 : Tous contacts                               NIV 2 : Intérieur du bon pied                    NIV 3 : Extérieur du mauvais pied        
NIV 4 : Intérieur du mauvais pied        NIV 5 : Extérieur du mauvais pied          NIV 6 : Jonglages tous contacts
NIV 7 : Jonglages bon pied                      NIV 8 : Jonglages mauvais pied                NIV 9 : Jonglages Cuisse - Pied
NIV 10 : Jongages tête
 
- Lorsque tu arrives dans la zone "Questions", lis (ou fais lire) à voix haute l'affirmation.
- Réponds y en évitant l'adversaire (plot sur le dessin) par un crochet ou un autre dribble de ton choix et en
marquant dans le but qui te semble être en adéquation avec l'une des 6 thématiques.
 
Affirmations

0 points : mauvaise réponse
1 point : bonne réponse en conduite de balle

2 points : bonne réponse en jonglant
 
 

Associe chaque mot à la thématique qui est associée :

Défi ludique

PEF A DOM' l'hebdo #7
En période de déconfinement, nous continuons de t'accompagner 1 fois par semaine :
Le PEF A DOM' l'Hebdo arrivera tous les mercredis pendant 8 semaines, tu
retrouveras tes quiz, jeux, échauffements et défis jusqu'à la fin de la saison ! Allez
viens, c'est parti pour une édition Multi-thématiques !
 

Pour ces 2 dernières éditions du PEF A DOM l'Hebdo de
cette saison 2019 - 2020, retrouve un contenu
retraçant l'ensemble des PEF A DOM, des quiz,
échauffements et défis multi-thématiques !
Voyons voir si tu as retenu l'ensemble des
informations données tout le long de ce confinement
et déconfinement !
Bon courage à toi :) 

       THEMATIQUE 

   PLAISIR  

- Durée : 15mn (comme avant
un match)

 - Installe 2 plots à 10m de
distance et réalise quelques
gammes sans et avec ballon 

- Lance toi sur les défis

  Mercredi 

  24/06

1
Le p'tit mot

du jour
2

Le QUIZ
 

4
L'ECHAUFF'

5
Le Défi

le labyrinthe
du fair play

 

Les réponses du PEF A DOM l'hebdo 6
: 1-R / 2-J / 3-R / 4-J / 5-J / 6-J / 7-R / 8-R

Préparation :

Déroulement :

Défi TECHNIQUE

Défi aTHLétique
Circuit Abdos : Réalise 3 fois

l'enchaînement de ces 3 exercices :

"Déconfinement",

mais pas trop

quand même !!!

FENTESCHAISE SQUATS

 
Jonglages :

Comptabilité DES POINTS :

Réponses : 1 : Culture Foot / 2 : Santé / 3 : Engagement citoyen / 4 : Environnement / 5 : Arbitrage / 6 : Fair Play / 7 : Fair Play / 8 : Engagement Citoyen / 9 ! Santé / 10 : Santé

3
La devinette

ENVIRONNEMENT

Arbitrage 

Engagement
citoyen

Culture foot

fair play

SANTé

PRendre une gourde
Être capitaine

Être Bénévole
Histoire du foot

Relever un adversaire

Alimentation

Bien s'hydrater
Trier les déchets

Respecter et connaitre l'Hymne de sa nation
Respecter l'adversaire sur et en dehors du terrain
Connaitre les dangers des différentes addicitons

connaissance de mon club

Réaliser une formation d'arbitre

"AS MONACO, FC Barcelone & ARSENAL
ont été 3 grands clubs dans

lesquels je suis passé. J'ai gagné
l'euro et la coupe du monde avec

les bleus, tout jeune. Désormais, je
suis devenu entraîneur."
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Réponse : Thierry Henry

 

Tous contacts

Pour chaque type de
jongles, tu as 3 essais.

Réalise le meilleur
score possible !

 

Bon pied

 

Tous contacts assis

 

Mauvais pied

 

Alternance cuisse - tête

 

Tous contacts
contre un mur

Jonglages libres : 
 

Effectue les jongles que tu souhaites.
 

NIV I : Tape dans tes mains à chaque
contact du ballon

NIV II : TAPE dans tes mains entre les
contacts

NIV III : Tape dans tes mains dans le dos
NIV IV : TAPE DANS TES MAINS BRAS TENDUS

https://lfpl.fff.fr/
https://districtfoot85.fff.fr/
https://foot49.fff.fr/
https://mayenne.fff.fr/
https://sarthe.fff.fr/
https://sarthe.fff.fr/
https://districtfoot85.fff.fr/
https://foot49.fff.fr/
https://mayenne.fff.fr/
https://foot44.fff.fr/
https://foot44.fff.fr/

