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Indiquez le nom votre ligue, district et club

LIGUE MEDITERRANEE
DISTRICT DES ALPES
CLUB GAP FOOT 05
=, S) © Choix de la thématique
@ @ @ Mettre une croix
dans la case
Santé X
Engagement citoyen
X X X ] LSRR
Environnement L
- . Fair-Play X R
Mettre une croix dans la case que vous souhaitez * i
Regles du jeu et arbitrage
Culture foot
B 202115024 o




PEF ADOM’

A\

Expliquez ici le détail de votre action en pensant a préciser:

»Difficile a quantifier
~L'ensemble des licenciés du club
~6 éducateurs engagés dans la démarche

Le Gap Foot 05, pendant le confinement du mois de Novembre a gardé un lien avec ses licenciés.

En effet chaque semaine, un PEF A DOM’ a été proposé et mis en ligne sur Facebook. Chaque fin de semaine, les réponses étaient
publiées.

Le PEF A DOM’ kesako ?

Ce sont différentes rubriques proposées aux licenciés selon un theme transversal.

Défi technique

Défi physique

Quizz Culture foot ou loi du jeu

Conseils

YV VYV

Les licenciés ont apprécié cette initiative.
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_~~ PEF ADOM’

PROEGRAMME
EDUCATIF
FEDERAL
DOM N°3

\RAMME GAP FOOT 05
TP r

DOM N°2

ARBITRAGES
JEUNES PAR
LES JEUNES

En cette période inhabituelle, le GAP FOOT 08 vous propose chaque semaine un défi PEF &

GAP FODT 05

F PEF A
DOM N°I

]

s
A

9 scg.w.;rcum:_ 'Yy
g " TECHNIQUE : “ Li

QUIZ : LE FOOT, C'EST " s
o AUSSI DANS LA TETE A - FOOT, C'EST -

QUFL ST LENOM DUVIRS OUI NOUS CONTRAINT ARESTER CHEZNOUS 1
A)PALUDSME  B) GRIPPEAVIARE C) COROMAVIRUS
AL ENTRANEMENT, & WEST CONSERLLE OF BOSE
A) SEVLEMENT LORSQUE 7AI 5O 3) TOUTES LES 20 MINVTES
C) BORE N'EST PAS BON POUR LA PRATIQUE D) REGUUEREMENT
¥ QUL 3 ONTLESOESTES ACOFTER CURANT CETTE CRSE

TROUVEZ AU MOINS § PROPOSITIONS.
4/ COMMENT FAVDRISER VOTRE FADORMISS FMENT L E S0R 2
A ) EN BUVANT UN JUS DORANGE  B) EN COMPTANT LES BALLONS
©) EM ARRETANT LES ECRANS 50 MINUTES AVANT DE DORMIR
D) QUAND ON VEUT

DEFI TECHNIQUE :
N'OUBLIE RIEN DANS

() —

1

> D> 2>

. Consignes :

idantdio 3 zones & Faide du mawriel dont 1 dipoms | bouwilles en
s}

PO.X DEDIME LN PIDOUTE 18 ue s leice Ou
matonel Qua & 81 |avecbalion ou tans balion)

. Déroulement :

récuperer un objet & la main, réalise le parcours avec le balion
pose ' ll:wlem au point par
. 3

avec tous

format temps ot bat vd |
Format familla: adapte . le parcours s
et de [a place que tu as | BON COURAGE

En certe période inhabituelle, le GAP FOOT 05 vous progou chaque semaine un défi PEF 3

6 CONSEIL DE LA
SEMAINE !

domicile. Ainsi tu trouveras sur cette fiche une séance de 30 minutes i faire chez toi, dans ton
jardin, en bas de ton bitiment ou au city sur le (emq- de sortie autorisé par le Gouvernement :
adapte toi avec ton espace et n'oublies pas. c'est a domicile ...

En cette période inhabituelle, le GAP FOOT 05 vous propose chaque semaine un défi
PEF & domicile. Ainsi tu trouveras sur cette fiche une séance de 30 minutes & faire
chez toi, dans ton jardin, en bas de ton bAtiment ou au city sur le tempas de sortie
autorisé par le Gouvernement : ld.l;d:te toi avec ton espace et n'oublies pas. c'est a

"ENSEMBLE SOYONS PRETS, SOYONS FOOT !!”
"ENSEMBLE SOYONS PRETS, SOYONS FOOT !!”

QUIZ : "TARBITRAGE
JEUNES
PAR LES JEUNES

domicile. Ainsi tu trouveras sur cette fiche une séance de 30 minutes chez toi, dans ton jardin, s * J
en bas de ron bariment ou au city sur le temps gle sortir aulori:lé par le Couvernement : adapre o QUIZ : L:‘Jﬁ'l‘. C'EST I 5 o o b v
/ rtir de quelle categonie I'a. Bgt Aes euncs par les jeuncs
b Avec bow €space et RUBLLE DAL cest & GolicRE .. DANS LA TETE" a5 ” i et el el ou par mail. gapfoot 0S@orange .ir
. 2 vaivwii 2 e/ Nous publicrons les meilleurs
ENSEMBLE SOYONS PRETS, SOYONS FOOT ! 2195 e b sn avteriod k0 pow s o i e oem advesati e o i
du defi PEF sur le facebook du club ©) v/ » nemy ON COMPTE SUR YOUS
a) vRar B).FavXx ou pa gapfoot oS@orange .fr. 2/ Pour chaque match, combien de joacurs d'une mime (quipe pruves

Nous publicrons les meillcurs

T occuper la fonc assistant ¥
realisations .

)= s (51 ]

s/ Quels sont les objectifs & réaliser cr type d'action?

C) CEST OBLIGATOIRE ET RESPECTUEUX
2/ Avant e début du match, 3 quj Farkitre v'adress? EN rappelant LES
ECLES,

o)s

ON COMPTE SUR VOUS

A) 4 CHAQUE ENTRAINEUR B) AUX 2 CAPITAINES
€) IL VA DIRECTEMENT AU CENTRE DU TERRAIN

D'ABORD UNJEU"

4) Semaibiliser les feumes aux régies de Farbitrage

J)PARCO

i AS SANS BA ossoceums pmt ) ) oo diri parents.
3 REPETITIONS 3 A5 FO 8) AVX 52 JOVRVRS PRESENTE SUR LE TRRRAN DEFI TECHNIQUE €) Prouver I' du club au prog. éducatil
- 3/ En Frangais, comment traduit-on Je terme *fair-play*t : "LE DUEL
DE RECUPERATION £ % D) Elargir la vision des joucurs (es) sur la difficulté que
) JEC RESPECTVRCX #) meavaxe DE L'ELEGANCE peut rencentrer um arbitre

REALISE 10 SAUTS PIED JOIN
PLACE, 5 CLOCHE PIED DE €

SLALOM EN RAMPANT 5

(EN INTERIEUR) / 10 M { EN EX

© mave sre ) JOUER DINS UN BOW ETAT B ESPAIT 4/ Un joucur qui recevrait un carton blanc ne pourrait pas

arbitrer pendant 10 minutes 7

) Vrai

on

| Mon premicr ¢
ice, et A

superficiclle que j'a
fondamentale 2u bon

un verbe designant la realisstion d'use ac

metal] 1ol st unc doulcus
¢ Tombe. Mon tout est une valeur
ctioancment du je

B) Faux

2) JONGLAGE. Je suis
NIV
—_m s S ENTRAINER COMME UN

NIVE ES PIEDS FORT ARBITRE ECHAUFFE TOI BIEN

2 PIED FAIBLE # AVANT DE FAIRE LE DEFI

NGLES TETE “}'2‘,‘,’,","55" - \ TECHNIQUE
‘:.:mnr_qr'tsr ' . CONSIGNES : PHASE I: REVEIL MUSCULAIRE
NIV DABORD UN JEU - / 2 Temps: 4 minutes
exfler 3 porsas Préparation: définir une zone d'échauffement 10m x Sm
ATHLETIQUE . TECHNIQUE LUpiQue . LI deferssur en effectuant des montés

'deBras et des rocations Be tes Bsmgﬂ“ ge ds toa baste.
temps de récupération / hydratation de 1 minute.

PHASE R :

. "Toma boal | plen wa o -
S S TR R R
DEROUVLEMENT :

aide la chub & eriar
=2 neuvess mailint

LES EDUCATIFS DE COURSE

Travesss la “sons dust® sves tes drina o ddtezenar
wrac e gerin tachnien

demmandd wa but !
- BAulien 10 pameagen 0 ae € 04Nrr. Sases ) la kit ages at
 fala 1em gug
Pricssisstin Ao o il da 4 ‘roga dus” e n ditnsee
van sapare Gaposihle Gartin | sppertamant | maese.)

temps: 6 minutes
Lrép-ndon: Reprendre la zone que tu as utilisée lors du précédent exercice
réalisation: alterner pas chassés ( avant, arridre, de coté), montée de genoux, talon fesse et

ig:n Tole.
temps de récupération / hydratation de 1 minute.

PHASE 3 : LE SLALOM AVEC LE BALLON

ON COMPTE SURVOUS

10. PASSAGES :
1: Condulte libew, flzation du défensent, crochel
~

sali

i o hlm&l : ohmlnuleu i
préparation : poft d?:on?:ﬂotekd‘:&m;‘“ re un parcours
" P * n

En cette période inédite, PHASE N: LES ETIREMENTS ACTIVO-DYNAMIQUES
continue de faire attention a
ton alimentation en
ant bien i la faim et

LE CONSEIL DU JOUR : temps: 4 minutes

préparation : pas de préparation
du g ps et des

mal

équilibré pour éviter de
grignoter ! le repas est un -
gngi 7 A § respecter, ¢
besoin de plaisir différenc: on v

vite, ensemble, on va plus lo

3 24/05/2021

Gages b effectuer an cas d'échec :
- Pour les défis 1-3-3 ; faire 3 fois le towr de 'stelier b cloche pled
- Pour les défis 4-2-6 : faire 3 foin Jo tour de Natelier en marchant comme

un eanard
« Pour les ddfis 7-8-9 ; positic de gainage pecdant 13 secondes
= Pour le défl 30 : Proposer & Papa & Maman de faire s vaiselle ce soir 11!




