
Le District, par l’intermédiaire des volontaires en service civique mis à disposition des clubs, vous propose des activités à faire seul ou en famille
pour garder un lien avec le football pendant cette période de non pratique.

N’hésitez pas à envoyer vos réponses et les vidéos de vos parcours techniques ou défis physiques à kgenissel@mayenne.fff.fr

Luis Segura
La Baconnière AS

Enzo Benoît
Entrammes US

N°5Le cahier du PEF 53
Ramenez le PEF à la maison ! 

Consigne : 
Ci-dessous 4 exercices à réaliser. Le but est de réussir ces 4 ateliers à
la suite le plus rapidement possible. À la fin de chaque atelier, une
personne vous pose une question sur l'arbitrage. Si vous répondez
correctement, vous pouvez passer à l'atelier suivant. Si vous ne
donnez pas la bonne réponse, vous devez refaire l'atelier.  

Voici différents types d’exercices : 

1 : Slalom
Réalisez un slalom avec du matériel à
disposition à la maison telle que plot,
bouteille, vêtement ou autre. 
Faites le slalom en alternant pied droit et
pied gauche. 

4 : Brésilienne
Effectuez au minimum 5 échanges en
jonglerie avec une autre personne. Si vous
êtes tout seul, réalisez 5 échanges, contre
un mur, sans que le ballon ne touche le sol
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2- Mots mêlés  1- Exercices techniques
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Voici les Volontaires en Service Civique qui ont participé à l'élaboration de cette fiche : 

2 : Précision
Mettez des objets à une distance plus ou
moins éloignée et essayez de les
renverser. 

3 : Contrôle
Réalisez avec du matériel à disposition un
petit carré puis envoyez le ballon en l’air.
Le but est de réussir à contrôler le ballon
dans le carré 3 fois de suite.

20 mots en rapport avec l'arbitrage se sont glissés ci-dessus. À vous
de les retrouver ! Un mot peut être lu de gauche à droite, ou de

droite à gauche, sur une ligne verticale, horizontale, ou diagonale. 

3- La gestuelle de l'arbitre 

Correction

Pour chaque image, retrouvez la signification du geste de
l'arbitre ! 

Correction

Cliquez pour avoir une liste de questions liée aux
règles du jeu et à l'arbitrage ! 

https://mayenne.fff.fr/wp-content/uploads/sites/38/2020/11/R%C3%A9ponses-jeu-gestes-arbitre.pdf
https://mayenne.fff.fr/wp-content/uploads/sites/38/2020/11/mots-m%C3%A9l%C3%A9s-correction.pdf
https://mayenne.fff.fr/wp-content/uploads/sites/38/2020/11/Quizz-arbitrage.pdf
https://mayenne.fff.fr/wp-content/uploads/sites/38/2020/11/Quizz-arbitrage.pdf

