
Séance reprise d’activité 
Football à 11 



- 1 chasuble par élève
Port du masque :

Pour les intervenants durant l’activité 

Pour les enfants lorsqu’ils ne sont pas en situation de jeu ou lorsque le jeu est aménagé.



Principes et conseils pour les adultes

Progressivité (durée / intensité)

Réadaptation, réathlétisation

Préparation athlétique

Réappropriation du ballon
Fondamentaux techniques

Réseaux de passes, finition

Travail collectif à vide

Groupes
d’entraînement 

fixes

Privilégier
les

circuits
trainings

Individualisation
(diagnostic)

Intégrer
Aspects ludiques
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SÉANCE ADAPTÉ SITUATION SANITAIRE

Objectif : 

Jeu dans les intervalles et entre les lignes en respectant les règles de distanciation . 

Partie Contenu Durée Objectifs spécifiques

1 Echauffement 20 minutes
Préparation cardio / musculaire / articulaire / 

technique /mentale de nos joueurs. Prévention 

des blessures 

2 Jeu d’entrée 20 minutes Jeu permettant de faire émerger le thème de 

la séance

3

Ou

Ou

Exercice motricité

20 minutes

Développer la coordination motrice

Exercice
technique

Amélioration des différents gestes techniques 

: conduites, dribles, tir, contrôles, passes et 

enchainements

Situation 

4 Jeu de fin 20 minutes Transférer les apprentissages

5 Etirements 10 minutes Initiation aux différentes postures 
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Tous 
public



04/12/2020 13

Pour organiser 

avec les 

parents et 

éducateurs le 
retour vers les 

terrains 

Pour organiser 

les séances 

adapté à la 

situation 
sanitaire 

https://webfile.fff.fr/wl/?id=e7ggcHC4bLw9dm9RXIuhoI2901KXZpE0https://www.fff.fr/e/guide/guide_de_la_rentree_2020.pdf


