
- Identifie 3 zones différentes :
1.Une zone "Parcours Technique" que tu réalises sans ballon.
2.Une zone "Questions - Réponses" où tu dois répondre aux affirmations données.
3.Une zone "Parcours technique" que tu réalises avec ballon.
4.Une zone "Tir" représentée par des coupelles (ou autres objets) où tu dois tirer dans
un des 2 buts que tu as en face de toi : But "Vrai" ou But "Faux".
 
Sers toi du matériel dont tu disposes chez toi pour identifier ce défi !
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"

Pour chaque exercice, tu as 3 essais
(réalise les le plus rapidement
possible en te chronométrant ) :

- Sans ballon
- avec ballon tous contacts

- avec ballon intérieur pied fort
- extérieur pied fort

- pied faible
- jonglages

Défi ludique

A) Le sommeil
B) Le risque de blessures
C) La mémorisation
D) La faim

 Twitter est représenté par un petit oiseau bleu.
 Le cyberharcèlement est punissable par la Loi.
 Aujourd'hui, un adolescent (de 13 à 20 ans) passe en moyenne 2 à 5h par jour sur un
écran.
 Aujourd'hui, un adolescent (de 13 à 20 ans) utilise préférentiellement Facebook aux
autres réseaux.
 Les écrans, si trop utilisés, peuvent amener à des déficiences visuelles.
 Le "Pseudo" correspond au mot de passe d'un individu qui souhaite aller sur un réseau.
 Afin de maîtriser ma propre image sur les réseaux, chaque personne souhaitant publier
ma photo doit avoir mon autorisation en prenant recours au "Droit à la photographie".
 L'application permettant de publier des photos / vidéos pendant quelques secondes est
instagram.
 La cyberdépendance est le fait d'être addict aux nouvelles technologies (écrans).
 Il faut avoir au minimum 13 ans afin de pouvoir s'inscrire sur Facebook.
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- Réalise le parcours technique sans ballon en fonction de ce que tu as placé comme obstacle.
- Une personne extérieure (ou qui réalise le jeu) doit poser une question sur les Réseaux Sociaux (ci-
dessous).
- Lors de chaque question, prends le ballon qui est situé dans la zone pour continuer ton parcours.
- Réalise le parcours technique avec ballon pour atteindre la zone de Tir.
- Lors de ton tir, choisis le but "vrai" ou le but "faux" pour exprimer ta réponse.
 
En jouant seul : Fixe toi le défi de te chronométrer et 
essaie d'obtenir l'ensemble des points ! 
 
 
 

3. Regrettant une vidéo que j'ai posté sur le net, que puis-je faire ?

A) Lire
B) Ecouter de la musique avec ma tablette
C) Regarder la Télé
D) Se détendre (Yoga / Respiration / Etirements passifs ...)

Dans un carré de 10 mètres de lONGUEUR
matérialisé par des coupelles, place toi
avec ton entourage en 2 équipes afin de

réaliser le fameux jeu :
 

LA PASSE à 10
 

Règles : 
- Ballon à la main

- Ballon rendu à l'adversaire s'il touche
le sol

- interdiiction de toucher son adversaire
- 1ère équipe rendue à 10 gagne

PEF A DOM' l'hebdo #5
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 Engagement Citoyen !
 

A) La cyber dépendance
B) Le cyber harcèlement
C) L'échange avec des amis
D) La "vidéo lynchage"

- 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 

  10/06
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   Engagement citoyen 

"Déconfinement",

mais pas trop

quand même !!!

Prends une poubelle (un seau ou un
cerceau...) et ton ballon !

 

Le but étant de savoir réaliser
un geste technique type futsal :

"La Louche" !
 

Place toi à 2 ou 3 pas de ta cible. Place le
ballon au sol et essaie de mettre le ballon

dans la poubelle en le surélevant.
Si tu réussis, recule d'un grand pas et ce

jusqu'à 10 pas !
 

Bon courage!!!

0 points : mauvaise réponse
1 point : bonne réponse

Pour cette nouvelle édition, tu trouveras aujourd'hui des
activités tournées vers ce que tout le monde utilise : 
Les Réseaux Sociaux !
Savoir à quoi servent les réseaux, les utiliser à bon
escient, connaître les conséquences de certaines
publications ou bien même en connaître les différents
dangers, c'est indispensable ! 
 

A) Je peux la supprimer quand je le souhaite
B) Je ne peux pas la supprimer
C) Il faut bien réflechir avant de publier sur les réseaux
D) Je peux bloquer mon compte pour que la vidéo se supprime.

4. Quelles alternatives au portable puis-je utiliser avant de dormir?

1
Le p'tit mot

du jour

2
Le QUIZ

Réseaux

3
L'ECHAUFF'

4
Le Défi
Réseaux

 

Les réponses du PEF A DOM l'hebdo 4
: 1-A / 2-A-D / 3-C / 4-C

Préparation :

Déroulement :

Questions : 

Défi TECHNIQUE

Défi aTHLétique
Prends 8 plots et place les à 3 mètres
entre eux afin de réaliser un slalom.

2. Quels dangers existent sur les réseaux sociaux ?

Comptabilité DES POINTS :

Réponses : 1.V / 2.V / 3.V / 4.F (Insta & Snap) / 5.V / 6.F / 7.F (Droit à l'Image) / 8.F / 9.V / 10.V

 Les Ecrans ont-ils une influence sur ?1.
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https://sarthe.fff.fr/
https://lfpl.fff.fr/
https://districtfoot85.fff.fr/
https://mayenne.fff.fr/
https://districtfoot85.fff.fr/
https://sarthe.fff.fr/
https://foot44.fff.fr/
https://foot44.fff.fr/
https://foot49.fff.fr/
https://foot49.fff.fr/
https://mayenne.fff.fr/

