
  

 
 
 
 

 
 

 
 

 
 

PEF’IN CLUB VACANCES n°5 
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ENSEMBLE SOYONS P.R.E.T.S, SOYONS FOOT 

QUIZ 

 
Q4°) Question 4 : Parmi ces propositions, laquelle ne 
figure pas dans les règles concernant la zone technique ? 

A. Elle s’étend de 1 mètre de chaque côté des 
bancs 

B. Elle s’étend jusqu’à 1 mètre de la ligne de 
touche 

C. Elle s’étend d’un mètre devant les bancs 
D. Le nombres de personnes présentes dans 

cette zone varie en fonction des compétitions 
 

 

 

Q3°) Question 3 : 
A quelle distance du but se situe le point de pénalty ? 

A. 8 mètres 
B. 9 mètres 
C. 10 mètres 
D. 11 mètres 

 
 

Q6°) Question 6 : 
Quelle est la durée maximale d’interruption d’un match 
en raison de mauvaises conditions atmosphériques ? 

A. 15 minutes 
B. 30 minutes 
C. 45 minutes 
D. 1 heure 

 

 
Q5°) Question 2 : A quelle distance doivent se 
trouver les adversaires lors d’une rentrée de touche ? 

A. 1 mètre  
B. 2 mètres 
C. 3 mètres  
D. 4 mètres  

 

 
Q1°) Question 1 : Oui ou Non ? 

Lors d’un dégagement aux six mètres d’un 
gardien, peut-il y avoir un hors-jeu ? 

A. OUI 
B. NON 

 

 

 

Q2°) Question 2 : Un gardien repousse le ballon à l’aide de ses 
poings vers un adversaire qui était hors-jeu au moment de la frappe 
de son coéquipier : 

A. Le ballon venant du gardien, l’attaquant ne sera pas 
signalé hors-jeu et le but sera donc validé 

B. Le joueur n’étant pas en position licite lors de la frappe, 
il sera signalé hors-jeu et le but sera refusé. 

 

2 
3 EXERCICE 

TECHNIQUE 

RENFORCEMENT  
MUSCULAIRE 

 
 

REPONSES QUIZ VACANCES N°4 : 1-A/2-A+B+C+D/3-A/4-C/5-B/6-C 

REGLES DU JEU 
ET ARBITRAGE 

 

 

4 5 ATELIER MOTRICITE DEFI EN EQUIPE 

6 

JEUX  
DIVERS 

REBUS : Indice : Acte de l’arbitre après une faute grave 

 
 

 
Relie chaque situation à la 

bonne signalisation 
 
Coup de pied de réparation 

Coup de pied de coin 
Coup franc direct 
Rentrée de touche 
Coup franc indirect 
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RENFO	MUSCULAIRE	U15	/	U18

Circuit Training

Cardio de 30’’ à 1’30’’ & Circuit Training

Pour la séance : Vigilance à la solidité du buste et respectez bien les postures.

Récupération : 1’30’’  
Après les 3 enchainements  

à réaliser sans interruption.

Recommandations :

1 Séance = 3 répétitions d’un cycle des 3 circuits

Matériels : corde à sauter, 2 ou 4 bouteilles d’eau, tapis de sol, chaise

Circuit : 1

Circuit : 2

Circuit : 3

30 répétitions

Avec haltères ou bouteilles d’eau
30 répétitions

15 rép. : bras droit + jambe gauche  

15 rép. : bras gauche + jambe droite

15 rép. : jambe gauche  

15 rép. : jambe droite

30 répétitions
30 répétitions

30 répétitions

30’’ à 45’’ de corde à

sauter

30’’ à 45’’ course en pas chassés

entre 2 bouteilles/coupelles sur 5m

1’30’’ de course  

autour du domicile

15 rép. : jambe gauche  

15 rép. : jambe droite
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REPONSES QUIZ VACANCES N°5 : 1-B/2-B /3-D/4-C/5-B/6-C 


