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FOOT EN MARGHANT

LA PRATIQUE A VOTRE
RYTHME!

Aussl appelé « Walking Football =, 1l est une variante du football qui se pratique a effectif
rédult ol les Joueurs ont Interdiction de courir. Cette pratique se déroule sur un terrain

de 18 a 30 métres de large sur 30 a 40 métres de long.

Le foot en marchant est une version plus lente du football avec des régles amenagées per-
mettant une pratigue loisir totalement séourisée et accessible a tous (Intergénérationnelle,
mixité homme-femme etfou sodale, Incluslon).

Adaptabilité, intégration, partage, plaisir

REGLES DE BASE

Durée préconisée : nombre de périodes modulables en fonction des publics
(maximum = 60 minutes)

Mombre de Joueurs : 5 confre 5 ou 6 contre & (adaptable en fonctlon de la
tallle du terrain etfou public)

Interdiction de courlr et de lever le ballon au dessus de 13 hauteur des hanches.
3 touches de balle maximum

Pas de hors-]eu

Fautes : les tacles et contacts sont strictement Interdits

Pour toute remise en Jeu (touche, coup-franc, engagement..), les adversalres
sont a 2 métres minimum. Tous les coups-francs sont Indirects

Gardien de but : seul autorisé dans la surface de réparation, peut relancer a
la main ou au pled

INSTALLATIONS ET MATERIEL

- Protége-tibla obligatolre
- Ballon Futsal préconisé ou ballon tallle 5

= Possible sur toutes surfaces (gymnase, foots, terraln
extérieur..)

Tallle des buts adaptables (utllisés buts existants ou
4x1,8 métres, 4x2 métres ou 3x2 métres)

DECOUVREZ LA PRATIQUE EN VIDEO

https:fyoutu.be/znMNX_WrgMQu




FOOT EN MARGHANT

LA PRATIQUE A VOTRE
RYTHME !

& CONSEILS POUR ATTAQUER
T

5 CONSEILS POUR DEFENDRE
Psde ] omes |

Conserver - . S'opposer a la  Cadrer le porteur du ballon et couper les lignes
Progresser Occuper I'espace en longueur et en profondeur progression de passes

Conserver - S'opposer ala _

Progresser Utihser le gardlen comme soutlen progression Créer un bloc dans 'axe ballon - but
Déséquilibrer - Se déplacer continuellement dans les espaces Proteger son o onter Fadversaire vers les lignes de touche
Finir libres but

HUEHIErDU|||DfH " Changer de zone pour créer des espaces Eﬁrtéger =an Glisser sur la largeur et cadrer le tireur
Transition Garder un appul offensif pour profiter de |3 ré- Récupérer le e o R ]

cupératian ballon




HTFOOT
LA PRATIQUE

.
H I EH_ ET RE Possibilité dimtégration dans |a pratique traditionnelle de tous les licenciés en complé-
ment de I'accompagnement physigue avec un contenu adapte.
Il est destiné principalement aux parents des jeunes licencléfe)s etfou femmes de licenciés
(majorlté de femmes), pratique Intergénérationnelle (parents/enfants), senlors

pratique trés adaptée pour ceux quil souhartent continuer a s'épanoulr dans le foot traditionnel

PRINCIPES DE BASE

+ Proposer I'activité avec des musigues rythmees et varliées

« Pratigue Individuelle ou cours collectif en variant les atellers
+ Pratigue majoritalrement avec ballon

« Séance de 45" 2 607, 1 3 2 fols par semalne

L'activité proposée est réalisée en fonction des niveaux des
pratiquants.

INSTALLATIONS ET MATERIEL

Matériel pédagogique disponible au sein du club : cénes, cou-
pelles, Jalons constri, senseball,...

Un ballon/personne

Planche a rebond / step / coussin gonflable pour la propriocep-
tion/ Swiss ball / corde & sauter / échelle de rythme

Enceinte pour diffuser de 1a musique

Espace de pratique : Espace redult (terrain de FootS ou Futsal
extérieur/ Intérieur, terraln extérieur non utilisé ou salles (at-
tention aux conditions climatiques)



HITFOOT

LA PRATIQUE
BIEN-ETRE

QUELQUES CONSEILS POUR ORGANISER LA PRATIQUE
Prévolr des musiques difféerentes
Proposer des ateliers de cardio-tralning, renforcement musculaire
Proposer des chorégraphles varlées

L'activiteé s'effectue par atellers, groupes, soUs groupe sur un
méme espace

Accessible a tout public.
Pour les licencié{e)s proposer des atellers orlientés vers le travail
de psychomotricité.

Proposer des chorégraphles avec et sans ballon

Répartir les pratiguants par niveau et proposer des activités
plus rythmées pour monter en Intensité

S'appuyer sur des éducateurs spécialistes des metiers de la
forme

Proposer un gala de présentation aux adhérents en fin de
cycle ou de salson

QUELQUES CONSEILS POUR PRENDRE PLAISIR

- Blen préparer ses musigues.
- Varler les atellers de renforcement musculaire, chorégraphie

et psychomotriclté

Reéallser un bon échauffement & base de déplacements sur diffé-
rents rythmes de musigue et en y aJoutant le ballon (main, pled)

- Laisser un temps d'apprentissage aux pratiquants avec des

musigues moins rythmeées, la pratique sera plus abordable.

|




FUTNET (Tenis satLon)

LA PRATIQUE DE

= Deux équipes de une a trols personnes (2 contre 2 préconisé) séparées par un
HAIITE ““I.EE filet, s'affrontent avec un ballon sur un terrain rectangulaire (constitué d’'une aire
de Jeu et d'une zone de dégagement). Le but du Jeu est de faire rebondir le ballon
dans les limites du camp adverse sans que celle-cl ne parvienne a le renvoyer
aprés un rebond.
CARACTERISTIQUES

Jeu offensif, technique, Intensité, ludique

REGLES DE BASE INSTALLATION ET MATERIEL

Les matchs se Jouent en un set gagnant. La premiére équipe a 15 points « Filet Tennis-Ballon de 1,10m
remparte le match. 51 les équipes se retrouvent a 14 partout, le Jeu contl- « Tracé en silicone
nue Jusgu'a ce qu'une égquipe alt deux polnts d'avance. « Ballon taille 5 ou tallle 4 selon publics

« Revétement : Terrain synthétique ou gymnase ou terrain

de futsal extérieur ou terrain de Foots ou pelouse

Le service : Un polnt peut 8tre margué directement sur le service. |l s'effec-
I tue sur la ligne de fond de volée ou demi-volée. Une seule tentative possible

Rebond et touche de balle : Un seul rebond autoriseé, 2 touches de balles b R 0 o A, -3

par Joueur. ;

Point marqué : Lorsque gque le ballon ne peut &tre rejoué par I'adversaire
0ouU aprés deux rebonds consécutif dans le camps adverse.

Filet : Interdit de toucher le filet. 51 deux Joueurs touchent le filet en méme
temps le polnt est a rejouer.

Engagement : Il dolt s'effectuer en diagonale, ne peut &tre repris de volée

Tracé du terrain : 12 X &ém, filet FFF terrain synthé&tique avec tracage
coupelle, terrain de Badminton, terrain de tennis extérleur ou Intérieur
(possibilité de Jouer avec les coulolrs ou non selon le nombre de Joueurs).

A00 ANT am AN e, 300




FUTNET (Tennis BaLLON)

LA PRATIQUE DE
HAUTE VOLEE

Conserver

Progresser

Désequilibrer

Finir
Finir

SYSTEMES DE JEU OFFENSIF A

(A)1-1 j/ (B} O-2

CSvsremes o seuperense

(A) 1-1 proche filet et fond de court
(B) 2 fond de court

5 CONSEILS POUR ATTAQUER
PmsdeR Comets |

Blen se placer directement par rapport au ballon
pour permettre la passe (poltrine, téte ou plat
du pled)

Pouvolr donner une trajectoire haute au ballon
pour permetire au partenalre de se posltlonner

Ltiliser différentes surfaces de confact pour va-
rier les effets et pulssance

Aller chercher le ballon le plus haut possible

Tenter de se rapprocher du filet afin d'étre le
plus efficace

5 CONSEILS POUR DEFENDRE
e dejea Comsels

Etre bien placé
Réceptionner
le ballon

Protéger son
camp

Contrer

Contre
attaguer

Rapldement se placer les uns par rapport aux autres

Se servirdes partles du corps les plus efficaces (pol-
trine, pied, t&te) Donner du temps aux partenalres

Regarder le positlonnement du corps et des
épaules des adversalres.

Avolr un Joueur constamment en slituation de
contre au filet {(semelle et pled dans le camp
adverse)

Défendre le plus proche du filet, ne surtout pas
reculer

I




GOLF FOOT

LA PRATIQUE DE

r
La pratigue du Golf Foot consiste a envoyer, avec des frappes du pled, un ballon de
football pour attelndre une cible, avec le moins de frappes possibles ou le moins de
temps possible Elle s'effectue prioritairement en extérieur, sur un terrain de football,

un complexe sportlf ou un parc. Alliant précision et déplacements sur des parcours
ameénageés, le Golf Foot se pratique en Individuel ou par équipe.

Pratique Intergénérationnelle et ludique, adresse, concentration, liberté

REGLES DE BASE INSTALLATIONS ET MATERIEL

« Pour frapper le ballon, 1l doit &tre 3 I'arrét « Complexe sportif, terrain

+ Pratigue en Individuel : Attelndre la cible avec le maoins de frappes possibles « Ballon tallle 5 consellle

(mise en place d'un PAR pour chaque parcours) ou le plus rapldement possible . @l ball —_—
(possibilité de limite de temps pour chague parcours) (sinon ballon classique)
« Pratigue sous forme de duel {1 ballon par Joueur) - alternance (le moins de - Setde S cibles + drapeaux

frappes possible) ou rapidité » Fiche de score avec PAR

» Parcours par équipe (2 ou 3 maximum - 1 ballon par Joueur ou un ballon
pour 2 ou 3) : minimum de frappes cumulé ou rapldité pour atteindre la cible

Varlantes : ballon en mouvement, touches limitées..
= Blathlon : 3 trous sur des petits parcours (épreuve de pénallté sl échec)

- Les régles sont a adapter en fonction du public visé et de la difficulté du
parcours




GOLF FOOT

LA PRATIQUE DE
PRECISION

QUELQUES CONSEILS POUR ORGANISER LA PRATIQUE

Prévolr des cibles de golf
Prévoir des drapeaux pour visualiser les clbles
(a I'lntérieur de |a cible ou Juste a cdté)

Se servir des espaces naturels du complexe pour une pratique
plus ludique

Me pas a hésiter 3 melanger les ages pour les equipes de 2

Privilégler les catépories U14 - U115 pour faire découvrir puls
les adultes

Effectuer une préparation minutieuse du parcours adapté en
fonction du niveau, de l'effectif, distribuer un plan et une fiche
de par

Répartir les participants sur les différents trous pour éviter
les attentes et définir le sens de rotation

QUELQUES CONSEILS POUR PRENDRE PLAISIR

- Blen préparer son équipement (v&tement de plule, chaussures

cramponnées, casquette, pression du ballon vérifiée)

Reéaliser un bon échauffement a base de courses, d'assouplis-
sements, d'étirements et de frappes progressives

- Aborder chague frappe avec concentration, sans se précipiter.
- Visualiser la cible et marguer I'appul une ou deux fols sans

frapper

- Par eguipe, communiguer avec son partenalre pour le bon cholx

Maltriser le contexte en repérant les difficultés, les obstacles,
la force du vent, I'effet de la plule_.

- S'entrainer spécifiquement sur les frappes longues, les frappes

d'approche et les frappes douces de finition

- Varler les formules (seul, a deux, objectif PAR ou chronométre...)




FOOTS

LA PRATIQUE
ACCESSIBLE

Varlante du football qui se Joue a 5 Joueurs (4 Joueurs de champ et un gardien de but)
sur un terrain de dimension rédulte extérieur ou Intérieur (18 a 20 métres de largeur
et 30 a 35 métres de longueur) avec un revétement synthétigue et celnturé par une

palissade riglde pouvant &tre utllisée par les Joueurs pour falre rebondir le ballon.

CARACTERISTIQUES

Jeu en continulté, Jeu offensif, technigue, Intense

REGLES DE BASE

Durée préconisée : 4 périodes de 12 minutes (maxl = &0 minutes)
Ballon hors du Jeu : Ballon qui touche le filet ou qui sort du terrain
Remise en Jeu au pled {(adversalre a 5 métres)

Sortle du ballon derriére le but : remise en Jeu par le gardien de but
Fautes : Tenir, pousser, tacler, frapper, s'accrocher a la palissade
Coups francs tous directs (adversaire 3 5 métres)

Pas de hors-)eu

Surface de réparation : Joueurs autorisés a Jouer dans cette zone

Gardien de but : Dégagements de volée et demi-volée Interdiis -
Prise de balle a la main interdite sur passe délibérée d'un partenalre

DECOUVREZ LA PRATIQUE EN VIDEO | https:/fyoutu be/SPOpSI0dIkA

INSTALLATIONS ET MATERIEL

» Protége-tibla obligatoire
» Ballon tallle 5
« Terrain : centre privé ou Installation dédié au sein du club

30m 3 35m ‘

WOZ Bzt




FOOTS

LA PRATIQUE
ACCESSIBLE

| SYSTEMES DEJEU OFFENSF B

(AJ)1-2-1f(B)2-2

| SysTemes DE seuDereNsiE [

(B)
(A)3-1//(B)2-2 -

S CONSEILS POUR ATTAQUER 5 CONSEILS POUR DEFENDRE
DT s S

(A}

Conserver - | Falre écran 4 la

Progresser Occuper l'espace en longueur et en profondeur ke Cadrer le porteur du ballon

Conserver - Falre écran a

Progresser Utiliser le gardien comme soutlen la perte Créer un bloc dans 'axe ballon - but

Déséquilibrer Utiliser Ia palissade pour ouvrir des angles de Recupérer le Orienter I'adversaire contre Ia palissade

- Finir passe ballon

_E%Sﬁ:qrulllhrer Changer de zone pour créer des espaces EaEﬁsEErer = Récupérer a 2 en utilisant les angles du terraln
Garder un appul offensif pour profiter de la ré- Deéfendre son

Transition Clisser sur 13 largeur et cadrer le tireur

cuperation but




FUTSAL

LA PRATIQUE EN MODE
ACGELERE

CARACTERISTIQUES

Variante du football qui se Jjoue a 5 Joueurs (4 Joueurs de champ et un gardien
de but) sur un terrain de 20 métres de largeur et 40 métres de longueur (terrain
de handball) avec un ballon spécifigue lesté qul rebondit peuw.

Jeu offensif, technigue, Intensif, sans contact

REGLES DE BASE

Durée préconisée : 2 périodes de 25 minutes (2x20mnou 20 minutes
en arrétant le chronométre a chague arrét de Jeu)

Touches au pled (adversalre a & métres et 4 secondes pour Jouer).
Les Joueurs ont 4 secondes pour falre toutes les remises en Jeu
(touches, coup francs, corners)

Tacles, blocs et charges Interdits

Pas de hors-Jeu. 5 remplacants maximum par équipe.

Toutes les fautes commises entrainant un coup franc direct sont cu-
mulées. A partir de |3 6#= faute par pérlode, I'équipe bénéficle d'un
coup de pled de pénalité a 10m.

Gardlen de but : le ballon est relancé a la main depuls |3 surface
de réparation. Une fols dans ses malns, le gardien bénéficle de
4 secondes pour Jouer le ballon

Prise de balle a la main Imterdite sur passe delibérée d'un partenaire
Interdit de retoucher dans son camp, le ballon donné par un coégul-
pler, sl celul-cl n'a pas été touché par un adversalre.

INSTALLATIONS ET MATERIEL

» (Chasubles pour remplacants

+ Ballon spécifique futsal tallle 4
- Compteur pour faute ou cdnes
« Terrain : Intérleur (gymnase) ou terrain de futsal extérieur

DECOUVREZ LA PRATIQUE
EN VIDEO

httpsifyoutu.be/LjwY]IQM21k

Protége-tibla obligatolre

40 m




FUTSAL
LA PRATIQUE EN MODE

r r r
nc c E l E “ E SYSTEMES DE JEU OFFENSIF SYSTEME DE JEU DEFENSIF

& CONSEILS POUR ATTAQUER 5 CONSEILS POUR DEFENDRE

I T [T

Conserver - 2 Empécher

Occuper I'espace en longueur et en profondeur
Progresser PEFES] 2 p fa progression Cadrer le porteur du ballon sur le temps de passe
Conserver - Etre en mouvement - se déplacer avant de re- Eaire &cran
Progresser cevolr le ballon 3 la perte Créer un bloc dans 'axe ballon - but
Déséquilibrer

Trouver un joueur dans le dos de |a défense Empécher
- Finir la progression Coulisser et couvrir le cadreur du porteur de balle
Déséquilibrer 3

Aller au 2#m= poteau sur une sltuation offensive
- FInir Transition 5?1(3 de récupérer rapidement le ballon
e Trouver un appul offensif pour profiter de la

récupération Transitlon Reformer le bloc le plus vite possible




BEACH SOCGER
LA PRATIQUE AERIENNE

Pratigue a 5 joueurs {4 joueurs de champ et 1 gardien de but) sur un terrain en
sable de dimenslon rédulte (26-28 métres de largeur et 35-37 métres de longueur).

Existence des structures permanentes ou temporaires sur le littoral (plages) ou

dans les terres (complexes spartifs, aires de lolsirs_)

Jeu rythmeé, aérien, gestes acrobatiques, Jeu de transition, fun, festif

- Durée de Jeu préconlsée :
U17 a Senlors = 72 minutes (3 x 12 minutes)
U14/U16 = 48 minutes (3 x 8 minutes)

- Remplacement de Joueurs lImité

- Coups francs, corners, touches, sortles de but & Jouer dans les
4 secondes

- Touche exécutee au cholx : pled ou main

- Coups francs directs (pas de mur) a réaliser par le joueur ayant
subi Ia faute

- Pas de hors-Jeu

= Gardien de but : Dégagements a la maln unlquement et dans
les 4 secondes

INSTALLATIONS ET MATERIEL

+ Pratique pleds nus ou chaussons spécifiques type « plongee =

- Ballon spécifiqgue - volre Ballon Beach Volley (découverte ou
catégories Jeunes Jusqu'a U15)

» Terrain : permanents ou temporaires sur le littoral (plages) ou
dans les terres (complexes sportifs)

.,“ | F | ﬂ
I [
! 35-37m |
* ’
g6—28 m
Im |
|
L3 i
v , e



BEACH SOCCER

LA PRATIQUE AERIENNE
& RYTHMEE

| svstemes oe kv orrensie PN

(Ay1-2-1j(B)2-2 &

Csvsrewes oeeuoerensr PR

(A)2-14(B)2-2

5 CONSEILS POUR ATTAQUER 5 CONSEILS POUR DEFENDRE
o AEETT 00 TS ——

Approche Analyser rapldement, agir et non subir Approche fE""'tEr les fautes pour ne pas concéder de coups
rancs
Prendre le temps de mettre en place une com- S'opposer a la
Conserver S progression Distance entre les lignes, synchronisation
Progresser Jeu combiné 3 2 ou 3 3 sur Ia relance du gardien Protéger son Awolr les bonnes distances pour éviter les frappes
but adverses
Déséguilibrer Déplacement sans ballon Récupérer le

Sl Gagner les duels, anticiper, tacler
Louche pour frapper de volée, favarliser le Jeu a

i 2 touches maximum Approche Respecter le temps d'effort et de récupération




