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U10-U11



U10-U11 – LA SAISON
Un Football pour tous les enfants
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PLAISIR

Passion Plaisir

LE CADRE FFF

Challenge
8 dates

CHALLENGE

= Regroupement 
de 3 ou 4 équipes

18 dates mini
Organisation à 4 équipes

60 min

Défis techniques 
(Jonglerie et Tirs au but) 

Opposition par Niveau 
(Engagement, 
dissociation)

Différentes phases
(3 ou 4 phases)

Arbitrage des jeunes 
par les jeunes

Jour de Coupe
7 dates

5v5
5 dates

Festival U11
1 date (formule Tournoi)

LES ADAPTATIONS 
POSSIBLES

LES 
INCONTOURNABLES

• Nbre total de journées (22 
max)

• Nbre de phases, 

• Nbre de journées par cycle, 
par phase

• Nbre d’équipes par challenge 
(3 à 5)

• Temps de jeu (50 ou 60 min)

• Maintien de la jonglerie 
existante (sous conditions)

• Offre de Football à 5

• Organisation de la saison 
(Alterner les formats ou 
regrouper les formats)

La Rentrée du Foot
1 date (formule Tournoi)
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Passion Plaisir

Phase 1 VS Phase 2 VS
Phase

hivernale
VS Phase 3 VS Phase 4 VSVS

 5V5

 Challenge en 5v5

 Règles Futsal

 Arbitrage à 2

 Table de marque (gymnase)

 CHALLENGE

 4 équipes (8 c 8)

 Temps de jeu total : 60 min

 3 matchs de 20 min 

 Sans Pause coaching 

 Défi technique : jonglerie (1 fois avt match 1)

 Arbitrage touche

 8V8

 Tournoi avec TAB après 

(match à égalité)

 Arbitrage touche et 

central

 JOUR DE COUPE

 4 équipes (8 c 8)

 Temps de jeu total : 60 min

 2 matchs de 30 min 

 Avec Pause coaching (à la 15’)

 Défi technique : Tirs au but (2 séances)

 Arbitrage touche

U10-U11

INCONTOURNABLES : 
18 dates minimum 

5 phases
phases par niveau

PRÉCONISATIONS :
Engagement par niveau

Offre de foot à 5

U10-U11 – LA SAISON

 Rentrée 

du foot 



LES LOIS DU JEU
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Passion Plaisir

LES DOCUMENTS

Les lois du jeu 

Le poster des lois du jeu

Hors jeu à la 
médiane
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PLAISIR

Passion Plaisir

Challenge
3 rencontres de 20 min

Défi technique « Jonglerie » - Par niveau

LES ADAPTATIONS 
POSSIBLES

LES 
INCONTOURNABLES

• Maintien de la jonglerie existante (sous condition, validation Ligue)

• Jonglerie n°1 : 45 secondes ou 1 minute

• Nbre de points pour la jonglerie (1 ou 2 pts)

Défi jonglerie lors de toutes les dates
Arbitrage des jeunes par les jeunes à la touche – Arbitrage tutoré

LA JONGLERIE

• Surface de contact interdite = la tête
• Rangement par niveau 
• Phase 1 : Défi n°1 Jonglerie Statique
• Phase 3 : Défi n°2 Jonglerie en Mouvement 
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Passion Plaisir

Pratique : 8 v 8 dont GB

Espace de jeu : Terrain Foot à 8

Nbre d’équipes : 4 

Contenu : 
• Défi jonglerie au début
• 3 matchs de 20 min

• T1 Match : A v B et C v D
• T2 Match : A v C et B v D
• T3 Match : B v C et D v A

Classement à la journée 
• Rencontre : V = 4 pts , N = 2 pts et D = 1 pt
• Jonglerie : 2 pts 

Lois du jeu : 
• Football à 8

Conseils Niveau : 
• Challenge avec des équipes de même niveau

:

U10-U11 – LE CHALLENGE
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Passion Plaisir

Défi Jonglage Statique – Duel par niveau 
Organisation
• Tous les joueurs s’alignent par ordre décroissant de meilleur score à la jonglerie pieds. 

Le meilleur de l’équipe A se met avec le meilleur de l’équipe B et ainsi de suite…
• Les joueurs fonctionnent par duo :

o 1 joueur jongle
o 1 joueur compte les touches

• 2 manches par enfant

Objectif
• Réaliser le meilleur score à la jonglerie. Le joueur qui a réalisé le plus de jonglages à la 

fin du temps, remporte un point pour son équipe.

Déroulement
• Chaque joueur dispose de 45 secondes ou 1 minute de jonglage.
• Objectif : réaliser le maximum de touches consécutives.
• Surfaces autorisées : pieds, poitrine, genoux.

Règle importante :
o Dès que le ballon touche le sol, le compteur ne repart pas à 0.

• Le ballon peut être démarré :
o À la main ou au sol.

• Après chaque contact obligation de reposer le pied au sol.

Rôle de l’observateur
• Compter les touches à voix haute.
• Annoncer le meilleur score réalisé sur la minute.

Rotation
• Les rôles sont inversés à chaque manche (jongleur compteur).

Cas particulier
• Nbre de joueurs différents par équipe (vidéo)

U10-U11 – CHALLENGE - DEFI TECHNIQUE N°1 – PHASE 1 – JONGLERIE - DUEL PAR NIVEAU
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Passion Plaisir

Défi Jonglage en mouvement 

Objectif
• Par équipe, valider le plus de zones possibles dans un délai de 4 

min 

2 départs possibles :
• À la main 
• Au sol 

Contacts autorisés
• Pieds, 
• Genoux, 
• Poitrine
• Tête interdite 

Règles importantes : 

Validation d’une zone : 
• À minima 2 jonglages par zone 
• Maitrise par un jonglage à la sortie de la zone 

Départ du joueur suivant : 
• Quand le ballon tombe 
• Quand les 2 zones sont validées

U10-U11 – CHALLENGE - DEFI TECHNIQUE N°2 – PHASE 3 – JONGLERIE EN MOUVEMENT
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Passion Plaisir

Jour de Coupe

LA SÉANCE DE TIRS 
AU BUT

LES RENCONTRES

• 6 tirs par séance
• Tous les enfants tirent à minima 1 pénalty
• Objectifs : marquer le plus de pénalty et le plus rapidement possible
• Chronomètre : Début et fin au contact du pied avec le ballon (1er et 6ème )
• Le gardien de but se concentre sur ses arrêts et tirent un pénalty

• Match 1 : A v B et C v D 
• Match 2 : Vainqueur (A v B) v Vainqueur (C v D) et Perdant (A v B) v Perdant (C v D) 
• Arbitrage des jeunes par les jeunes à la touche – Arbitrage tutoré

En cas d’égalité à la fin 
de la rencontre, l’équipe 
qui a gagné la séance de 

tirs au but est désigné 
vainqueur 

(Nbre de buts puis 
chronomètre)

2 rencontres de 30 min avec pause coaching à la 15’ 
Défi technique « Tirs au but » avant chaque rencontre
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Passion Plaisir

Pratique : 8 v 8 dont GB

Espace de jeu : Terrain Foot à 8

Nbre d’équipes : 4 

Contenu : 
• Tir au but avant chacune des rencontres
• 2 matchs de 30 min

• Match 1 : A v B et C v D 
• Match 2 : Vainqueur (A v B) v Vainqueur (C v D) et 

Perdant (A v B) v Perdant(C v D) 

Classement à la journée
En cas de match nul, l’équipe ayant gagné la séance des tirs 
au but est considéré vainqueur.

Lois du jeu : 
• Football à 8 
• Pause coaching 

Organisation des tirs au but : 
6 tireurs par match 
• Faire tirer une fois tout le monde y compris le gardien de but
• Chaque équipe enchaine ses 6 tirs au but + Chronométrage 
• En cas d’égalité, l’équipe qui aura mis le moins de temps 

sera désignée vainqueur.

U10-U11 – JOUR DE COUPE



5v5
3 matchs de 20 min (4 x 5’)

Changement d’équipes toutes les 5 min

U10-U11 – 5v5
Un Football pour tous les enfants
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PLAISIR

Passion Plaisir

LES ADAPTATIONS 
POSSIBLES

LES 
INCONTOURNABLES

• Choix du terrain : Terrain de foot (Synthétique si possible), Gymnase, Terrain Futsal 
Extérieur

• Choix de l’espace de jeu si terrain de foot
• Positionnement dans la saison (fin de cycle ou regroupé)
• Répartition (futsal uniquement, extérieur uniquement ou mixte)

4 journées dans la saison avec un effectif de 5v5
Buts : 4 x 1,80m

Toutes les équipes U10-U11

Arbitrage en duo

LE 5v5

• Espace de jeu : 40 x 30m ou 40 x 20m
• Découpage du temps toutes les 5 min pour 

permettre les changements de joueurs, 
l’arbitrage

• Préconisation : Niveau similaire pendant 5 
minutes

GYMNASE,  TERRAIN 

FUTSAL EXTERIEUR et 

TERRAIN FOOT 40x20 

m: 

• Ballon Futsal (Foot 
possible) 

• Lois du jeu du 
Futsal Associé

TERRAIN FOOT 

40x30m : 

• Ballon Foot 
• Lois du jeu du 

Futsal associé 
sans cumul de 
faute et gardien 
de but (1 contact 
dans son camp)
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Passion Plaisir

Pratique : 5 v 5 dont GB

Espace de jeu : 40 x 30 m

Nbre d’équipes : 4 équipes de 12 joueurs/ses
(possibilité de doubler le nbre d’équipes car utilisation d’un ½ terrain)

Contenu : 

• Uniquement que des rencontres
• Temps 1 : A v B / C v D
• Temps 2 : A v D / B v C
• Temps 3 : A v C / B v D

Classement 

• Addition des points acquis sur les 3 rencontres

But : 4 x 1,80m

Lois du jeu : 
• Le gardien ne peut pas se saisir du ballon à la main sur une passe volontaire d'un 

coéquipier.
• Sortie de but : A la main par le gardien.
• Coup de pied de réparation (pénalty) : à 6 mètres
• Touches : au pied, ballon arrêté sur la ligne, adversaires à 5 mètres. Interdiction de 

marquer directement.
• Coups-francs : directs ou indirects, adversaires à 5 mètres
• Hors-jeu : Pas de hors-jeu.
• Notion de 4 secondes pour toutes les remises en jeu.
• Tacles : interdits Conseils Niveau : Importance de rassembler des équipes de même niveau 

U10-U11 – 5v5

Les lois du jeu 
du Futsal 
associé 

U11/U13
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Passion Plaisir

30 m

8 m

5 m

8 m

5 m

6 m

6 m 14 m 14 m

40 m

Dimensions : 

40 x 30 m

12 m

6 m

U10-U11 – 5v5
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Passion Plaisir

Mise en place :

• Chaque équipe fournit un arbitre pour constituer un 
duo. Un adulte accompagne chaque arbitre.

• Chacun couvre une ligne de touche complète.
• Un adulte régulateur par terrain

Rôle des arbitres: 

• Faire débuter et terminer une rencontre.
• Siffler les fautes.
• Valider un but.
• Coopérer avec son binôme. Objectifs : 

• Découvrir l'arbitrage sur le terrain en 

duo et prendre des décisions (fautes, 

sorties) en utilisant un sifflet.

Conseils : 

• Lors de la présentation des tournois 5 v 5, le 
dirigeant explique ce qu’on attend des 
arbitres. (positionnement, gestuelle) et peut 
l’accompagner (rassure, conseille mais 
n’arbitre pas à sa place). 

• Organiser les rotations pour que tous 
puissent s’initier.

• Possibilité d’avoir un adulte régulateur sur le 
bord du terrain qui conseille, intervient si 
besoin et rassure. 

R

Arbitrage d’un enfant 

tutoré par un adulte

U10-U11 – 5v5 – LE RÔLE D’ARBITRE EN DUO

R



Tournoi 8v8
Formule 6 et 8 équipes

20 min / match si 6 équipes – 15 min / si 8 équipes
Séance de tirs au but si match à égalité

U10-U11 – TOURNOI 8v8
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PLAISIR

Passion Plaisir

LES ADAPTATIONS 
POSSIBLES

LES 
INCONTOURNABLES

• Nbre d’équipes par site

• Nbre de dates 

• Epreuve spécifique sur FAL

2 journées à minima dans la saison
Toutes les équipes U10-U11

Arbitrage tutoré à la touche
Arbitrage à 2 au centre par les équipes en attente (chacun un ½ 

terrain) + 1 juge arbitre
Gestion des séances de tirs au but par les enfants en attente 



Défi technique n°1 Jonglerie 

LIEN DES VIDÉOS U10-U11
Défi technique n°2 Jonglerie en mouvement

Défi technique Tirs au but

https://youtu.be/PEP2lIXUyWg

https://youtu.be/c9dtry1LgvE

https://youtu.be/L3Fzw8jr80M



BONNE SAISON
à tous

CONTACT : jternisien@somme.fff.fr Tél : 06.85.69.78.26


