
FOOT'PASS

Cahier de vacances
sur le thème du football
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U7 À U13



PRÉSENTATION
Après cette période délicate pour tout le monde, les éducateurs de l’école de foot du club ont
décidé de proposer un cahier de devoir de vacances orienté Football. 
                                     Nous l’avons appelé « Foot’Pass » (diminutif de Passeport).

L’idée est de garder le contact, de continuer les entrainements à distance et de progresser.

Foot’Pass est destiné aux joueurs de U7 à U13.

Certains exercices sont destinés à toutes les catégories, d’autres sont indiqués spécifiquement à une
catégorie.

Si la page indique U7, l’exercice ou le jeu est destiné principalement à la catégorie U7 mais les autres
catégories U9, U11, U13 peuvent également le faire.
Si la page indique U11, l’exercice ou le jeu est destiné principalement aux U11 mais les U13 peuvent
le faire. En revanche, il sera difficile aux U7 et U9 de le réaliser.

ce sont des fiches classées par thème et proposées par
la FFF. Certaines fiches sont intégralement reprises dans
Foot’Pass. Un quizz est proposé pour chaque thème

Les vidéos des ateliers techniques sont visibles sur le site Internet du club 

LES ACTIVITÉS

Chaque exercice est présenté en vidéo par un éducateurExercices techniques

Toujours en rapport avec le footDes jeux

Programme Educatif Fédéral

Défi'Foot'Pass Un défi par semaine à relever

Explications

Les vidéos

https://sgtfc.footeo.com/
Rubrique Foot'Pass



GAME  |  5

POUR
COMMENCER...

Habille toi comme pour un entrainement : maillot, short, protege tibia, chaussure
de foot
Prévois une bouteille d’eau pour t’hydrater

Si tu décides de suivre un exercice technique, tu dois préparer ta séance :

Pour les équipements, certains exercices sont présentés avec des équipements du
club : coupelles, assiettes, plots…

Si tu t’entraines chez toi, cherche des équipements qui peuvent ressembler et qui te
permettront de réaliser les exercices :

Se préparer



SEMAINE 1

Tous les éléments ci-dessus sont par deux, retrouve l’intrus qui est seul

U7/U9

Tu retrouves l’exercice technique sur le site Internet du
club, rubrique « Foot’Pass » puis semaine 1

Atelier Technique

Pendant un match, chaque joueur doit boire souvent, par petites quantités.
Au cours de chaque mi-temps, le capitaine boit 3 verres d’eau. Chaque verre contient 20 cl
Combien de litres ce joueur boit-il pendant un match ?

Enigme
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

U11/U13

FOOT'PASS



PEF
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SANTÉ



PEF
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SANTÉ



PEF
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SANTÉ



PEF
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SANTÉQUIZ

VRAI/FAUX

Note directement dans le tableau si tu
penses que c'est VRAI ou FAUX

Réponses à la fin du Foot'Pass



U7

Prendre le ballon à la main, lancer le ballon en l’air,
taper 3 fois dans ses mains, reprendre le ballon dans
les mains
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Réponses à la fin du Foot'Pass

DÉFI ' FOOT ' PASS

U9

Prendre le ballon à la main, faire un jonglage du meilleur pied,
taper 3 fois dans ses mains, reprendre le ballon à la main

U11

Prendre le ballon à la main, faire 3 jonglages, pendant le 3ème jonglages, faire un tour complet
sur soi-même, faire au moins un jonglage, reprendre le ballon à la main

U13

Prendre le ballon à la main, commencer à jongler, enlever sa veste pendant le jonglage et
l’accrocher au tour de taille, reprendre le ballon à la main

Chaque semaine 1 Défi de plus en plus dur...

Tu peux filmer ton

Défi'Foot'Pass et l'envoyer à

l'adresse sgtfc@outlook.fr

Utilise le site

www.wetransfer.com

en indiquant ton NOM/Prénom

et la semaine réalisée



SEMAINE 2
U11/U13

Tu retrouves l’exercice technique sur le site Internet du
club, rubrique « Foot’Pass » puis semaine 2

Atelier Technique
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Devinette

FOOT'PASS

Le Brésil est mieux placé que le Portugal.
L’Angleterre est moins bien classé que la Belgique.
Le Brésil est juste devant l’Angleterre.
La France est en tête.

Au classement de la FIFA, les 5 premiers pays sont : 

la Belgique, l’Angleterre, le Portugal, la France et le Brésil.

Donne le classement de ces 5 pays

1 - ___________________________________________________

2 - ___________________________________________________

3 - ___________________________________________________

4 - ___________________________________________________

5 - ___________________________________________________



U7/U9
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Coloriage



PEF
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ENGAGEMENT CITOYEN



PEF
ENGAGEMENT CITOYEN
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PEF
ENGAGEMENT CITOYEN
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PEF
ENGAGEMENT CITOYEN
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PEF
ENGAGEMENT CITOYEN
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EST-CE QUE TU RESPECTESCES RÈGLES ?

Et toi ?



U7

Prendre le ballon à la main, taper avec le pied pour
mettre le ballon en l’air, taper 3 fois dans ses mains,
reprendre le ballon dans les mains
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Réponses à la fin du Foot'Pass

DÉFI ' FOOT ' PASS

U9

Prendre le ballon à la main, faire un jonglage du mauvais pied,
taper 3 fois dans ses mains, reprendre le ballon à la main

U11

Prendre le ballon à la main, faire 1 jonglage du meilleur pied, 1 jonglage de la cuisse, 1 jonglage
du meilleur pied, reprendre le ballon à la main

U13

Prendre le ballon à la main, commencer à jongler, lancer le ballon en l’air, refaire au moins un
jonglage, reprendre le ballon à la main

Chaque semaine 1 Défi de plus en plus dur...

Tu peux filmer ton

Défi'Foot'Pass et l'envoyer à

l'adresse sgtfc@outlook.fr

Utilise le site

www.wetransfer.com

en indiquant ton NOM/Prénom

et la semaine réalisée



SEMAINE 3
U7/U9

Tu retrouves l’exercice technique sur le site Internet du
club, rubrique « Foot’Pass » puis semaine 3

Atelier Technique
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

FOOT'PASS

Retrouve le message secret en t’aidant du tableau

Quiz

U11/U13



PEF
ENVIRONNEMENT
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PEF
ENVIRONNEMENT
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PEF
ENVIRONNEMENT
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PEF
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ENVIRONNEMENTQUIZ
Note directement dans le tableau si tu
penses que c'est VRAI ou FAUX

Réponses à la fin du Foot'Pass



U7

Prendre le ballon à la main, faire 2 jonglages (ou plus)
avec le meilleur pied, reprendre le ballon dans les
mains
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Réponses à la fin du Foot'Pass

DÉFI ' FOOT ' PASS

U9

Prendre le ballon à la main, faire un jonglage du meilleur pied,
faire un jonglage du mauvais pied, reprendre le ballon à la main

U11

Prendre le ballon à la main, faire 1 jonglage du mauvais pied, 1 jonglage de la cuisse, 1 jonglage
du mauvais pied, reprendre le ballon à la main

U13

Prendre le ballon à la main, commencer à jongler, lancer le ballon en l’air, faire un 360°, refaire
au moins un jonglage, reprendre le ballon à la main

Chaque semaine 1 Défi de plus en plus dur...

Tu peux filmer ton

Défi'Foot'Pass et l'envoyer à

l'adresse sgtfc@outlook.fr

Utilise le site

www.wetransfer.com

en indiquant ton NOM/Prénom

et la semaine réalisée



SEMAINE 4
U7

Tu retrouves l’exercice technique sur le site Internet du
club, rubrique « Foot’Pass » puis semaine 4

Atelier Technique
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

FOOT'PASS

Retrouve les mots dans la grille

U9Jeu
Retrouve les mots dans la grille



U11
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

Retrouve les mots dans la grille

U13
Jeu

Retrouve les mots dans la grille



PEFFAIR PLAY

PAGE | 26



PEFFAIR PLAY
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PEF
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FAIR PLAY
QUIZ

Note directement dans le tableau si tu
penses que c'est VRAI ou FAUX

Réponses à la fin du Foot'Pass



U7

Prendre le ballon à la main, faire 2 jonglages (ou plus)
avec le mauvais pied, reprendre le ballon dans les
mains
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Réponses à la fin du Foot'Pass

DÉFI ' FOOT ' PASS

U9

Prendre le ballon à la main, faire un jonglage du meilleur pied, lancer
le ballon assez haut, faire une tête, reprendre le ballon à la main

U11

Prendre le ballon à la main, faire 5 jonglages du bon pied, faire 5 jonglages du mauvais pied,
reprendre le ballon à la main

U13

Prendre le ballon à la main, faire 10 jonglages du bon pied, faire 5 jonglages du mauvais pied
(ou plus), reprendre le ballon à la main

Chaque semaine 1 Défi de plus en plus dur...

Tu peux filmer ton

Défi'Foot'Pass et l'envoyer à

l'adresse sgtfc@outlook.fr

Utilise le site

www.wetransfer.com

en indiquant ton NOM/Prénom

et la semaine réalisée



SEMAINE 5
U7/U9

Tu retrouves l’exercice technique sur le site Internet du
club, rubrique « Foot’Pass » puis semaine 5

Atelier Technique
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

FOOT'PASS

A toi de trouver les mots correspondants aux images et reporte les
lettres dans la ligne ci-dessous pour trouver le mot magique
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Réponses à la fin du Foot'Pass

1 Prénom d’un des 2 présidents du club SGTFC
2 Prénom de l’entraineur principal des U11/U13 (suite au départ de Yann)
3 Nom du stade de St Georges
4 Prénom du 2ème président du club SGTFC
5 Souvent en noir, il permet d’appliquer les règles du football sur un terrain
6 Au bord du terrain, il t’encourage et encourage toute l’équipe
7 Fixés sous les chaussures, ils te permettent de ne pas glisser sur les terrains
8 Type de terrain sans pelouse, il permet de s’entrainer sous les lumières à Trém.
9 Diminutif du sport que tu pratiques tous les week-ends
10 Contraire de « Défaites »
11 Prénom de la personne qui tient le bar tous les week-ends à Trémentines
12 Prénom de l’entraineur U7/U9 le mercredi après midi
13 Nom du stade de Trémentines
14 Plus tu en marques, plus tu es content…

Jeu
U11/U13

Retrouve les mots dans la grille
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Coloriage
U7/U9



PEFRÈGLES DU JEU ARBITRAGE



PEFRÈGLES DU JEU ARBITRAGE



PEFRÈGLES DU JEU ARBITRAGE
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PEFRÈGLES DU JEU ARBITRAGE
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PEF
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QUIZ

Note directement dans
le tableau si tu penses
que c'est VRAI ou
FAUX

Réponses à la fin du Foot'Pass

RÈGLES DU JEU ARBITRAGE



U7

Prendre le ballon à la main, faire 1 jonglage avec le
bon pied, 1 jonglage avec le mauvais pied, reprendre
le ballon dans les mains
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Réponses à la fin du Foot'Pass

DÉFI ' FOOT ' PASS

U9

Prendre le ballon à la main, faire un jonglage du meilleur pied, lancer
le ballon assez haut, repartir en courant avec le ballon

U11

Prendre le ballon à la main, faire 3 jonglages du bon pied, monter le ballon au 4ème jonglage,
faire une tête, faire 3 jonglages du bon pied, reprendre le ballon à la main

U13

Prendre le ballon à la main, faire 10 jonglages du bon pied, monter le ballon, faire 3 têtes, faire 5
jonglages du mauvais pied (ou plus), reprendre le ballon à la main

Chaque semaine 1 Défi de plus en plus dur...

Tu peux filmer ton

Défi'Foot'Pass et l'envoyer à

l'adresse sgtfc@outlook.fr

Utilise le site

www.wetransfer.com

en indiquant ton NOM/Prénom

et la semaine réalisée



SEMAINE 6
U7/U9/U11/U13

Tu retrouves l’exercice technique sur le site Internet du club, rubrique « Foot’Pass » puis semaine 6
Atelier Technique

Jeu

FOOT'PASS

Dans le
dessin ci-
contre, 3
écussons
du club se
sont
incrustés,
sauras-tu
les
retrouver
? Profites-
en pour
colorier ce
poster ! 



PEF
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QUIZ

Note directement dans
le tableau si tu penses
que c'est VRAI ou
FAUX

Réponses à la
fin du
Foot'Pass

CULTURE FOOT



U7

Le ballon est au sol, je dois le prendre au pied, le faire
monter et le reprendre à la main
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Réponses à la fin du Foot'Pass

DÉFI ' FOOT ' PASS

U9

Le ballon est au sol, je dois le prendre au pied, faire 3 jonglages du
meilleur pied, et prendre le ballon à la main

U11

Prendre le ballon à la main, commencer à jongler, passer un obstacle de 20 cm de haut,
reprendre le ballon de l’autre côté de l’obstacle, faire 3 jonglages, reprendre le ballon à la main

U13

Prendre le ballon à la main, commencer les jonglages, enlever sa veste, l’attacher à sa taille,
défaire la veste de sa taille, remettre sa veste, toujours en jonglant

Chaque semaine 1 Défi de plus en plus dur...

Tu peux filmer ton

Défi'Foot'Pass et l'envoyer à

l'adresse sgtfc@outlook.fr

Utilise le site

www.wetransfer.com

en indiquant ton NOM/Prénom

et la semaine réalisée



SEMAINE 7
U11/U13

Tu retrouves l’exercice technique sur le site Internet du
club, rubrique « Foot’Pass » puis semaine 7

Atelier Technique
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

FOOT'PASS

Sudoku : tu peux te faire aider par tes parents...



U7/U9
Coloriage



PEFFAIR PLAY
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PEF
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QUIZ

Note directement dans
le tableau si tu penses
que c'est VRAI ou
FAUX

Réponses à la
fin du
Foot'Pass

FAIR PLAY



U7

Le ballon est au sol, je dois le prendre au pied, le faire
monter et le bloquer au sol avec mon pied
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Réponses à la fin du Foot'Pass

DÉFI ' FOOT ' PASS

U9

Le ballon est au sol, je dois le prendre au pied, faire 3 jonglages du
meilleur pied, et le bloquer au sol avec mon pied

U11

Prendre le ballon à la main, commencer à jongler, passer un obstacle de 20 cm de haut,
reprendre le ballon de l’autre côté de l’obstacle, passer l’obstacle une deuxième fois, reprendre
le ballon de l’autre côté de l’obstacle, faire 3 jonglages, reprendre le ballon à la main

U13

Prendre le ballon à la main, faire une aile de pigeon pied droit, cuisse droite, intérieur pied droit,
intérieur pied gauche, cuisse gauche, aile de pigeon gauche

Chaque semaine 1 Défi de plus en plus dur...

Tu peux filmer ton

Défi'Foot'Pass et l'envoyer à

l'adresse sgtfc@outlook.fr

Utilise le site

www.wetransfer.com

en indiquant ton NOM/Prénom

et la semaine réalisée



SEMAINE 8
U7

Tu retrouves l’exercice technique sur le site Internet du
club, rubrique « Foot’Pass » puis semaine 8

Atelier Technique
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

FOOT'PASS

Aide le footballeur à retrouver le chemin des buts



U9
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

Aide le footballeur à retrouver le chemin des buts



U11/U13
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

COUPE DU MONDE

Question 1 Avec lequel de leurs maillots les Bleus ont-ils joué ce quart de finale ?

A/ Le bleu B/ Le blanc

Question 2 Sur quel score s'est terminé le match ?

A/ 1-0 B/ 2-0

Question 3 Quels ont été les deux buteurs français du match ?

A/ Varane et Griezmann B/ Umtiti et Griezmann

Question 4 Un seul de ces joueurs était titulaire pour les Bleus. Lequel ?

Question 5 Quel joueur était associé à Luis Suarez à la pointe de l'attaque uruguayenne ?

Question 6 Quel était le score à la mi-temps ?

B/ 2-1 B/ 3-1

C/ Varane et Mbappé

A/ Corentin Tolisso B/ Steven Nzonzi C/ Nabil Fekir D/ Ousmane Dembelé

A/ Edinson Cavani B/ Cristhian Stuani C/ Maxi Gomez D/ Cristian Rodriguez

A/ 0-0 B/ 1-0 B/ 2-0



U11/U13
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Réponses à la fin du Foot'Pass

Jeu

COUPE DU MONDE

Question 1 Quelle équipe la Belgique avait-elle éliminée en quarts de finale ?

Question 2 Quel était le score à la mi-temps de cette demi-finale ?

A/ 0-0 B/ 1-0

Question 3 Quel joueur français, suspendu pour le quart de finale contre l'Uruguay,
était de retour comme titulaire contre la Belgique ?

Question 4 Quel défenseur des Bleus a inscrit le seul but du match ?

Question 5 De quel manière le buteur français a-t-il marqué ?

Question 6 Quel joeur belge portait le brassard de capitaine ?

A/ Benjamin Pavard B/ Raphaël Varane C/ Samuel Umtiti D/ Lucas Hernandez

A/ De la tête, sur un corner de Griezmann B/ De la tête, sur un coup franc de Griezmann

C/ Du pied gauche, sur un corner de Griezmann D/ Du pied gauche, sur un coup
franc de Griezmann

A/ Angleterre B/ Japon C/ Brésil D/ Portugal

A/ Paul Pogba B/ N'Golo Kanté C/ Kylian Mbappé D/ Blaise Matuidi

A/ Thibaut Courtois B/ Vincent Kompany

C/ Marouane Fellaini D/ Eden Hazard



PEFARBITRAGE
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PEFARBITRAGE
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PEF
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QUIZ
Note directement dans le tableau si
tu penses que c'est VRAI ou FAUX

Réponses à la fin du Foot'Pass

ARBITRAGE



U7

le ballon est au sol, je dois le prendre au pied, faire 5
jonglages, reprendre le ballon à la main
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Réponses à la fin du Foot'Pass

DÉFI ' FOOT ' PASS

U9

le ballon est au sol, je dois le prendre au pied, faire 3 jonglages du
meilleur pied, 3 jonglages du mauvais pied et prendre le ballon à la main

U11

le ballon est au sol, commencer à jongler, passer le ballon au-dessus d’une balançoire (ou
équivalent), reprendre le ballon au pied, faire 5 jongles bon pied, 5 jongles mauvais pied,
bloquer le ballon au sol

U13

le ballon est au sol, commencer à jongler, parcourir 8m en jonglant (en marchant ou en
courant), lancer le ballon en l’air, faire une tête, une cuisse, un jonglage derrière la jambe,
contrôler le ballon

Chaque semaine 1 Défi de plus en plus dur...
VERSION

EXTRÊME !

Tu peux filmer ton

Défi'Foot'Pass et l'envoyer à

l'adresse sgtfc@outlook.fr

Utilise le site

www.wetransfer.com

en indiquant ton NOM/Prénom

et la semaine réalisée
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES

Enigme : 6x20 = 120 cl = 1,2 litre

PAGE 8



PAGE 18
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES

Jeu : Bonnes vacances bisous

PAGE 22

Quizz : 1/A     2/ B     3/ B     4/ A     5/ B

Devinette : France - Belgique - Brésil - Angleterre - Portugal

PAGE 10



PAGE 24
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES



PAGE 25
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES



PAGE 28
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES

PAGE 30



PAGE 31
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES

PAGE 37



PAGE 37
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES



PAGE 39
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES



PAGE 40
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES



PAGE 42
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES

PAGE 45



PAGE 45
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES

PAGE 47



PAGE 48
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES

PAGE 49

Question 1 : B
Question 2 : B
Question 3 : A
Question 4 : A
Question 5 : B
Question 6 : B

PAGE 50

Question 1 : C
Question 2 : A
Question 3 : D
Question 4 : C
Question 5 : A
Question 6 : D
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DÉFI ' FOOTLES RÉPONSES



MANU
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MERCI

ARTHUR CYRIL

Responsable
entrainements

U7 et U9

Responsable
entrainements

U11 et U13

Responsable
école de foot

U7 à U13


