LA COORDINATION MOTRICE

a I'école de foot
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— « Définition »

v’ La coordination est la capacité de I'organisme a réaliser un mouvement par 'action simultanée et
harmonieuse du systeme nerveux et des muscles squelettiques concernés

v’ la coordination est la capacité a réaliser un geste intentionnel et précis en conjuguant l'action du
systeme nerveux central et de la musculature squelettique avec vitesse efficacité et fluidité

v’ La coordination est la capacité d’une personne a apprendre rapidement de nouveaux mouvements
et a adapter son comportement en fonction des exigences de I'environnement

La coordination c’est la capacité a réaliser un geste intentionnel
avec Vitesse, Fluidité, Efficacité, Fiabilité et Précision
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Notion importante

v" Elle n’est pas innée, c’est une qualité a travailler chez I'enfant

v’ |l faut développer une motricité générale avant la motricité spécifique

v’ Pas de différence spécifique entre fille et garcon avant 10/11 ans

v’ ’enfant doit acquérir un maximum de programme moteur avant cet age

C’est la base de la technique
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Les composantes

Orientation

Fréquence /

rythme
Moyen Memo technique
La
coordination P E R FO D
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Pilotage des appuis

Dissociation
Orientation
Réactivité
Fréguence / Rythme
Equilibre
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Les composantes

Changement de direction, adaptation de |la course avec appuis contrariés,
modification de I'amplitude des appuis

Rendre indépendantes les différentes parties de son corps (regard, haut-bas,
gauche-droite)

Se repérer dans un espace proche (gauche-droite, devant-derriere, haut-bas)

Réagir a un stimulus (visuel, sonore...) Analyse rapide d'une situation pour
motricité adaptée

Répéter un mouvement plusieurs fois le plus rapidement possible en gardant
une certaine précision, changement de rythme

Maintenir une position a l'arrét et en mouvement, passer d'une position a
I'autre et retrouver son équilibre



Les composantes
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Meéthodes de développement

v’ Le travail de coordination doit étre continu durant la « carriére » du joueur(euse)
v’ 2 grandes étapes: avant 10/11 ans et a la puberté (différence fille / garcon)

v’ Le premier travail athlétique de tout sportif

v’ Utiliser les autres sports

v' Complexité progressive et pas l'inverse

Exercices Ludiques
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= Meéthodes de développement

5 catégories d’ages:
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Exemples

Dissociation
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Exemples

Fréquence
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Exemples
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Exemples

Pilotage des appuis
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Exemples

Equilibre
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Exemples
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— Le mot de la fin

Le travail de coordination n’a de limite que votre imagination...

...tant qu’il respecte:

Progressivité

Plaisir / Ludique

Question??
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