Le développement
de la coordination chez les jeunes
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Définition : « Kuznetsov »
«__ /7

e « C’est la capacité d’'une personne a
apprendre rapidement de nouveaux
mouvements. Adapter son comportement en
fonction des exigences de I'’environnement »

e Etre coordonné, c’est exécuter avec vitesse
et efficacitée un mouvement intentionnel pour
resoudre une tache concrete
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Notions
«_ /////]

e La coordination motrice n'est pas innée, elle
s'acquiert par I'apprentissage

e C’est la base de la technique

e Développer la motricité genérale avant la
motricité spécifique de l'activité
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Apprentissage

COORDINATION

A 4
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La coordination lors de la puberté
|

e Changements morphologiques
e Accéleration irreguliere de la croissance

= Conséquences pour I'entrainement ?

Comment améliorer la capacité de coordination
chez le jeune?

Guillaume BUER



Les differentes capacités
de coordination

e Classification des capacites de coordination

Capacité d’orientation Capacité de différenciation

Capacité de rythme Capacité de transformation du

mouvement

Capacité de réaction Capacité d’équilibre
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Phases d'apprentissage
selon les ages

Gondfions o' apprentissage: modele des phases sensibles D'aprés Martin Districh (1382)

AGE 5 7 B 8§ 10 11 12 13 14 18
Habiletts : sodd 8 B (i o

Orientation

Différenciation - o

Raaction

Equilibre

QUALITES DE COORDINATION

Rythme
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ODbjecitifs
-

e Maitriser son corps dans l'espace
e Avoir un controle et une régulation du mouvement

= Engendre un apprentissage plus rapide
du geste sportif
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Methodes de travail employées
S

e Méthodes de développement de la
coordination générale (avec/sans ballon)

e Méthodes de développement de la
coordination spécifique (avec ballon)
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Les méthodes de développement de la
coordination générale

e Variation de I'exécution du mouvement
e Variations des conditions externes

e Execution bilatérale

e Variation des informations

e Combinaison d’habiletés (techniques
sportives) ex = parcours jonglage
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Le matériel utilisé
«_«__ 0

e Le travail de coordination peut se developper avec ou
sans matériel. Le materiel que I'on peut utiliser afin de
developper la coordination motrice :

Les cerceaux Les haies La corde a sauter La grille suisse
= -
Les steps Les plots Les échelles Les medecine-balls
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Spécificité de la coordination motrice
au football

la combinaison des différentes
actions de déplacement avec
ou sans ballon

les positions
différentes du corps
dans I'espace

Besoin d’'un haut niveau de coordination motrice
apparaissant dans le jeu.

les changements
rapides des
situations de jeu

les duels avec
'adversaire
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Conclusion
«C_«,.._ 000077

» Lorsque les gqualités de coordination sont
acquises précocement, I'entrainement de la
technique et de la condition physigue est
facilite.

» L’age idéal d’apprentissage pour améliorer
les qualités de coordination se situe entre 9

et 12 ans (lie au developpement précoce
chez I'enfant du systeme nerveux)

Guillaume BUER



Exemple — le relais

Descriptif

Schema

Conseils
Pedagogiques

Relais

Le joueur fait: le tour

W* Lwﬂjfa

derriére le cone »

saute la haie » Tait le

T W .

tour du cone et fait la
~ ]

meéme chose au retour

o e e e .

en sens inverse et
T .

tape dans la main de

o e e

son parfendire pour
gue celui-ci puisse

repartir
el e e e e e e

Variantes:
“San<ballon
-Ballon a la main
-Ballon au pied
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Animation jmportante
(encourager de facon

positive, compier les
points)

Différents départs
(sonare. vis visuel, tactile):

travail de réactivité
(faire une passage le
ler maraue un point

pour son €quipe)

Associer le relais aun
geste technigue (vair
theéme du jour)

Intransigeance sur le
respect des réales
Opposition d'égquipes

Pasplus de 5 joueurs

par équipe. (répétition
delexercice)




Exemple — le parcours

Farcours

. . Conseils
Descriptif Schema Pédagogiques
1. Course avant > Taire le Travail en qualité
tour du constri » course
arriére > course avant » 1 Exigence sur
appui dans chague I'attitude (pose
cerceau (cerceau droit 1 appuis. épaules)

pied droit, cerceau
gauche pied gauche)

2. Passer pour dessus les
2 premieres haies »
passer en dessous les 2
dernieéres haies

3.1 appuientre chague
lattes

4 Paschassés

Variantes:
-5ans ballon
-Ballona la main
-Ballon au pied
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Correction
imporfante

Pasde file
d'attente
(répetition
importante)

Régulerles
passages (donner
le repére pour
que le suivant
puisse partir)




| atéralisation

1 Latéralisation et dissociation

— Lateralisation sans ballon

Travail sur cerceaux :

Cerceau Bleu : pied droit p ﬁ ﬁ~ f
Cerceau Rouge : pied gauche }a '
CerceauVert: les 2 pieds

Le joueur doit respecter les consignes quant a la pose des appuis, et avoir le corps droit.
Intégration de la dissociation :

le joueur fait tourner autour de sa taille un ballon avec ses mains, tout en réalisant le
parcours dans les cerceaux.

Le joueur leve la main droite dans les cerceaux rouge, main gauche dans les cerceaux bleus...

— Latéralisation avec ballon C%
Travail sur cerceaux : .

ry &
Contrdle/passe p ﬁ ﬁ 5 — qq i
ldem mais plus rapide . & &

Puis varier le parcours

- ““I““h-l--.-""-}- %
Autre exercice possible :

Conduite de 2 ballons en méme temps, aller doucement, essayer de maitriser les 2 ballons.
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Dissoclation

—» Dissociation sans ballon

Mobilisation articulaire du bas du corps, simultanément avec une mobilisation du haut du corps.
Ex : talon-fesse (bas du corps) en méme temps que rotation d'épaule (haut du corps).

— Dissociation avec ballon

balle, et ils se font des passes avec un ballon a la main en 5
avancant. Au retour, le jousur passe dans la Ty
porte, jongle en avancant, et fait tomber la =
coupelle du céne ou fait tomber le céne avec le e
pied, mais tout en jonglant.

Par 2, espacé de 5 metres, chaque joueur est en conduite de E Wi i é' »g




Equilibre
— Equilibre sans ballon

Par 2, en appui unipodal fixe (sur un pied) dans un cerceau, les joueurs s’envoient le ballon a la main.
On change d'appui toutes les 30 secondes. |dem avec appui dynamique, a cloche pied.

| Q)
Idem mais sans ballon : - >
Rester 30 secondes sur un pied, les yeux fermés

— Equilibre avec ballon

ldem que précédemment, mais les joueurs s’envoient le ballon au pied (remise aérienne), un joueur

travail 30 secondes, puis on tourne.
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Orientation

— Orientotion dans FPespoce sans ballon

FParcours sans ballon, avec différents déplacements (marche arriére, demi-tour, tour complet, de
profil__). Wariante : pas=ze de I'éducateur a la main, le joueur renvoie a la main.

A 7 a
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S A L. \@ 5
de mi-tour 7 6

COouUrse arriére

tourdu cerceau en course arriére
pascroisés

tour du plot en restant de face

passerdans la porte de profil, tour du pigquet
course de profil

= W Wk

— Orientotion dons Pespoce avec ballon

Un joueur lance un ballon @ la main, 'sutre joueur se retourne et doit contrdler, ou reculer et
contrdler. On change les rdles au bout d'une 1 min 30.
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Rythme et fréquence

3 Rythme et frequence

— Rythme et frequence sans ballon

Skipping sur les plots, un appui entre chaque plot, puis un appui a droite et a3 gauche de

I'echelle et 2 appuis au milieu. Variante : 2 appuis entre chaque plot au départ, travail de

pfﬁp $ 4 4 &5 v

000

profil.

—+ Rythme et fréequence avec ballon

Un joueur fait travailler I'autre en lui envoyant des ballons a la main, travail de frequence
des appuis (2 appuis dans le cerceau puis aller & droite, remise aérienne, 2 appuis dans le

cerceau puis aller 3 gauche, remise...etc....)

NB : le travail de rythme peut se faire simplement avec un travail « musical », c'est-a-dire
que les joueurs vont réaliser un rythme en tapant des mains, tout en faisant un travail

d’appui par exemple.
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