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Les capacités de coordination
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Capacité d'accouplement et de

Capacité de dwection
ot de contrdle

combinaison des mouvements

Capacité de différenciation

Capacité d'équabbre

Capacite d'onentation

Capacité
d'adaptation

Capacité
dapprentissage
moteur

Capacité de rythme

Capacité de réaction

Capacité de transformation




La capacité de différenciation kinesthésiqueS_all jlaill e 3 a8l -1
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d’accouplement des mouvements
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la capacité d’orientation spatio-temporelle. : 3Kl 42l Je 5,431 -3
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la capacité rythmique :4¢la Y| 5,43\ -5
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la capacitE de transformation du < 4| Jo 52 5,08 -7
mouvement
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les dissociations segmentaires
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Conditions d’apprentissage: modele des phases sensibles D'aprés Martin Dictrich (1382)
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Réaction
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QUALITES DE COORDINATION

Rythme
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https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html

EQUILIBRE

DISSOCIATIONS
SECMENTAIRES

FREQUENCE
GESTUELLE-RYTHME

ORGANISATION
SPATIO TEMPORELLE

VIVACITE




Les facteurs de coordination (0. R. D. R. E.)

Orientation Réaction Différenciation

Faculté de se situer dans Capacité gui permet de réa- Capacité qui permet de trai-
I'espace et le temps. gir trés vite a des signaux, a ter de maniére différentes

- . des situations de jeu. les informations pergues par
Modifier la position du corps les organes des sens.

en fonction des perceptions Exécuter le geste technique
et les réorienter. juste, mais aussi trés vite. Exécuter les gestes partiels
d’un mouvement global.

Le dosage dans les passes.

Rythme Equilibre

Capacité qui permet Capacité qui permet de
d'élaborer un mouvement maintenir I"&quilibre
en rythme. pendant une action, ou

lors d’un geste.
Altermance wvitesse-lenteur.

_ _ Retrouver son équilibre
Le dribble, la feinte. apréS un duel’ e {hargeb

et aprés une feinte.

Le mouvement des appuis
dans les gestes technigues.




Les Dissociations Inter Segmentaires

DISSOCIATION DES CEINTURES — MEMBRES INFERIEURS

Jongles avec balion des deux pieds et avec téte en mixant les combinaisons.
Jongles de 2 pleds en nsérant 1/4 de tour puls un demil tour dans les 2 sens de rotations

Jongle en faisant un passage de la main autowr du ballon avant quil ne retombe, du pied |, de la
main du méme coté ou du ciOté opposeé,

DISSOCIATION DU TRAIN INFERIEUR ET TRAIN SUPERIEUR

Frappe sur cible en déplacement,

Passe a un partenaire qui se dépiace dans le dos
Conduire je ballon sans le regarder (yeux fermés)
Jouer en courant, en sautant

DISSOCIATION DES PARTIES DU CORPS ENTRE ELLES

Mouvements contradictoires

Amorti pled gauche, frappe pled droit est inversement!, Méme exercice en se retournant
Frappes dos au bul, au sol de voide des 2 pleds & un signal,

Reéception et contrdle onenté aprés un 1/2 tour

Marcher a reculons sur les bras et jes jambes dos tourmne vers le sol

DISSOCIATION GESTE — REGARD
jonglage 2 ballons




- =) L’EQUILIBRE

BIEN
POSITIONNER

SON CORPS AU

MOMENT DE
L’ACTION

LES BLOCAGES
Décélération brusque

LES APPUIS sans perte d'équilibre

La qualité des

appuis et la —
précision de leurs LES CHANGEMENTS DE

positions sont DIRECTION — o /
Le COD est associé a p— ——

primordiales.

L’AGILITE o

Fixation BASSIN - TRONC MEMBRES




Produire un phénomeéne un grand nombre de fois
dans un temps détermine.

" Elle dépend de
3 facteurs

physiologiques
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Répondre a un stimuli le plus rapidement possible

TEMPS de REACTION SIMPLE en réponse a une

information unique et dépend de la maturation du Systéme Nerveux

Début de Réponse

Anvalyne nen Chm b 7 alim oy brmviey st oy
Activee nA\}\— wvisuelle

TEMPS DE REACTION

TEMPS de REACTION COMPLEXE dans une situation ou il
faut faire un choix

YA PO 1 A4 IFSE PN NTEY
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LA LATERALISATION joue un role essentiel dans le

développement psychomoteur, il permet d’acquérir une
bonne perception de son corps et de lI'espace et dans la
manipulation des objets.



e IL LUI FAUT DONC :

DECIDER EN FONCTIO



