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C EST
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FOOTBALL ET COORDINATION :

Nous avons rappelé les qualités nécessaires et
indispensables au joueur professionnel. Parmi ces qualites
«la coordination »

. Permettant ainsi au joueur de football d effectuer avec
justesse et aisance .

une multitude : les accelérations -ralentissements

et changements de direction brutaux (environ 72 a 109
fois par match).

Ces actions de jeu sont entrecoupées ou suivies de
tacles, de dribbles et de duels (6 tacles, 11 détente -téte,
14 dribbles, 29 duels sans ballon, 25 avec ballon).

Pour reussir ces gestes et actions techniques d une
maniere precise une bonne coordination générale et
specifique est requise.

hawkins(2004) a relaté que durant un match de football
joueurs effectuaient plus de 450 changements de direct
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Définitions
Les capacités de coordination, appeléees aussi
« agilité » ou « adresse » ou « qualités »
psychomotrices, permettent a un footballeur
de controler et de regler avec precision ses
mouvements et d’apprendre plus rapidement
les gestes techniques et technico-tactiques.
Doit étre developpée puis améliorée des le
1 plus jeune age. Avec la maturation de
l’athlete.
Frey (1977): correspond a la capacité des
sportifs a maitriser des actions dans des
situations previsibles (automatisme) ou
imprévisibles (adapiation) de les exécuter
de facon economique et d’apprendre assez
rapidement les mouvements.
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AUTRE

L_a capacité de coordination qui est a la
base de la technique gestuelle se

développe tres tot avec des enfants de 6 a

8 ans, et se poursuit de 9 a 12 ans par la
stabilisation psychomotrice.

Cet entrainement doit étre optimise
Imperativement chez les  jeunes,
surtout en periode de croissance, pour
gu’ils puissent acquerir un meilleur
equilibre de leur corps, une qualite de
rythme essentielle au football et une
plus grande maitrise du ballon.
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qui resulte
d’ un apprentissage moteur polyvalent et
qui permet d” accomplir de fagon
rationnelle et inventive des taches
motrices de tous ordres (Raeder,1970).

qui se
développe d’ avantage dans le cadre de
la pratique sportive. Elle se caracterise
(Osolin, 1952) par la faculté de varier les
combinaisons gestuelles des techniques
de la pratigue sportive pratiquee.
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Objectifs :

v’ Maitriser son corps dans I'espace

v’ Avoir un controéle et une régulation du

" mouvement

¢ =Engendre un apprentissage plus rapide du gest
sportif

= La coordination se développe majoritairemen

durant la période pré-pubaire et la puberté.
= A haut niveau, les joueurs possedent déja une
capacité de coordination qu’il faudra peaufiner e

stabiliser tout au long de la saison.






La répétition des mouvement spéecifique provoque une
amélioration durable d un point de vue agilité- habilete.
Le systeme nerveux va donc s'adapter en intégrant
toujours plus d'informations a traiter au cours d'une action
de football, jusqu a ce que l'action devienne automatique
dans le jeu (et au cours du match).

Ces améliorations se situent au niveau de :
A- La vitesse de reaction = elle correspond aux
améliorations des capacitées de reaction face aux multiples
événements du match. Les joueurs apprennent a

réagir dans le timing (le joueur apprend a anticiper les
coups, a réagir assez tot).

B- La faculte d’association = les joueurs améliorent leur
capacité a coordonner de facon optimale les actions
techniques successives. Ils apprennent a devoir aller
rapidement d’une action a l’autre. Par exemple, les
accélérations, les feintes de corps, les dribbles, les
centres...

C- Le sens de ["orientation =

D- Le sens de [Yequilibre =

E- Le traitement delltinformation =
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@Sur le plan tactique

© e La repetition des entrainements a base de jeux

reduits

@ @ Apprend a coordonner ses actions et a jouer vite
sous contrainte (coordination -vitesse)

@ e Apprend a étre mobile et a jouer en mouvement
(marquage / démarquage...)

@ @ Apprend a coordonner ses gestes en testant
d autres formes d expression de la technique.

© e Acquiert d autres expériences par le jeu, (il

teste pied
@ e Apprenc

fonction ¢
un duel,

gauche-droite),

a coordonner ses mouvement en
"un objectif precis (sprinter pour gagner




ECONOMIE D’ENERGIE

Une bonne coordination gestuelle
permet une économie de 'énergie,
mouvement le plus fluide et le plus
efficace possible

e . —
g “i‘\
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LA COORDINATION

* L’amelioration des habiletés techniques
individuelles passe obligatoirement par
I'optimisation des cap de coordination.

* L’apprentissage par gestes isolés statiques ne
répond plus aux exigences du football
moderne.

* Les capacités de coordination ne sont
entrainées d’'une maniere optimale que si
elles sont combinées avec les facteurs de
condition physique
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AL Les facteurs de la
ek, coordination

!
M\ | N Orientation

Réaction

: Differenciation

Rythme

‘ Equilibre



LES FACTEURS DE COORDINATION
O.R.D.R.E

£~ a) Qualité d’orientation
b) Qualite de differen
c) Qualite de reaction
d) Qualite d’equilibre
e) Qualite de rythme

D’apres Hotz (1986 a)




LES CAPACITES DE COORDINATION
(0.R.D.R.E.)

%

ORIENTATION RYTHME DIFFERENCIATION
— Notion de positionne-

et — Mouvement sur (DOSAGE)

dans Pespace (espace méme tempo ou —Notion contraction-
- ié relachement (selon les
temps) tempo varie

. o muscles sollicités)
— Position du corps par Variete de rythme —Dosage des passes
ppport au sol, au ballon

REACTION

-~ Rep?nsg [notrlce «Capacité a maintenir une
entre l'arrivee du position stable (statique ou
signal et le geste ; dynamique) (équilibre du
I'action dépend de corps pour le geste

la perception technique)

EQUILIBRE




LES FACTEURS DE COORDINATION

O.R.D.R.E
O: ORIENTATION

*  Modifier la position du corps en fonction des
differentes perceptions

Exemple : dos au but, controle orienté du ballon et
tir au but (differentes trajectoires)
Prise d'information avant de recevoir la balle

Position de profil, pour les attaquants et les défenseurs
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R : REACTION

Capacité qui permet de réagir tres vite a
des signhaux (visuels, sonores) dans des
situations de jeu

Exécuter le geste technique juste, mais aussi
tres vite

Exemple : 2j face a face jonglant

chacun avec son ballon,
lorsqu’un d’eux touche la balle
avec la téte, le 2eme fait une
conduite rapide de balle de 5 a

8 m
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D : DIFFERENCIATION

@ Capacité qui permet de traiter de manieres différentes les
Informations par les organes des sens (visuels, sonores.
@Le dosage dans les passes, surtout pour les passes
décisives Le toucher de balle (penalty en force, tir a la

volée)

® Exemple :jonglage avec ballon de FB, balle de tennisd
volley-ball etc.
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R: RYTHME:

Capacité qui permet d’élaborer un
mouvement en rythme, alternance vitesse
lenteur
Exemple : conduite du ballon dans un circuit
technique : slalom avec l'intérieur du pied (pied
G pied D) rythme lent ensuite faire des dribbles

et feintes sur des constri-foot distants de 5-8m

et terminer par un tir,

centrage, passe..... etc.
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E : EQUILIBRE:

Capacité qui permet de maintenir
I’équilibre pendant une action, ou lors d’un
geste.

Retrouver son équilibre apres un duel,
une charge et apres une feinte

= travail par deux (un contre un)
= Chercher a conclure en étant géné, poussé par

un adversaire (duel)

= Jonglage dirige avec le ballon
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LES FACTEURS DE LA

COORDINATION

Orlentation

Faculté de se situer dans
I'espace et [e temps.

Modifier ia position du carps
on fonction des perceptions
&1 les rdodenter.

Réaction

Capacité qui permet de réa-
gir trés vite 3 des signaux, 3
des situations de jeu.

Différenciation

Capacité qui permet de trai-
tor de maniére différontes
les Informations pergues par
les organes des sens,

Exécuter le geste technique
Juste, mais auss| trés vite. Exécuter les gestes partlels

d'un mouvement global.

Le dosage dans les passes.

Equilibre

Rythme

Capacité qui permet Capacité gui permet de
d*6laborer un mouvement maintenir I"équilibre
en rythme, pendant une action, ou
lors d'un geste,
Alternance vitesse-lenteur,
Retrouver son équilibre
Le dribble, 12 feinte. aprés un duel, une charge,
el aprés une feinte,
Le mouvement des appuis

dans les gestes techniques,
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résumé Orientation :

Faculté de se situer dans “espace et le temps.
Modifier la position du corps en fonction des
perceptions et les réorienter.

Réaction :

Capacité qui permet de réagir tres vite a des signaux, a
des situations de jeu. Exécuter le geste technique juste,
mais aussi tres vite.

Differenciation :

Capacité qui permet de traiter de maniere difféerente
les informations percues par les organes des sens.
Exécuter les gestes partiels d“un mouvement global.
Le dosage dans les passes.

Rythme :

Capacité qui permet d“élaborer un mouvement en
rythme. Alternance vitesse-lenteur. Le dribble, la
feinte.

Equilibre :

Capacité qui permet de maintenir l“équilibre pendant
une action, ou lors d“un geste. Retrouver son équilibre
apres un duel, une charge, et apres une feinte. Le
mouvement des appuis dans les gestes techniques.




résumé : Facultés qui permettent de maitriser sGrement et
économiquement des actions motrices et d "apprendre relativement

vite des gestes techniques

Faculté de s ’orienter et de s 'adapter dans les nombreuses positions
(espace) et les divers mouvements (temps).

tion

Faculté de realiser et d 'accentuer un mouvement d 'une maniere rythmeée

Ina

(Dosage) Faculté d 'apprecier les informations provenant de la
musculature, en évaluer | ’essentiel et doser la force en conséquence.

de
coord

Faculté d 'analyser rapidement les situations et d 'y réepondre de manieres
appropriees.

»
=
©
(v
O
©
O

Faculté de garder | ’équilibre ou de le retrouver rapidement apres des sauts
ou des rotations.

Mise en train, chaque entrainement
Tres tot, des 6 ans
= Comment ?
Par répétitions, jeux, circuits avec obstacle
Pourquoi ?

Habiletés gestuelles, support a la TE, agilité et adresse (bases des
facultés d ’apprentissage




Objectifs Exercices

W
Orientation Dos au but, controle orienté du ballon et tir au but dans un _g
Différenciatio des petits filets (précision) e
n Equilibre -
Orientation Tir au but de précision (préciser 1er ou 2e poteau) apres 8_ -
Réaction culbute (roulade) au sol et controle orienté ey
Différenciatio O o
n Equilibre s—n )
Equilibre + Enchainements de sauts sur pied droit et sur pied Nl E
appuis Rythme gauche, dans des cerceaux posés au sol, prise de ballon ‘E 'E
Orientation et slalom entre piquets et longue passe aérienne = 0O
Différenciation g O
Difféerenciation  Jonglage avec ballon, balle de tennis, de volley, etc. U »
Différenciation  idem avec déplacements, demi-tour U %
Orientation E .
Rythme Conduite du ballon (intérieur ou extérieur du pied), slalom ERSEE
Equilibre + appuis a double contact, Q=

triple contact, etc. idem avec pied droit et pied gauche ?O g
Orientation Chercher a conclure sur des reprises directes ou F
Différenciatio indirectes de ballons venant a grande vitesse, de @ 8
n trajectoires et de distances differentes (timing) '5_
Réaction -
Equilibre ((})
Equilibre Chercher a conclure en étant géné, poussé par un lﬁ

Orientation adversaire (duel)
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Trés tot chez les jeunes pour
'apprentissage des mouvements
(8-12ans)

En phase de croissance
(adolescence) pour équilibrage
corporel, neuromusculaire et
mental (16-18ans)

Au niveau élite + haut niveau (18-
21ans) pour maintien, ajustement,
recherche d’économie d’énergie

et travailindividualisé :
. Coordination intra- et

intermusculaire

Forme séparée par stations, mais
rapidement avec la formeintégrée

(avec ballon)
Forme intégrée

. enchainement de
mouvements avec ballon
Forme jouée + jeu
. avec accent sur les qualités
de

coordination (ORDRE)
Polysportivité (autres sports)

Stations de coordination + ballon
(séparée et intégrée)

Parcours en circuit (endurance)avec
ballon et sans ballon

Maitrise corporelle (sur appuiset au sol)
. roulade, se relever et controle

du ballon + enchainement
- Ecole de course, multi-sauts
. accent sur la position du corps,
des appuis, de la fréquences des
foulées (cordea sauter, cerceaux)
Stations techniques avec accent sur les
capacités de coordination

. orientation et équilibre sur un
contréle du ballon et tir aubut
! Travail de proprioception
. équilibre (renforcement des
chevilles, des genoux)
! Toutes les formes jouée (surfaceréduite)

A chaque entrainement séance
spécifique chez les enfants ou lorsde

I'’échauffement
- Durée 10a 15’ ou 2x 7-8’

. 2-3x semaine en
pré-formation
. 1-2x semaine en formation
« + 1x spécifique individuel

Au niveau formation, la
coordination se travaille en relation
avec I'entrainementtechnique ou
alors lors de I'échauffement

Répétitions des mouvements, des
gestes, des enchainements
Méthode analytique du geste

+ globale et séquentielle
(enchainement de gestes)
Recherche de la vitesse d’exécution

Utilisation de ballons , de petites balles ou

autre matériel de coordination

- échelles de coordination, cordea sauter,
chapeau mexicain, etc.

Meéethodologie d’entrainement de

la coordination




EXEMPLES DE SEANCES AVEC LA CORDE A SAUT

Travail de la coordination :

20 s de travail et 20 s de récupération entre
chaque exercice, les joueurs sont prévenus 5 s
avant le début de |’ exercice suivant

. sauts pieds joints

. sauts cloche pied droit

. sauts cloche pied gauche

. sauts alterné pied droit/pied gauche

. sauts pieds joints, corde croisée/décroisee

6. sauts pieds joints, corde croisee

7.passage de la corde a droite, saut pieds
joints, corde a gauche, saut pieds joints,...
8.passage de la corde a droite puis a gauche,
saut pieds joints,...

9.sauts de part et d’ autre d” une ligne au sol
de profil, sauts droite/gauche

10.sauts de part et d” autre d” une ligne au sol
de face, sauts avant/arriere

11.sauts alternés avec simple passage de la
corde puis double passage de la corde

O~ WwN -

Travail de coordination associé avec

un travail physique :

On alterne une période travail de
vitesse avec un maximum de passage de
la corde et une période de récupération
pendant laquelle le joueur continu les
sauts lentement (récupeération active) ou
s’ arréte complétement (récupération
passive).

Exemple : exercice en sauts pieds joints
« 10s a fond

« 30s de récupération passive
« 20s a fond

« 20s de récupération passive
« 30s a fond

« 10s de récupération passive
« 20s a fond

« 20s de récupération passive
« 10s a fond

« 30s de récupération passive



EXERCICES DE JONGLERIES
POUR UN JOUEUR

La jonglerie fait partie intégrante du développement de la coordination
le footballeur. De plus, les exercices de jonglerie permettent de développe
coordination avec I’ utilisation du ballon ce qui semble trés important da
formation du joueur de football.

« Indifferemment avec toutes les parties du corps

« indifferemment pied droit / pied gauche

e uniquement pied droit

e uniquement pied gauche

« alterné pied droit - pied gauche

* uniguement pied droit sans reposer le pied au sol

* uniguement pied gauche sans reposer le pied au sol
* uniguement avec la téte

« indifféremment avec les cuisses

e uniguement avec la cuisse droite

e uniguement avec la cuisse gauche

- alterne cuisse droite - cuisse gauche e S - | ...;:-:i‘..ﬂ_:
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Materiel nécessaire pour le
travail de la coordination
genéerale:

Pour effectuer ce travail
| entraineur peut s aider de
materiel suivant:
o Cerceaux, haies, plots,
lattes, echelles au sol,
ballon....




llustration et exemples : travall de coordination




.LATERALISATION

1 Latéralisation et dissociation

— Lateralisation sans ballon

Travail sur cerceaux : kK
Cerceau Bleu : pied droit ﬁ ﬁ ﬁ\.g)
Cerceau Rouge : pied gauche s

Cerceau Vert : 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.

— Lejoueur |&ve la maindroite dans les cerceaux rouge, main gauche dans les cerceaux bleus...

— Latéralisation avec ballon %
) o
Travail sur cerceaux : 4 ~4&
Contrdle/passe ﬁ ﬁ ﬁ . > q* q
Idem mais plus rapide ol 4
5

Puis varier le parcours

‘7...'-'.‘.-“"‘-"“") %
Autre exercice possible :

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




DISSOCIATION

— 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).

7] VO
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—» Dissociation avecballon

Par 2, espacé de 5 métres, chaque joueur est en conduite de i

balle, et ils se font des passes avec un ballon a la main en $ 3 ?
avancant. Au retour, le joueur passe dans la A AN ™\ g ™ L T
porte, jongle en avangant, et fait tomber la . s & \\,\

coupelle du cone ou fait tomber le cone avec le
pied, mais tout en jonglant.




EQUILIBRE

- Equilibre sans ballon

Par 2, en appui unipodal fixe (sur un pied) dans un cerceau, les joueurs §'envoient le ballon & a main
On change o appui toutes les 30 secondes, Idem avec appui dynamique, a cloche pied.

|dem mais sans ballon ; i

Rester 30 secondes sur un pied, les yeux fermés

- Equilibre avecballon

|dem que précédemment, mais les jouewrs s'envoient le ballon au pied {remise aérienne), un joue
travail 30 secondes, puis on tourme,




ORIENTATION

-+ Orientation dans l'espoce sans ballon

Parcours sans ballon, avec differents déplacements (marche arrigre, demi-tour, tour complet, de
profil...). Variante | pasce de 'éducateur a la main, le joueur renvoise a2 Ia main.

. O
ﬁ“‘ I— »Li:____ ...... - = 3
A 7

e S 4 — ll @ 5

demi-tour &
COUrse arrisre

tourdu cerceau cncourse arriere
pascroises

tour du plot enrestant de face

passer dans Ia porte de profil, tour du plgquet
course de profil

b IRV SR CUR R

—» Ovrientotion dons Vespoce avec ballon

Un joueur lance un balion 3 la main, |'autre joueur se retourne =t doit contrdler, ou reculer et
contrdler. On change les rdles 2u bout d'une 1 Mmin 30.

e ony

. .
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RYTHME ET FREQUENCE

Rythme et fréquence

- Rythme et fréquence sans ballon

ISkioping sur les plots, un appui entre chaque plot, puis un appui 3 droite et 3 gauche de
I'échelle et 2 appuis au milieu, Variante : 2 appuis entre chaque plot au départ, travail de

RITERY

iprofil.

N

Ty

- Rythme et fréquence avec ballon

IUn joueur fait travailler I'autre en lui envoyant des ballons a la main, travail de fréquence
Ides appuis (2 appuis dans le cerceau puis aller 3 droite, remise aérienne, 2 appuis dans le

lcerceau puis aller a gauche, remise...etc....)
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COORDINATION ‘,’ |

PASSE ;
FOOTBALL '/,




CIRCUITS DE COORDINATION

Station 1 : Parcours de coordination générale

Organisation :

— 3 & 6 joueurs par station.

- Parcours délimité avec batons, cerceaux, cénes (piquets)
+ ballons. Durée de \'exercice 5" & 6. 1 & 2 séries.

Déroulement :

Chaque joueur enchaine le parcours 3 différents rythmes.

1. Skipping varié {en avant, en arriére, latéral).

2. Sauts sur un pied (alternativement gauche [ droite) dans les
cerceaux (varier 1a hauteur des bandissements).

3. Prendre le ballon et slalomer entre les cones (varier les
surfaces de contact : int. /ext./semelle pied droit/gauche).

4, Ramener le ballon en jonglage, puis course an arriére
jusgu’au départ 1.

Varlante : Exercice & 2 joueurs; le joueur A enchaine le parcours,

le joueur B suit le rythme donné par le joueur A.

Station 2 : Exercice de maitrise du ballon
(dosage, rythme)

Organisation :

- 3 & 6 joueurs par station.

- Parcours délimité, avec cdnes ou assiettes.

- Varier les distances entre les cones.

— Durée de I'exercice 3”3 4”; 1 3 2 séries.

Déroulement :

- Chagque joueur enchaine |a conduite du ballon en slalom, en
variant les contacts du ballon & chague passage; & la fin du
slalom, passe dosée au partenaire.

Ex.: int. droil 3 contacls, exl. droit 3 contacts, puis 2 et 1);
idem pied gauche,

— Int.droit etint.gauche 3, 2 et 1 contacts.

- Etc.

—» Augmenter le rythme de "enchainement.

AR




Station 3 : Exercice de coordination
(vitesse et timing)

Organisation :

- 3 3 6 joueurs par station,

- Parcours délimité avec haies basses el cones.

- 1 but divisé en 3 zones numérotées,

- Durée de I'exercice 3" a 4’. 1 3 2 sérjes.

- \arier les distances du parcours et des centres,
Déroulement :

- Le joueur @ A conduit le ballon rapidement jusqu’au cone et
centre sur le partenaire B qui, parti en méme temps et ayant
franchi les haies, conclut avec précision (préciser avant le tir
quelle zone de but est cherchée : A/B/C),

- Le joueur O au centre part en méme temps que le joueur @B
(qui doit franchir les haies) et sprinte en contournant les
cines pour essayer d'empecher la canclusion,

Station 4 : Exercice de coordination
(réaction et conclusion)

Organisation :

- 3 2 6 joueurs par station et gardien,

- Surface de réparation avec 5 joueurs sur la ligne des 16m et
a coté du but avec chacun 1 ballon.

- Durée de I'exercice 3" 4 4. 1 & 2 séries.,

Déroulement ;

- Le joueur @ A {celui qui travaille) au milieu de la surface
cherche & conclure le plus vite possible (reprise directe,
tir aprés controle, volée, téte, etc.); le ballon est joué en
passe, trajectoire variée (aussi avec les mains par un des
joueurs de l'extérieur); aprés 15 a 20" d'effort, changer le
joueur au centre,

- On suit I'ordre des numéros ou en ordre libre,
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