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Entrainement sensori-moteur: Conception d'un
entrainement

Un entrainement sensori-moteur se base sur le principe de la progression en respectant certains
paliers. En fonction du niveau du groupe, le contenu évoluera différemment.

L'enseignant ou I'entraineur peut varier les taches s'il soriente en fonction des trois balises suivantes:

. Stabilité statique par la variation des informations sensorielles (fermer les yeux, modifier le
support, tadche duale ou multitache, etc.)

- Stabilité dynamique (flexion des genoux sur un support inconnu par exemple)

. Stabilité réactive (sautillés, sauts en contrebas, divers pas, s@quilibrer tout en lancant et
attrapant une balle, etc.)

W“{? Grace a un entrainement ciblé, la vitesse de traitement - information
\Ls‘a sensorielle des organes vers le systeme nerveux central, intégration du
&%{\ ! \?m?wéﬁ message et élaboration d'une réponse motrice par le systeme nerveux
 cose central a lintention des nerfs moteurs pour activer les muscles
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concernés - peut étre nettement amélioree.

Propriocepteurs

Il en va de méme pour la perception corporelle et la coordination.
L'entrainement sensori-moteur déploie ensuite ses effets bénéfiques sur
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“\ latenue et surles conduites motrices.
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o Evolution de I'entrainement sensori-moteur.

un T
—— tricapteurs sansibles & la douisur)

Voie afferente

Le systeme sensori-moteur est le vecteur de toutes les performances motrices. Il est formé par la combinaison
circulaire des structures présentées ci-dessous:

Exercice de base Progression/évolution
g Chaine musculaire ouverte sy Chaine musculaire fermée
g S s — Bl Exemples: Le tableau suivant
3 Coordination des jambes ey LTI AN TP RIS
-1 Support stable —_— Support instable H
Ry o .. renseigne sur les formes
E Lentement —_— Vite . . .
z S — progressives et évolutives.
é Leviers courts —_— Leviers longs
E Avec controle visuel — Sans contréle visuel
Général (lié au quotidien) - Spécifique (lié au sport)
Téche duale — Multitache
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