


Introduction

Lintéret de I'analyse de I'activité va nous permettre:
= Optimiser les contenus des entrainement
= Définir les qualités physiques a développer

= Optimiser la période de développement des qualités en se
rapprochant le plus possible des exigences de I'activité.

= Eclairer sur le choix et I'interprétation des tests nécessaires a
I’évaluation des qualités

= Favorise lI'individualisation des priorités de travail.



Observation des indicateurs internes

FREQUENCE CARDIAQUE ET LACTATE




Disposition de Valeurs moyennes
de fréquence cardiaque relevées
lors de matchs de niveau nationale
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Valeurs moyennes de fréequence cardiaque
relevées lors de matchs de niveau national

Auteurs FC moyenne % FC max
Bolek et Liska

176 + 13

145 -190

1831+ 10

82 - 88%
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Logique: travaille: développement
la Capacite aerobie par des exel
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Distribution moyenne des FC lors d’un match en
fonction de l'intensité
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- Le joueur n'evolue vriaiment a cette intensite que pendant 20 a 25 min
par match

e 1emp: pPasse )% ¢ oI als &

revanchede ca 15 min

- Le reste du temps (souvent >30 min). efforts de plus faible iNnensite
(réecupération sous forme marchee, replacements )
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Valeurs moyennes de concentration sanguine en
lactate relevées lors de matchs de niveau national

2) Lactates

Lactates
(mmoles)

Auteurs
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Observation des indicateurs externes

DISTANCES PARCOURUES, DIFFERENTES ACTIONS DE JEU, DUREE DE LEFFORT ET DU
REPOS....... ETC.




Distances parcourues

despace effectit de jeu o un aiber swur une mir-l
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Dhastance (m)

Hamouda (1981) Tous confondus SS00




Ailiers Arrieres Pivots /7 3 de
POSTES Défense

Nbre Nbre Nbre
ACTIONS
Tps total P Tps total Tps total

Arrét de 2'24" & 1'32" 02°38" - 2°15

actions actions




Alliers Arrieres Pivots /7 3 de

Nbre Nbre Nbre
ACTIONS ps tota ps
actions LE - ’ actions Ly total actions

Positio™ Off - 14" = 12* 14 + 12

Tps total




POSTES

ACTIONS

Dép™ Deff a/

Pivots / 3 de
Défense

Arriéres

Alllers

Nbre
actio
ns

Nbre
actions

Nbre

Tpe total actions

Tps total Tps total

46" + 23" 2'87" + 1'16" 4'50" + 4°20"

27" + 20¢ 173"+ 9" - b ¥ g

b 3

197"2 0"



Duree d'effTort Duree de pause

Valeurs moyennes de Ia duree d'un effort et de Ia recuperation y
Ffarsarnt suile Jors de malch s de riiveau natiional & internnational



Conclusion
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LE HANDBALL EST UN SPORT DE DUEL ET
VIOLENT PAR EXCELLENCE
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Energétigue des efforts courts et explosifs:;

Les processus anaérobies alactiques

Processus

anaérobie




Energétique des efforts longs:

Les processus aérobies

Processus
/ ; aérobie




Cas d'une repetition d' efforts courts et intenses.

Processus

\/\ anaérobie
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Puissance maximale
aéroble atteinte

Reécupérations courtes







Priorité des facteurs de la performance en Handball
(en terme d'objectif de développement et de temps & y consacrer)

Préparation physique




Travail basé sur 'explosivité, lee capacitée de réitération des
efforts explosifs, et la prevention des blessures

I Ameéliorer la qualité de ces efforts brefs,
(musculation, vitesse, coordination.. )

II. Etre capable de les réitérer dans le temps, en en preservant

la qualite et 'efficience
(développement de la puissance maximale aérobie et des facteurs périphériques)

. Ameéliorer la motricité et la coordination generale
(gammes athlétiques, jeux coordinatifs divers et spécifiques a l'activité)

IV. Eviter les blessures et augmenter la résistance aux chocs

et traumatismes lors des matchs
(proprioception, renforcement des structures tendineuses et articulaires...)

(séances d'entrainement habituelle, séances Individualisées, travall intermittent. . )




Ajouter un titre de
diapositive - 1




Ajouter un titre de
diapositive - 4




Ajouter un titre de
diapositive - 5




