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L'UTILISATION DES JEUX REDUITS DANS LA
PREPARATION PHYSIQUE DU
FOOTBALLEUR

Développer des qualités physiques par des
exclusivement spécifiques releve de ce que l'onebgpla
"préparation complexe" ou encore la "préparatioryspue
intégrée".

En football, les qualités de force — vitesse, siétierminantes
mais elles paraissent difficilement améliorables-dala d'un
certain seuil) par entrainement avec ballon. Erameke, les
performances aérobies peuvent étre développéesamers de
nombreuses formes jouées et plus particulieremeiaide de
jeux réduits. Notre objectif est ici de présenesr dvancées sur la
quantification de la charge de travail dans lex j@duits et dans
le choix des situations proposées.

Ce type de situation d’entrainement, a objectd &ols technique
et physique, est trés apprécié des joueurs et daicbap
d’'entraineurs. En effet, les jeux réduits permétiem gain de
temps et d'efficacité en augmentant les actionsc age sans
ballons pour les joueurs. Allen et coll. (1998) tifisnt ce
parameétre en comparant l'activité de joueurs débfalblors de 5
contre 5 et de 11 contre 11. Malgré une distanaeopaue
similaire, I'activité (nombre d'actions) ainsi glee nombre de
ballons touchés pour chaque joueur sont plus élavés moins
de joueurs (5 contre 5).

Au niveau régional, la situation de jeu réduit &85 prisée car
I'on cherche a donner du sens au travail physiqud;habiller
pour qu’il passe mieux auprés des joueurs”. A plaist niveau,
cela pose un peu plus de difficultés, notamment poantifier la
charge d’entrainement induite par ces situations fpunt
intervenir non seulement de la course, des déplatsnmais

sitstion

Edito

Se rapprocher du spécifique au cours d’entrainengnt
physiques a pour intérét d'allier le développenust
qualités physiques et d’habilités technico-tactique
Dans les sports collectifs, les jeux-réduits oceoupe
une place prépondérante. En effet, ils possédent
I'avantage d’'induire une haute sollicitation dutsyse
cardio-vasculaire tout en travaillant avec ballan|e
adversaires. Néanmoins, méme dans ces situatfons,
certaines précautions sont a prendre afin de répand
'un des objectifs, a savoir développer le physigte
Parmi les variantes possibles, la taille du terré&n
nombre de joueurs, la segmentation du jeu... soist fou
autant de parametres influencant a la fois | la
sollicitation du systéme cardiovasculaire et lestyle
jeu. Nous essaierons donc d'apporter quelgues
clarifications sur les jeux-réduits afin d’optimisette
forme de travail.

aussi, le ballon, du jeu, des duels etc.. Les padpars physiques
ont limpression de ne pas pouvoir autant maitriss choses
que lors d’'une préparation athlétique "classique".

Taille du terrain.

La taille du terrain est un des éléments impor@mtce type
d’entrainement. On pourrait penser que plus laiterest grand
plus la dépense énergétique est grande. Kelly @$tl¥2008) ont
montré qu’il n'y avait pas de différence signifivat sur la
fréquence cardiaque avec l'augmentation des dimegasidu
terrain. La seule modification qu'ils ont notée Estigmentation
du nombre de tacles et de tirs sur un terrain jpaig. Joly, Dyon
et Laroche (1998, données non publiées) confirrmeémontrent
ainsi que la variation du terrain aura d’avantag@mphcts sur les
facteurs tactiques et techniques que sur la madiific de la
sollicitation cardiovasculaire. La taille du temareste bien
entendu dépendante du nombre de joueurs. Voilaueengus
pouvons conseiller : un contre un 10x10 m ; 2 @&tR0x20 m ;
3 contre 3 3030 m ; 4 contre 4 40x33 m. Ces danséat des
indications de départ a faire évoluer en fonctience que I'on
cherche sur le plan technique et tactique (conservdu ballon,
finition avec gardien etc...).

Nombre de joueurs.

Comme dans la pédagogie de beaucoup de sportstids]l@ous
considérons que les jeux réduits commencent a 8ec8nlLe 1
contre 1 et le 2 contre 2 sont trés intéressantexajeants
physiquement parlant, mais le porteur de ballegn’ane solution
tactique (passe ou non). A 3 contre 3, le porteubdlle a un
appui et un soutien possible. De plus, les sitnati& 3 contre 3
sont moins bloquées sur les remises en jeu. |l kemtéressant
de se limiter a du 5 contre 5 (gardien compris). &fet,

Rampinini et coll. (2007) ont montré que la sotétion cardiaque
était plus importante lors de jeux a 3 contre 3lguede 6 contre
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6. Au-dela de 4 joueurs de champ, les joueurs sooins
sollicités et l'intensité s’en ressent.

Le choix du nombre de joueur semble donc influeavantage
la tactique et la technique que les facteurs caadiculaires. Hill-
Haas (2009) montre malgré tout une influence swéfartition
des efforts : lors d’'un 4 contre 4 la distance parae entre 0 et 7
km.h' (course trés lente) est inférieure a un entrainérag 2
contre 2. lls trouvent également des distances mmme de
sprints plus importantes lors d’un 6 contre 6 (18)6que pour un
2 contre 2 (11,5 m).

Segmentation du temps de jeu.

Les jeux réduits permettent de développer les wsahérobies
des joueurs (Balsom, 1999 ; Bangsbg, 2003 ; Reiligilbourne,
2003) au méme titre que les exercices a caractgeeniittent
(Impellizzeri et coll., 2006). Dellal et coll. (28D obtiennent une
intensité de 80% de la fréquence cardiaque dev&gendant un
2 contre 2 avec 6 séquences de 2 min 30 s den@nsité que
Joly, Dyon et Laroche (1998) retrouvent lors d'urcéntre 3.
Plus récemment, Robineau et Lacroix (2009) ont nédes effets
de différentes segmentations du temps de jeu lars%lcontre 5
avec gardien. Pour un méme temps de jeu effeesf,sequences
de 3 ou 4 min de jeu semblent solliciter de maniphes
importante le systéme cardiovasculaire que desgéside 5 min.
Les valeurs de lactatémie, inférieures au test VMA&mblent
indiquer que les jeux réduits, indépendamment dedgnentation
utilisée, ne sollicitent pas de maniere intensg/iéme anaérobie
lactique. Ce résultat est en accord avec Mombd&&91) qui
obtient des valeurs <7 mmol‘Llors d'un match officiel de
football. Le travail lactique ne semble donc pae @ustifié lors
d'efforts spécifiques football.

Temps de récupération.

On peut alors se poser la question de [linfluence Id
récupération entre chaque séquence de travaibassollicitation
physiologique induite par les jeux réduits. Lechawt Lacroix
(2009, données non publiées) mettent en placeidediens de 2
contre 2 avec (i) récupération passive égale apseaie jeu (ex. :
60 s de jeu / 60 s de récupération) et (ii) récafpEm passive
égale a la moitié du temps de jeu (ex. : 60 s de/jB0 s de
récupération). Les résultats ne montrent pas déérdifce
significative pour la sollicitation cardiovasculai(~88% Fgs,).
En revanche, il semble que la récupération mugeylévaluée a
l'aide de tests de détente verticale, soit pluguera la suite des
jeux ou le repos est égal a la moitié du tempsede(gltération

des performances jusqu'a J+2 contre J+1 pour lgpédation de
30s et la récupération de 60s, respectivement).

En conséquence de ces différentes études, quelpgles
semblent nécessaires pour la réussite du jeu réduit

- Adapter le nombre de joueurs aux objectifs fixés
(influence sur les aspects technico-tactiques).sDam
but d'efficacité physiologique, il est néanmoinss=illé
de se limiter & des situations de 6 contre 6 maximu

- Laprésence de gardiens de but semble étre un faate
motivationnel a [l'origine d'une hausse d’activité
cardiovasculaire (Dellal et coll., 2008).

- Adapter la taille du terrain au nombre de joueurs
utilisés.

- Proposer des séquences courtggermettant une plus
grande sollicitation cardiovasculaire (et pas foreat le
contraire).

- Répéter ces périodes courtes et intenses sur unerélel
effective de 7 & 30 min.

- Privilégier la récupération passivepour un maximum
de qualité lors des séquences de jeu. Par natujepl
réduit est trés exigeant sur le plan cardiaque
musculaire (duels / changements de direction /fitégé

de courses etc...).

- Proposer des récupérations d'une durée suffisante
entre les séquences de jeen fonction de la proximité
du match et du besoin de fraicheur physique qui e
découle (aspects musculaires).

- Développer un coaching actifa base de feedbacks
affectifs (encouragements...) obligeant les joueuvésr@
au plus pres de leur maximum, ce qui permett
d’augmenter l'intensité cardiovasculaire (Rampingti
coll., 2006),

- Avoir une source de ballon disponible rapidement
(et/ou utilisation d'un terrain grillagé) évitanbus les
temps morts durant les phases de jeu effectivassga
de la Fc).
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Du coTE DU CENTRE D’E XPERTISE DE LA PERFORMANCE

L’analyse des efforts en handball
X. Mangematin, N. Babault

Résumé

Le handball s’est considérablement transformé cemiéres principaux résultats indiquent une part prépondérdes actions
années. Le but de cette étude était d’analysetrigtsre et la de récupération entrecoupées d’efforts brefs répgdtés de 3 fois
composition des efforts au handball selon le pastgeu et la par minute. |l existe des différences significasiy@r poste pour
période du match. La méthodologie consistait a e€ilm les actions spécifiques mais aucune différence déms
continuellement un poste afin de relever chronajogiment la composition des efforts par rapport a la mi-tenfifrs conclusion,
succession compléte des actions. Nous avons alssrvé le nous avons déduit de cette étude des évolutions ldastructure
nombre, la durée, la fréquence et lintensité déferts du du jeu au poste mais surtout dans l'intensificagbta répétition
handballeur de haut niveau. Pour les dix matcherebs, les des efforts anaérobies alactiques du handballebhadeniveau.

Mots clés :Handball, analyse, efforts, match.

Retrouvez I'intégralité de cet article a la fin da newsletter.

Du COTE DE LA LITTERATURE SCIENTIFIQUE

Effets de I'entrainement sur la capacité d’endurane lors d’un test intermittent : comparaison

de programmes d’entrainement continu et intermitter
Tanisho K, Hirakawa K, J Strength Cond Res. 2023 (8) :2405-10.

Objectif. Etudier les effets de deux programmes d’entraingneentinu (CT) et intermittent (IT) sur la cap&ct'endurance mesurée
lors d’un test maximal intermittent.

Méthodes.
Sujets :18 joueurs de lacrosse répartis en 3 groupesafaetnent continu (CT), intermittent (IT), sans afmtement (NT)).
Entrainement 3 fois/semaine, 15 semaines, bicyclette.
- Continu : charge incrémentale (120W pendant 15min puis aatatien de 30W/min jusqu’a épuisement).
- Intermittent : échauffement a 50W pendant 5min puis 10 spriat4@ sec avec 20 sec de récupération entre ch@gats :3
tests réalisés a 2 jours d'intervalle : (i) tesaénobie (sprints de 10sec a différentes puissan@gsest aérobie (test triangulaire
avec mesure des échanges gazeux) et (iii) tesiriiitent (10 sprints de 10sec avec 40 sec de réatipg).
Evaluation :puissance anaérobie, VO2max, puissance maxinaaigalbilité.

Résultats. 18- 120 7 x CT
o O pre W post A
g k3 z ANT
o S 1004
'g &S 144 ©
g2 S 904
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% L 12 - E
< 5 80— %
£ 104 S
g 2 70-
= &8
8 © 60
CT IT NT pre post

Comparaison de la puissance maximale anaérobie @&luyz) et de I'indice de fatigabilité (a droite) antgpre)
et apres (post) entrainement. CT : entrainementimoniT : entrainement intermittent, NT : sans afitement.
* différence avant/aprés entrainement (p<0.05).

Conclusion. Ces résultats montrent que les capacités d’enderdifférent selon le type de mesures (tests casitiu intermittents). Ainsi,
les auteurs suggerent que pour des sports calleitiést nécessaire de ne pas se limiter a la sardluation de VO2max lors d’'un test
continu. Ces résultats montrent également que pesirsportifs, I'entrainement intermittent réalisBatute intensité est plus efficace que
I'entrainement continu pour améliorer les capaditéadurance.
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DU COTE DES TERRAINS : Préparation Physique Du Dijon Bourgogne Handball

Préparateur physique :Cécile ROCHEREUX Equipe : 16 joueurs (13 joueurs de champs / 3 gardiens)
Compétitions : Championnat de Franc€™Division
Entrailnements :en moyenne 5 sur le terrain et 3 & 4 séances ganatén physique par semaine.
Objectifs des séances de préparation physique :

- _Objectif de la période hors-saison
Améliorer et optimiser I'efficience des joueurs padéveloppement (ou I'entretien) des qualitésspiues et motrices (travalil
de la force, explosivité, vitesse, coordinatiors daalités aérobies...) pour une répercussion distépline. Un renforcement
spécifique de I'épaule, des chevilles et en fomcties points faibles des joueurs. En fin de péripdeilégier le travail de
vitesse et d’explosivité.

- Objectif pendant la saison :
Permettre au joueur d’aborder le match dans leBaueds dispositions physiques possibles.
Il s'agit d'un entretien des qualités physiquesalasurs :

- Entretien de la PMA (intermittents courts aéstcourts, de type course, bondissements, force...)

- Entretien de la vitesse (démarrage sur 10mptiagt déplacements spécifiques...)

- Entretien des acquis (séances de type « fp@gfiue » ou « force maximale »)
Objectifs de la séance présentéeSéance type "force spécifique” pour la base "a@&'tjéproposée au plus tard 48h avant le
match. Séance avec ballon, plus motivant pouresyrs pour un transfert de la force en situatp@tsique.

1 échauffement 2 Objectif de la séance
& OBIECTIT
Iy DE LA
SEANCE

Echauffement Russe / Gamme d'échauffement / Echauffement @ Séance de Force spécifique : Enchainer les exercices de @
Gardien musculation, de bondissement, de geste spécifique sans

interruption
3 Pull over haltére - lancer de MB 4 Galop 2 appuis - tir au Hand

-x3sérBrép. =16kg g - x3sér. 2rép.
-x3sér.6rép. =3kg - x3sér. 2 rép.
d h ’( ‘k g -Récup. - 01'30"
i J T
¥

Reéaliser 8 rép en pullover haltére en amplitude (Allongé, tenir + 1 passage en galop + Tir au poste. Pour un enchainement pull
I'haltére les paumes vers le haut) + 8 lancers de MB dos sur la + MB, réaliser 2 passages sur petites haies + tir. Recup Massues
swissball avec une participation ilmportante des abdominaux pour
la fermeture + ...

5 VARJU - Rebonds 2 pieds Plots 6 un contre un - tir au Hand
- x3sér. 15rép. =20 kg ',F v - x3sér.2rép. = .
- x3sér.2rép. = kg tk 1—. - Récup. : 01307
| | t }' ¥
Enchainer 15 varju (développer la barre lors du saut jambes o | + enchainé avec un contre un + Tir au poste. Pour un @
écartées et |a rabaisser trés vite en méme temps que les pieds se passage en varju, réaliser 2 passages sur haies+ 1c1 + tir. Recup
reserrent) + 1 passage en rebonds jambes tendues sur petites SUr coUssin a proprio
haies + ...
7 montée sur banc - bondissements verticaux 8 tir au Hand - recup massues
3 -3x2sér. 5rép. =30kg "3 \ -3x2sér. 1 rép. = répétitions
t t - x3sér.2rép. = kg e - Récup. : 0130
rd743 A
1 |2
F\ L & &
Enchainer 5 montées sur banc de chague jambe (genou haut + B |- + tir au poste. Pour un passage en montée sur banc, @
développé barre) + passage sur haies hautes enchainées + 1 " | réaliser 2 passages sur les haies + 1c1 + tir. Recup Massues
contre 1+ ...
T=5000kg
9 jeté fente 10 saut volontaire + haie - tir au Hand
-3x2sér.4rép. =25 kg v -3x2sér. 1rép. =
» -Jx2ser.1rép. =
- Récup. : 01'30"
[ F ¥
Réaliser 4 jetés fente de chague jambe, si possible enchainés + PR + Départ assis sur un banc, saut deux pieds au dessus de la @
________ " | haie + shoot. Pour un passage en Jeté, réaliser 2 passages sur
T=6000kg chaise + tir. Recup sur trampoline

les Comett
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INTERMEDE PUBLICITAIRE ...

CardiSport vous présente le SportBeeper

Depuis une vingtaine d'années, la préparatjon C’est dans cet objectif que le Sportbeeper a étéLc(
physique a pris une place prépondérante dans hebisedes par CardiSport et Georges Gacon. Notre générateubids
disciplines sportives et notamment dans les spmitsctifs. sonores permet de mettre en place des situatiojeudeduit,

Dans un souci permanent de transférer le travaikighe ¢ . insi | llicitati hvsioloa hecché
vers les spécificités de la discipline, le jeu iédpparait avorisant ains fa sollicitation physiologique hecchee, tout er

comme une alternative intéressante pour sollicierplus permettant a I'entraineur de corriger ou d’adaf#esituation en
haut niveau le systéme cardio-vasculaire et regpdes temps réel !
exigences de la pratique en compétition.

D’un point de vue pratique, mettre en place catte
forme de travail peut poser un probléme pour &ingur Avec le Sportbeeper, I'entraineur peut programmer :
et/olu le prépalzateur ph){Slque qw,dd’un coté deitle;r ala v des exercicesycliques: 30"-30", 10"-20", 5"-15", 5"-25"
réalisation technique et le respect des consi ‘autre . . ’ i '
d b gty v des exercicesacycliques: 5"-25"-10"-10"-30"-30"-5"-25"-

coté doit surveiller le chronomeétre, et cela avesitflet a la
bouche ! 10"-10"-30"-30"...

v destests VMA préenregistrés : VAMéval, Navette, 45-1
Gacon, Conconi, Probst... lui permettant ainsi deefpasser
les tests d’effort sur terrain.

Avec le Sportbeeper, le préparateur physique
entraineur s'affranchit des contraintes matérieligms de
branchement, pas de haut-parleur, pas de siffletpesit se
focaliser sur I'exécution du geste, la réalisatierla situation.

Rendez-vous sumvww.sportbeeper.info

A VOS AGENDAS

19 — 20 mars 2010 :Stage « Pliométrie » du Diplom
Université de Préparation Physique « Gilles Comette

1]

Dijon. INFOS :

Premier semestre 2010 :Inauguration de «l'espacg Centre d’Expertise de la Performance Gilles Cometti
récupération » du Centre d’Expertise de la Perfooeg UFR STAPS — Campus Montmuzard — BP 27877
Gilles Cometti. 21078 Dijon Cedex

www.cepcometti.com

25 — 26 juin 2010 :Collogue « Handball et préparatig ’ _ o )
physique ». Responsables rédaction - publication Manuel Lacroix,

Nicolas Babault, Gaélle Deley

=

20 — 21 novembre 2010 Colloque « 2™ Journée Gilles
Cometti » (informations concernant les appels | a
communication sur notre site et dans notre prochain
numeéro).
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L'analyse des efforts en handball

L'analyse des efforts en handball

X. Mangematin, N. Babault

Centre d’Expertise de la Performance G. Cometti; W des sciences du sport, Université
de Dijon, France. e-mail : xavier.mangematin@ gncaim

Résumé

Le handball s’est considérablement
transformé ces dernieres années. Le but
de cette étude était d'analyser la
structure et la composition des efforts au
handball selon le poste de jeu et la
période du match. La méthodologie
consistait a filmer continuellement un
poste afin de relever chronologiquement
la succession compléte des actions. Nous
avons ainsi quantifié le nombre, la durée,
la fréquence et lintensité des efforts du

indiquent une part prépondérante des
actions de récupération entrecoupées
d’efforts brefs répétés plus de 3 fois par
minute. Il existe des différences
significatives par poste pour les actions
spécifigues mais aucune différence dans
la composition des efforts par rapport a
la mi-temps. En conclusion, nous avons
déduit de cette étude des évolutions dans
la structure du jeu au poste mais surtout
dans l'intensification et la répétition des

handballeur de haut niveau. Pour les dix  efforts  anaérobies alactigues du
matchs observés, les principaux résultats  handballeur de haut niveau.

Mots clés -Handball, composition, actions, match.

Introduction

Le handball est un jeu rapide, dynamique, al. (2004) observaient également des

offensif, et agressif aussi bien en attaque
gu’en défense et ce quel que soit le poste
de jeu (Bayer, 1993). Ces dernieres années,
intensité du jeu s’est considérablement
modifiée, les joueurs semblent aller plus
vite, plus haut, tirer plus fort et courir plus
longtemps.

L’'analyse du handball a d’abord porté
essentiellement  sur les  distances
parcourues au cours des matchs. Plus
récemment, les travaux s’intéressaient aux
différents efforts composant le jeu au cours
de matchs simulés. Une classification en
plusieurs catégories a permis de
différencier les différents types d’actions.
Pers et al. (2002) indiquaient que 37% du
temps de jeu était consacré a la marche,
31% a la course lente, 25% a la course
rapide et 7% seulement au sprint. Sibila et

différences significatives entre les postes
avec respectivement 58 et 62% du temps
de jeu passé a marcher (5 km/h), pour les
pivots et ailiers. Mais seulement 4% du
temps de jeu des ailiers et 3% pour les
arrieres, était attribué au  sprint.
Auparavant, Dott (2002) in Buchheit
(2003) avait déja observé au cours de sept
matchs officiels le nombre et les durées
totales des actions pour les avants, arriéeres
et les pivots/N°3 de défense. Il notait ainsi
plus de 300 actions bréves et explosives
avec des peériodes de récupération
avoisinant les 25 voire 30 secondes.
L’analyse des efforts au handball a donc
fait I'objet de plusieurs travaux au cours de
ces derniéres années. Nous complétons ces
études par le nombre, la fréquence et les
durées moyennes d’actions intervenants au



L'analyse des efforts en handball

cours de matchs officiels. Nous avons donc Dans notre analyse, nous avons retenu
décidé d’observer, au cours de matchs de I'importance du poste de jeu, la structure
compétitions de haut niveau, les des efforts mais aussi linfluence de la
caractéristiques des efforts du handballeur. période du match.

Tableau 1Efforts base arriere (n=5)

Arrét Marche Courses Appuis spécifiques Contréle

A M oL CM CR 8 ASL ASM ASl CADV

d“‘;”;ﬂirﬁ 90+19 26430  47+15  57+16  50%7 1245 93+ 7249 0+9 2116
ent% 15427 0425 617 T2£15  63£13 16205 117£22 92408 15£17  26:18
D;gi;”g;'e 5164226 2623+307 215453 2875 164233 33412 262:50 17024  183+37 5541
ent 113444 58122 48:14  64:14 3710  07£02 5813  38£02 41109 12:08

Duree moyenne

action (5 5580 10278 47+25 50+23 31:18 3016 2716 23+11 20509 2211

Frequence

(nbimin) 102402 291+058 053+023 065+024 059+013 012+005 109+034 081+006 101+015 025+018

Tableau 2 Efforts base avant (n=5)

Arét Iarche Courses Appuis spécifiques Contrile

A M cL cM CR $ AsL ASM AS| CADV
Eﬂamﬁ 00417 22427 5048 810 3813 1510 67418 6318 80+ 16417
(en %) 135£29 364240 67:08 64+18 5104 20:14 89219  B4:20 10630 20£20

Duceile  ooiyzs  ose62  M3E50 2472 BT 53+ 16756 15441 166467 46

action (s)

(en%) 107+37 612438 58+13  B1+16  34+05 12408 39414 32411  39+17  09+11
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Matériel et méthodes
SujetsDix sujets (28,7 £ 4,4 ans, 185 £ 10
cm, 86,6 + 9,2 kg, moyenne + ET) ont été
choisis en fonction de leur niveau de jeu et
de leur profil (poste d’attaque vs. poste
défensif). Trois ailiers (numéro 1 et 2),
trois arrieres (numéro 2), deux demi-
centres (numéro 1 et 3) et deux pivots
(numéro 3 et 3 avancé). Tous les joueurs
ont évolué au minimum en Ligue
Nationale de Handball voire fait partie des
équipes de France.
Recueil des donnéeBix postes ont donc
été observés au cours de matchs officiels.
Chaque poste était filmé individuellement
et continuellement pendant deux périodes
de trente minutes entrecoupées d’'une pause
d’environ dix minutes. Nous avons analysé
les durées et intensités des efforts (Lacroix,
2004). Nous avons retenu les types
d’actions suivantes :

- larrét (A),

- la marche (M) pour des vitesses

inférieures a ~25% de la VMA,

- les courses lentes (CL) pour une

vitesse comprise entre ~25 et ~75% de

la VMA,

- les courses moyennes (CM) pour

une vitesse comprise entre ~75 et

~90% de la VMA,

- les courses rapides (CR) pour une

vitesse comprise entre 90 et 100% de

la VMA,

- le sprint (S) pour des courses

maximales,

- les appuis spécifiques lents (ASL),

moyens (ASM) et intenses (ASI):

saut, tir, 1 contre 1, débordement avec

ou sans ballon, contre, neutralisation.

- le contrdle de 'adversaire (CADV).

Tous les efforts sont relevés
chronologiquement de maniére a obtenir la
durée, l'intensité et la succession compléte
des efforts (cfTableau let 2).

Analyses statistiqueslLes résultats sont
présentés sous la forme moyenne + écart
type (ET). Afin d’étudier dans un premier
temps un effet poste, nous avons utilisé le
test U de Mann Whitney pour les

L'analyse des efforts en handball

différences en phase d’attaque Arrieres vs.
Avants et pour les phases défensives N°1
vs. N°2, N°1 vs. N°3 et N°2 vs. N°3. Dans
un deuxieme temps, pour Vveérifier
'existence d'un effet action, nous avons
effectué une ANOVA de Friedman &
concordance de Kendall. Lorsque
TANOVA révélait des différences
significatives, le test de Wilcoxon était
utilisé pour comparer ces différences. Dans
un troisieme temps, pour I'effet mi-temps,
nous avons aussi utilisé le test U de Mann
Whitney afin de constater les différences
Mi temps 1 vs. Mi temps 2. Pour
'ensemble des statistiques le seuil de
significativité a éte fixé a 5%4°0,05).

Résultats

Structure du jeuLe temps de jeu réel a été
évalué a 69,6 + 4,8% de la durée totale du
match (84,3 + 6,23 minutes). La mi-temps
représentait 12,6 £ 1,1% et les arréts de jeu
17,8 £+ 5,6%. Les postes observés étaient
occupés par le méme joueur pendant 84 +
11% de la durée totale de jeu.

Effet « actions »Nous avons observé des
différences significatives sur le nombre
d’action entre tous les types d’actions sauf
pour les appuis spécifigues vs. marche
(Figure 1). lls représentaient globalement
chacun un tiers des actions du match. Des
différences significatives sur les durées
moyennes des actions ont été observées
entre tous les types d’actions sauf pour
appuis spécifiques vs. autres et courses vs.
arréts (Figure 2). Pour la fréquence des
actions, nous avons noté des différences
significatives pour tous les types d’efforts
sauf pour appuis spécifiques vs. marche
(3,48 + 0,45 vs. 3,50 = 0,58Figure 3.
Pour le nombre et la fréquence, nous avons
aussi observé des différences significatives
par rapport a l'intensité : récupération (A,
M) > efforts intenses (CR, S, ASI et
CADV) > efforts faibles (CL, ASL) =
efforts moyens (CM, ASM).
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Figure 1. Valeurs moyennest ET du
nombre d’action exprimé en pourcentage
du nombre total dactions. *
indépendamment du poste, différence
significative entre les actions sauf pour
appuis spécifiques vs. marche<(Q,05).
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Figure 2. Valeurs moyennes = ET des

durées moyennes d’action exprimées en
seconde. * : indépendamment du poste,
différence significative entre les durées

moyennes des actions sauf pour appuis
spécifiqgues vs. autres et courses vs arréts

(P<0,05).

Effet « poste ».Au cours des différents
matchs, nous n’avons pas identifié de
différence significative selon le poste de
jeu concernant le nombre, la fréquence et
la durée moyenne des actiofdglre 1 a

3). Seules les actions liées a la technique
de lactivité ont présenté des difféerences
significatives arrieres vs. avantsn phase
d’attaque, le nombre total de 1 contre 1 et
de saut est supérieur pour la base
arriere Figure 4. En phase défensive,
nous avons également observé des
différences significatives par poste. Il
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existait des différences pour le contre entre
N°1 vs. N°3 et N°2 vs. N°Fgure 5.
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Figure 3. Valeurs moyennes + ET de la
fréquence des actions. * : indépendamment
du poste, différence significative pour
toutes les actions sauf pour appuis

spécifiques vs. march®<0,05)
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Figure 4. Valeurs moyennest ET du
nombre d’action spécifique en attaque. * :
différence significative arrieres vs. avants
pour le 1 contre 1 et le sair<0,05).

Effet « mi-temps ».Nous n’avons pas
identifié de différence significative sur le
nombre, inévitablement sur la fréquence, ni
sur la durée moyenne des actions par
rapport a la mi-tempdg={gure 6).
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Figure 5. Valeurs moyennes = ET du
nombre d’action spécifique en défense :
différence significative N°1 vs. N°3
(*P<0,05) et N°2 vs. N°3 @#<0,05) pour
le contre.

Discussion et conclusion

Le but de cette étude était d’analyser les
caractéristiques des efforts du handballeur
de haut niveau afin de dresser un bilan
complet des actions qu’il réalise (nombre,
fréquence, durée moyenne et intensité)
selon son poste et la période du match. Les
principaux résultats démontraient des
différences significatives entre les efforts
(types d’actions et intensités) mais aucun
effet du poste sauf pour les actions
spécifiques du handball.

En référence a la littérature, Pers et al.
(2002) ont observé une répartition des
efforts avec 37% du temps de jeu consacré
a la marche et 7% pour le sprint. Dott
(2002) observait une prédisposition du
poste d'arriere a un plus grand nombre
d’actions spécifiques mais un nombre de
course de haute intensité réduit. Enfin,
Sibila et al. (2004) ont démontré qu'il
existait un effet du poste de jeu sur la
composition des efforts avec des
différences arriéres vs. ailiers.

Au cours de cette étude, nous avons mis en
évidence les différences qu'il existait entre
les efforts.La marche représente pres de
59,7% de la durée totale de jeu avec une
durée moyenne de l'ordre de 10s. Sa
fréquence élevée, plus de 3 fois par minute,
est néanmoins comparable a celle des
appuis spécifiqued.a durée moyenne pour
ces appuis est quant elle, proche de 2s,
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Figure 6. Valeurs moyennes = ET du
nombre A) et des durées moyennes
d’action B) exprimées en secondes, base
arriere et avant. Pas de différence

significative.

Marche Courses

comme pour le controle de l'adversaire.
Nous avons aussi constaté une proximité
dans I'effort moyen pour les courses et les
arréts, autour de 4-5Ceci permet de
guantifier un rapport de 3,2s d’effort pour
7,5s de récupération. Nous pouvons ainsi
conclure a une prédominance des actions
de récupération (46,9% du nombre total
d’action) entrecoupées d’efforts anaérobies
alactiques (types appuis spécifiques) avec
une fréquence é€levée mais une durée
moyenne beaucoup plus courte de l'ordre
de quelques secondes.

Les résultats de I'étude ont montré des
modifications dans la structure du jeu, la
répartition des taches par poste et
l'intensité des effortsOn a pu remarquer
ces derniéres années une tendance a voir
des scores de matchs de plus en plus
élevés. Dans notre étude, nous avons
observé I'importance du nombre et de la
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fréquence des courses et duels sur la base En conclusion, il semble donc pertinent de

arriere, favorable a un jeu avec plus
d’efforts intenses. A l'inverse, nous avons
remarqué une baisse du nombre de
neutralisation expliquant la difficulté pour
le défenseur de stopper lattaquant. Le
rapport de force attaque/défense bascule
nettement en faveur des actions offensives.
Les joueurs sont en effet, plus agiles,
techniques et physiques. Les engagements
rapides permettent aussi d’expliquer cette
augmentation dans la répétition d’efforts
de trés hautes intensités. Inévitablement, la
durée de récupération entre les actions
diminue. Enfin, la répartition des taches
par poste a évolué. Nous pouvons
'expliquer par une diversification du role
de lailier. Souvent considéré comme un
simple finisseur, il est devenu un réel
acteur du jeu en attaque placée tout en
conservant son importance majeure dans
les phases de contre attaque.

Nous avons donc mis en avant
limportance des phases de
récupération. Pourtant, nous pensons que
les efforts déterminants dans la
performance du joueur sont liés a la qualité
des efforts de types anaérobies alactiques
et I'aptitude a pouvoir les répéter tout au
long du match. A ce titrde coaching peut
s’avérer déterminant selon les postes et
profils des joueurs aux niveaux
défensif/offensif. La haute intensité des
actions de défense sur le secteur central
couplée au jeu sur la base arriere en
attaque semble démontrer une répétition
importante pour ce type d'effortMais
cette étude a aussi permis de démontrer
gu’il n'existait pas de différences
significatives dans la structure des efforts
par rapport a la mi-temps.

donner la priorité aux efforts qualitatifs

(sprints et actions spécifiques) autant dans
les contenus que dans l'organisation des
entrainements. Nous mettons ici en
evidence l'aspect central de I'explosivité

dans le handball que 'on retrouve dans les
engagements, les sauts, les courses rapides,
les tirs et tous les duels défensifs —
offensifs.
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