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Préparation physique  chez les jeunes handballeurs
التحضير البدني لدى أصاغر كرة اليد

المحتويات 

1- مصطلح التحضير البدني
1-1 دور التحضير المتعدد الأشكال 
1-2 تطوير الصفات البدنية و الإمكانيات الحركية
1-3 إستخدام مختلف الأنواع التحضيرية التقنية و التكتيكية 
1-4    الربط بين مختلف عناصر التحضير (التقنية، التكتيكية، البدنية) 
2- العمل اللاهوائي أثناء الطفولة و المراهقة  
2-1 النشاط البدني للطفل 
3- تدريب الرياضيين الأصاغر 
3-1 الإختبارات المستعملة 
3-2 تطور الألياف العضلية 
3-3  العمليات الأيضية في الراحة  وبعد التمرينات البدنية 
3-4 الهرمونات 
4- مراحل التطور و النمو 
4-1 التحمل 
4-2 القوة 
     4-3 السرعة 
     4-4 المهارات الحركية  و الرياضية 
     4-5 المرونة 
5- بعض النصائح التدريبية 
5-1 السرعة
5-2 الإرتفاع 
5-3 الحركات الرياضية 
5-4  العمل الإيزومتري 
5-5 التقوية العضلية 
5-6 الوسائل (الكرات السويسرية) 
5-7 الأنابيب البلاستيكية و المطاطية 
5-8  التمديد العضلي 



 




مقدمة :  يتطلب التحضير البدني لدى  أصاغر كرة اليد التعرف على جميع   خصائص المراحل العمرية  من حيث النمو و التطورات البدنية و الفزيولوجية حتى نستطيع أن نقوم بعملية التحضير و التطوير  لمختلف الصفات البدنية  وفقا للعمر البيولوجية و العمر الزمني،كما أن إدراج الصفات البدنية يتطلب التعمق في عملية النمو وكيفية إدراج هذه الصفات حتى يكون التطور الأمثل، مع تفادي الوقوع في  الأخطار التي تضر بصحة  الفئات الصغرى من بينها الإصابات، تطور الجهاز القلبي الوعائي، التنفسي، الجهاز العضمي، العضلات ...الخ . 
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image4.png
AP mesurée dans une population de filles et gargons prépubéres durant
7-jours

96 % des AP Intensives : durée <10s
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... Dot limportance du gainage pour Iéquilibre
du corps en lair ou au sol, pour permettre
une meilleure précision dans la passe ou le
tir. »
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Ces exercices font travailler la force et
re, deux quali ispensables quel
que soit € niveau de pratique. »
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m E. Le renforcement
musculaire
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= G. Matériel: le ballon Suisse
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Percentage of continuous bouts in very high physical activity, regarding their duration
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m G. Matériel: le tubing
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= G. Matériel: Coussin-Ballon et Balance-Board
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~ Conclusion: d’aprés ces études

L’Activité Physique Spontanée
de ’Enfant se caractérise par:
“son [ntensité Elevée; sa Briévet¢;
~ son Intermitience (alternance

tivité-repos)
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m H. Les étirements
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= F. La proprioception
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-50% blessures aux genoux
~77% entorses de cheville
Baisse du risque de rupture LCA
Baisse nombre et gravité

des blessures musculaires
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Améliore la coordination entre les
différents muscles
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Ce qui permet un mouvement plus précis
et plus économique

= TECHNIQUE + EFFICACE
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II Entrainement de Jeunes
Sportifs

1/ Sports comprenant des Sprints Intermittents
(Football, Rugby, HB, VB, BB, Hockey sur Gazon
et Glace, Sports de Raquette etc..)

2/ Sprints Répétés (course a pied)

3/ Sprints Répétés (natation)

4/ Habilités Motrices Répétées (e.g. Gymnastique
Artistique)
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« Les smentlﬁques de I’exercice musculaire, au lieu de vouloir
énergie anaérobie produite soit a partir de [ATP] ou
de la Glycolyse, seraient mieux inspirés de mesurer le travail

Wem fourni . »
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QUELS TESTS ?
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TEST DE SAUT VERTICAL

-SUR PLATE-FORME DE FORCES <1 s
-SUR TAPIS DE BOSCO
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-
EST DE WINGATE: 30 s

" SURERGOCYCLE
‘
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Vitesse ou puissance

.+ Pic dePuissance

Puissance
moyenne

«—— 30 secondes —— Temps
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‘
TEST DE FORCE-VITESSE: < 5s

 SURERGOCYCLE
B—
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Test de Force-Vitesse

Vitesse maximale Puissance

s

Pic de Puissance

.
Force
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ﬁl -Q-UELS MECANISMES
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Effets de I’entrainement en sprint sur la modification (%)
des fibres lentes et rapides (Fournier et al.,
1982)

ntrainement en endurance
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Elapres

Type| Typella Typellb Typel  Typella Typellb





image19.png
Percentage of fiber type
60

Pre-natal Full term

Percentage of fiber type

1yr Aduit

E== Type 1 mmE Type2 ) Undiff (2C)





image20.png
Jones DA and Round JM, (2008)

mmm ;
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Surface de section musculaire

Qertel G. J. Neurol. Sci. 88, 303-313, 1988
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(Malina & Bouchard, 1991)

Percentage of body mass
B Girls NN Boys

135 15.5
Age (y)
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METABOLISME
MUSCULAIRE AU REPOS ET
POST-EXERCICE ?
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FACTEURS
NEUROMUSCULAIRES ET
COORDINATION ?
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La répétition d’exercices de ‘type anaérobie serait
dangereux pour la sante de ’enfant ?

1/Les performances de 1’enfant sain au cours
d’exercices brefs, intensifs et intermittents sont
qualitativement et quantitativement différentes/ a
I’adulte,

2/ Une resyntheése de PCr plus rapide; une capacité
oxydative musculaire plus rapide; une élimination
plus rapide d’ions H+ et de lactate expliquent sa
meilleur récupération post-exercice.
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1/ Au cours de la croissance, ’évolution de I’aptitude
‘anaérobie’ est expliquée, en grande partie, par les
modifications des hormones anabolisantes et des
dimensions corporelles.
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4/ Compte-tenu de I’ AP spontanée de I’enfant, la promotion
d’exercices brefs, intensifs et intermittents sont recommandés




image30.png
4. Le stade de développement

= Nécessité d'identification du rythme de
maturation de I'individu

= Elaboration de programmes d’entrainement qui
tiennent compte des moments opportuns pour
développer les qualités physiques.
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4. Le stade de développement

L'amorce soudaine de croissance rapide

et le sommet sont des indicateurs clés.

GARCONS

Centre Omnisports Lozére





image32.png
m 1. L'endurance

Au début de la poussée de
croissance rapide soudaine.

Endurance aérobie avant
atteinte du sommet
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VMA abordée de maniére progressive aprés que le taux de croissance
commence a diminuer




image34.png
m 2. La force

Filles: Immédiatement aprés le sommet de
croissance rapide soudaine ou au début des
menstruations.

Gargons: 12 a 18 mois
apreés le sommet de
croissance rapide
soudaine.
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m 3. La vitesse
Filles: 6-8 ans et 11-13 ans

Garcons: 7-9 ans
et 13-16 ans
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= 4. Les habiletés motrices et sportives
Filles: 8-11 ans
Gargons: 9-12 ans

= avant la spécialisation.

Centre Omnisports Lozére
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= 5. La souplesse

Optimale entre 6 et 10
ans.

+ Attention particuliere
pendant la période de
croissance rapide
soudaine.
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= Vitesse, habiletés motrices
et souplesse basées sur dge
chronologique

= Endurance et force basées
sur age biologique, selon le
moment de la poussée
rapide soudaine de
croissance
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6. Les stades en détalil

Centre Omnisports Lozére
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A. S'amuser grace au sport
6-8 ans
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m Développement complet d’un répertoire de
savoir-faire phy5|que notamment:

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
- Vitesse
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m Ensejgner les
techniques
appropriées
permettant de courir,
sauter, lancer... en
faisant appel aux
qualités athlétiques.
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= Présenter des exercices de base pour la souplesse.
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= Développer la vitesse et I'endurance grace au jeu.
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= Encourager la participation a une vaste gamme de sport.
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= Accroitre la vitesse linéaire, latérale et multidirectionnelle (inférieur
a 5 secondes)
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= Introduire des exercices d’entrainement de la force faisant appel
au poids du corps. Utilisation des medicine balls et ballon suisse.
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B. Apprendre a s’entrainer
9-11 ans
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= La période la plus importante du développement moteur:
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= période d’adaptation accélérée
a la coordination motrice.

Moment idéal pour acquérir
un répertoire d’habiletés
sportives générales.
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= Continuer d’améliorer:
~ La souplesse
— La vitesse
~ Lendurance
~ Laforce
(poids du corps, Ballons Suisses...
pas d'haltéres ou de poids lourds)

= Introduire le gainage, renforcer
les muscles posturaux

= Pratiquer plusieurs sports choisis (2 ou 3)
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Participer a de nombreuses activités

sportives (terre, eau, glace...)

3 entrainements / semaine
+ 3 autres activités sportives
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Moment opportun
pour développer:

I'endurance aérobie,
la force
et la vitesse.
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m Clest une période d’adaptation accélérée pour ces
composantes physiques.
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= Importance prioritaire a I'endurance aérobie a I'amorce de la poussée de
croissance rapide soudaine.
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= Tout en poursuivant le développement des habiletés sportives et de la
vitesse.
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m  Mettre I'accent sur I'entrainement de la souplesse afin de tenir compte de la
croissance accélérée des os, des tendons, des ligaments et des muscles.
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= Créer des conditions d’entrainement se rapprochant de la réalité
compétitive.
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= Entrainement 6 & 9 fois / semaine intégrant d'autres activités sportives
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Entrainement intense par intervalles

Sauts verticaux

et plyométriques

Population: § 12-13 ans

— Groupe témoin
— Groupe saut

Entrainement

— Durée: 10 semaines

— Fréquence: 3 séances/sem

— Intensité: supra-maximale (> PMA)

Contenu d’entrainement
— Circuit training incluant de

nombreux sauts

— Le nombre de sauts et la hauteur des
obstacles ont été augmentés apres 5

semaines

Diallo et coll. (2001)

+12,0%

Témoin Saut

+116%

Témoin Saut

H Avant W Apres
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= Travail en salle de musculation:

o

Apprendre les bonnes positions
(dos, pieds, mains...) lors des
différents mouvements
Apprendre a bien respirer

Apprendre le rythme d’exécution
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= Entrainement en Force chez les jeunes pré-pubéres

Etude scientifique: American Orthopaedic Society for Sports Medicine

- Augmentation de 30 & 50% de la force aprés 3 mois dentrainement
- Augmentation de la densité minérale osseuse

- Amélioration du profil lipidique

- Amélioration de Iestime de soi
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Résistances utilisées: poids libres, machines, tubing, medicine balls...
143 séries de 6 & 15 répétitions

Eviter les charges maximales

Importance de la qualité d'exécution des mouvements

Supervision des jeunes indispensable

Les jeunes doivent avoir atteint un niveau adéquat de maturité





image1.jpeg




image64.png
Résumé

m Apprendre a s’entrainer (9-11 ans)
La meilleure période TECHNIQUE

m S'entrainer a s'entrainer (12-15 ans)
La meilleure période PHYSIQUE

Sont des périodes cruciales du
développement athlétique.
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D. S’entrainer a la compétition
16 ans et +
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Tous les objectifs précédents doivent étre atteints.

= Entrainement a intensité élevée ".’ ”.'
et volume relativement €levé.

{
]
=9 & 12 fois / semaine + activités de récupération a 1

= Préparation physique individualisée
The
en tenant compte des forces esieflnets e IR
et des carences de chaque athléte.
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= Développement de la force
avec charges additionnelles.
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Force-Endurance = 25RM
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Force-Vitesse = 10R (50-70%RM)
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Hypertrophie = 10RM
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Force Max = 1-5RM
aprés un an d'entrainement
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A éviter
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La plyométrie en contrebas.

Cet entrainement nécessite 2 ans de travail de Force
max avant d’étre commencé.
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I/ T’ AP Spontanée d’un Enfant considéré
comme Actif

* 1/ Des Jeux de Balles
+ 2/ Des Courses Rapides et Intermittentes
* 3/ Sauter a Cloche-pied ete...
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7. Quelgues contenus
d’entrainement
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= A. La vitesse
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PRIORITE: travail de la technique de course
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- 10m sans bras
- 10m bras tendus
- 10m bras fléchis
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Sprint — Foulées bondissantes — Sprint
Sprint — Reldché — Sprint

Montées de genoux — Sprint

Jambes tendues avant - Sprint
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m B. La détente
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PRIORITE: travail de la technique de saut
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Squat Jump bras aux hanches

Squat Jump avec bras

Squat Jump split

Squat Jump split cycle

CounterMovement Jump bras aux hanches
CounterMovement Jump avec bras
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Jump jambe gauche
Jump jambe droite

Jump avec un pas d‘élan avant
Jump avec un pas d'élan latéral
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m C. Les gammes athlétiques
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Trés bon a intégrer dans I'échauffement: les bases
Foulées bondissantes

- Talonsfesses

- Montées de genoux — StepUp

- Jambes tendues

- Fente Avt + Rotation

- Jog rotation interne/externe

- Talon-Talon-Pointe-Pointe

- Dépose Talon — Rabattre pied

- Cloche-pied avant / arriére / latéral / diagonal
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m D. Le gainage
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« Actuellement, jen fais tous les jours avant les
entrainements et surtout pour prévenir les
blessures, au niveau du dos [..]-

Pour que les bras [et les jambes soient]
précis, il faut un support stable, le buste et
une bonne tenue du bassin...
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