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Le processus d’entrainement a long terme du handballeur

Coordination et apprentissage moteur

Urs Mihlethaler, chef de la branche sportive Handball, EFGS Macolin

Traduction: Michel Burnand

Introduction

Toute action sportive (mouvement, geste, acte tactique) se situe généralement sur quatre plans:

Action

Qualités Qualités | | Qualités || Qualités

émotionnelles cognitives de coordination physiques
Volonté de vaincre Faculté d’observation Différenciation Souplesse
Courage Faculté d’anticipation Rythme Force
Peur Faculté de décision Orientation Endurance
Motivation Equilibre Vitesse
Combativité Réaction

I | | |
Centre de traitement —| Logiciel | Matériel

La difficulté de planifier le processus réside dans le fait qu’'un handballeur de 20 ans devrait bénéficier, dans les quatre domai-
nes, d'une formation qui lui permette de pratiquer son sport de fagon adaptée. Graphiquement, la comparaison entre situation
idéale et situation réelle se présente a peu prés comme ceci:

Handball

Détermination et
ambition

|| Intelligence

tactique

Polyvalence
technique

Puissance et
endurance

100%

80%

60%

40%

20%

De toute évidence, |'entraineur se doit de travailler, et donc d’améliorer, ces quatre points a tous les degrés, sans pour autant

oublier qu'il faut mettre des accents a chaque niveau du handball infantile et juvénile.
Dans ce contexte, il convient de distinguer trois phases de développement du joueur:

Phase d'apprentissage du jeu
8a13 ans
Juniors F, E, D

Phase d’affinement
13a17 ans
Juniors C, B

Phase d’application
17 a 20 ans
Juniors A
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Phase d’apprentissage du jeu

Objectifs:

— Elargir le potentiel des qualités de
coordination

— Apprendre le plus grand nombre
possible de schémes moteurs
dans leur forme élémentaire.

A cet age, les qualités de coordination
sont prioritaires. Leur amélioration se
fait par I'apprentissage du plus grand
nombre possible de schémes moteurs,
ce qui permet a son tour d’assimiler plus
rapidement et plus sGrement de nou-
veaux schemes.

Ty

Technique Qualités de
Tactique coordination

\/

i

e

Apprentissage du plus grand nombre
possible de schémes moteurs
dans leur forme élémentaire

La forme élémentaire d'un mouve-
ment se caractérise par le fait que ce der-
nier est exempt de fautes majeures, tout
en laissant la possibilité d’en réaliser de
nombreuses variantes par la suite. Il ne
s’agit donc pas (encore) d’apprendre a
I’enfant qu’un tir au but peut s’effectuer a
|'aide de différentes techniques: tir ba-
lancé, tir en suspension, tir plongé, mais,
surtout, de les lui faire exécuter dans ses
diverses formes (retardée, rapide, lége-
rement désaxée a gauche et a droite, a
hauteur de hanche, etc.).

e
L)

©)
L)

Le méme principe est applicable aux
feintes. Le but consiste non pas a en faire
assimiler telle ou telle a la perfection a un
enfant, mais & lui faire comprendre
concrétement qu’il en existe plusieurs
genres (feintes de tir et feintes de corps)
qui peuvent s’exécuter selon diverses
maniéres.

Au chapitre des feintes de corps, citons
par exemple:

— la feinte simple vers la gauche ou vers
la droite

— la feinte avec rotation

— la feinte de bras, avec ou sans protec-
tion.

Voila déja cinqg exemples, sans parler
des feintes de tir.

D’une fagon générale, retenons ceci:
dans la phase d'apprentissage du
jeu, I'entraineur s’emploiera a intro-
duire les habiletés techniques et tac-
tiques fonctionnelles en tenant
compte de la polyvalence et de la ri-
chesse des variantes possibles. Ce
travail permet en méme temps une
amélioration suffisante des qualités
physiques.
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Phase d’affinement travailler, parmi les nombreuses possibi-
lités techniques que connait I'enfant,

celles qui sont le mieux adaptées a cha-
cun. Pour ce faire, il peut se référer a la
forme élémentaire et I'améliorer en re-

Aprés 2 a 4 ans d’apprentissage, I'en-
fant entre dans la phase d’affinement.

Objectifs: courant a des exercices de perfectionne-
— Perfectionner les mouvements ment et de correction. Le processus est

bien adaptés au joueur achevé lorsque I'exécutant a automatisé
— Expérimenter et apprendre a con- les gestes techniques concernés.

naitre les taches tactiques fonda-

mentales:

A: le but du jeu d’attaque consiste
a créer un surnombre, individuel-

lement ou collectivement; 1 Enregistrer
B: le but du jeu de défense con- les informations
siste a n'autoriser un tel surnom- 1" Enregistrer de
bre que la ou I'adversaire a le plus nouvelles informations
de mal a marquer des buts. 2 Elaborer la représentation
mentale d'un mouvement
. 4 Comparer le résultat
Perfectionnement avec la représentation
des mouvements mentale 3 Réaliser le mouvement
L’entraineur de juniors C ou B a pour ~— | @ partir de sa représentation
mission — délicate — de sélectionner et de mentale

Dans cette phase, I'entraineur a par
conséquent deux tadches importantes a
remplir:

1°I1l doit aménager les installations
d’exercice, faire les remarques et don-
ner les informations de telle sorte que
le joueur en retire une représentation
mentale précise du mouvement.
Cela présuppose évidemment que
I'entraineur doit avoir lui-méme une
représentation mentale précise du
mouvement et qu'il soit capable de le
décrire et de le montrer.

2° Il convient d’observer les actions des
joueurs pour en dégager les caracté-
ristiques les plus importantes et y ap-
porter les corrections nécessaires
avec précision.

Cet affinement de la technique, qui
doit aboutir a I'automatisation compléte,
a pour but de mettre les organes de la
perception au service des actes tacti-
ques.

Expérimentation et assimilation
de la tache tactique fondamentale

La tache tactique fondamentale con-
siste a créer un surnombre. En handball,
les éléments suivants permettent d'y
parvenir: démarrage avec appel du bal-
lon, feinte, croisement, blocage et péné-
tration. L'objectif de cette étape est non
pas d’étudier, avec les joueurs, trois
phases de jeu jusqu'a les exécuter
comme des robots, mais de leur mon-
trer, au moyen de ces cing éléments, le
plus grand nombre possible de variantes
propres a créer un surnombre, et d'en ti-
rer profit. La principale difficulté, pour
I'entraineur, est de choisir, parmi les cen-
taines de possibilités, celles qui sont le
mieux adaptées a ses joueurs et a leurs
particularités.
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Phase d’application o O o
. : v iy A ) () [ )
A ce niveau, voici quelle devrait étre
grosso modo la formation de notre \ \ \
joueur:
Qualités Qualités Qualités de Qualités
émotionnelles cognitives coordination physiques
100%
80%
60% || 2 ?
40%
20%

Il en résulte tout d’abord deux points
forts pour I’'entraineur de juniors A: com-
bler les lacunes dans les domaines phy-
siques et psychiques.

Le but de la formation des juniors A
consiste a rendre le joueur capable,
d’une part, de «tenir» les 60 minutes que
dure un match et, d’autre part, d’'étre ra-
pide et puissant dans ses mouvements.
Simultanément, le handballeur doit étre
en mesure d'exprimer ses habiletés tech-
niques et tactiques sous une pression
psychique croissante. Ces objectifs ont
leur importance pour la conception de
I'entrainement notamment, dont les
séances seront plus contraignantes (les
joueurs devront satisfaire a des exi-

gences plus séveres), les mouvements et
gestes techniques devant étre exécutés
parfaitement, méme aprés un entraine-
ment physiquement dur. L’entraineur
doit alors se rappeler que ce régime ne
facilite pas ses contacts avec les joueurs;
en effet, tous réagissent différemment
sous la tension accrue, ce qui exige, du
premier, beaucoup de doigté vis-a-vis
des seconds pour savoir les «prendre».

Conclusion

Arrivé a I'age de 20 ans, notre joueur
devrait avoir atteint les 70 a 80 pour cent
de son potentiel dans les quatre do-
maines mentionnés. L’entraineur natio-
nal a maintenant pour tache d’amener

ses poulains au maximum de leurs po-
tentialités. Le schéma ne sera pas le
méme pour tous, puisque I'un compense
ses lacunes techniques par ses atouts
physiques alors que tel autre dissimulera
ses faiblesses tactiques par une volonté
de fer, etc.

Pour conclure, disons que la structure
telle qu’elle vient d’étre présentée peut
permettre a un joueur de 11 ans de décla-
rer 9 ans plus tard:.

«J’aime jouer au handball parce
qu’a chaque séance d’entrainement,
j'apprends quelque chose et je sens
que je m‘améliore; mais aussi, parce
que cette discipline fait appel a la
combativité, et qu’elle oblige donc a
lutter pour parvenir au but. Je trou-
ve «super» d’avoir un bon entrai-
neur qui nous laisse beaucoup jouer
et nous fait souvent des éloges.
J'apprécie énormément la camara-
derie qui régne dans I'équipe.» l
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