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Favoris - Handball - Passer et attraper

Handball - Passer et attraper: Balle au roi

En équilibre sur un banc, un joueur essaie d'attraper le ballon lancé par un de ses coéquipiers.
Objectif de cet exercice: améliorer la qualité d'orientation.

Six contre six (adapter a la grandeur de la salle). Un point est marqué lorsqu'un joueur réussit a faire la passe a
son roi placé sur un banc retourné, sans que celui-ci perde I'equilibre. L'auteur de la passe décisive prend la place
du roi.

Variantes

- Le ballonjoué au roi doit toucher le sol avant (passe a terre).
« Avec ousansdribble.

plus difficile

« Avec touche: sile joueur en possession de la balle se fait toucher par un adversaire, il
ne peut pas lancer a son roi.

Matériel: Banc suédois

Source: Gautschi, R.(2006). Cahier pratique «mobile» 22/2006: Handball. Macolin: Office fédéral du sport OFSPO

© OFSPO mobilesport.ch Page 1


https://www.mobilesport.ch/2011/01/25/handball-konigsball/grafik_uebung_pb_22_4_a_1/
https://www.mobilesport.ch/2011/01/25/handball-konigsball/grafik_uebung_pb_22_4_a_1/
https://mobilesport.ch/

Handball - Passer et attraper: Coup de téte

La réussite d'une passe dépend non seulement de la précision du lancer mais également du
dosage de la force. Cet exercice en duo met I'accent sur ce second aspect.

Pour marquer un point, le joueur fait une passe a un coéquipier qui lui renvoie la balle avec la téte.

Variante

plus difficile

La passe de la téte est dirigée vers un troisieme joueur (orientation).

Indication: Si possible jouer avec une balle en mousse ou une softball.

Matériel: Event. balles en mousse ou softball

Source: Gautschi, R.(2006). Cahier pratique «mobile» 22/2006: Handball. Macolin: Office fédéral du sport OFSPO
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Handball - Passer et attraper: Chasse aux liévres

Cet exercice de poursuite est couronné de succes lorsque les passes et les réceptions sont
rapides. Il sollicite particulierement la vision périphérique et stimule le systéme cardio-
vasculaire.

Jouer sur deux demi-terrains. Durant deux minutes, I'équipe en possession de la balle essaie de toucher le plus
de lievres possible. Régles: on ne marche pas avec la balle, un pas au maximum pour toucher I'adversaire (ne pas
lacher la balle). Aprés deux minutes, changer les roles. Eventuellement finale des gagnants et des perdants pour
terminer.

Variantes

« |ldem avec un Swissball ou une softball.

plus facile

« Trois pas autorisés pour toucher le lievre.

Matériel: Event. Swissball ou softball

Source: Gautschi, R.(2006). Cahier pratique «mobile» 22/2006: Handball. Macolin: Office fédéral du sport OFSPO
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Handball - Passer et attraper: Passes a deux

Larépétition de passes variées améliore la précision et la coordination. Les joueurs disposent
chacun d’un ballon au cours de cet exercice en binéme.

Deux joueurs face a face (a env. 5 m de distance), chacun avec un ballon. s effectuent les passes suivantes:

1. Afait une passe au sol a B, B joue a hauteur de poitrine.

2. ldem, mais changer aprées chaque passe.

3. AetBjouent simultanément avec les mains (premiére balle) et avec les pieds (seconde
balle).

4. Idem, mais changer de main a chaque passe.

5. Alance sa balle devant lui en hauteur; il réceptionne la balle de B et |a lui relance, puis il
récupere sa balle. Plus difficile: avec trois balles; A et B lancent leur balle en l'air et
s‘échangent la troisieme.

6. AetBjonglent ensemble avec trois balles. Plus difficile: réceptionner les balles a deux
mains et les relancer a une main (technique de handball).

Source: Gautschi, R.(2006). Cahier pratique «mobile» 22/2006: Handball. Macolin: Office fédéral du sport OFSPO
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