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PREFACE

A l'exception de quelgues pays asiatiques et africains, le handball est largpement
doming par les pavs eucopéens, tant au nivean masculin gue fEminin,

La Fédération européenne de handball (EHF) s'est fixde de promouveoir et de
développer le handball, non senlement en Europe mais également partout & travers le
monde.

C'est pourquod la commission des méthodes de la Fédération enropéenne de handball
(EHF) a été mandatée afin d'élaborer des concepts fondamentanx dans les divers domaines
du handball, et plus particuliérement sur la progression et la recherche dune
meillenre performance chez les jeunes.

En 1996, 'EHF i réalisé une vidéo-cassette intitulée "Handball élémentaire". Depuis
elle 2 publié nn document intitulé "Basic Handball - Practical Exercices” qui se veut une
tranzition entre le mini-handball et le handball de performance chez les jeunes.

Afin d'arder 4 la progression et au développement du handball an Canada, la
Fédération européenne de handball (EHF) & générenzement autorizé la Fédération
canadienne de Handball olympique 4 reproduire et & adapter le matériel
pédagogique et didactioque réalizé par la commission des meéthodes de ['EHF.

Des extraits de "Basic Handball - Practical Exercices”

ont déji pam dans Le Pivot, le
Bulletin d'Information technigue de la Fédération canadienne de Handball clympigue
F17 - 1909, #15- 1999, #19 - 1999, que nous avions intitulé "L'Entrainement de

Base". Ces articles sont réunis ici dans: un seul et méme document.

Ce docnment s'adresse anz entraineuss et entrainenses, éducatenss et éducatrices de
jeunes filles et garcons agés de 11 4 14 ans. Les exercices décrits dans ce document sont
des sugpestions et ne relévent pas d'vn choix methodique et didactique par trop tigourens.

Comme lintérét du jeu pour ce groupe d'dpe devrait consister en une technique
attrayante et spectaculaire, les exercices proposés se limitent donc au domaine
technique,

La Fedération canadienne de Handball olympique (FCHO) tient 4 remercier la Fédeération
européenne de Handball (EHF) et plus particuliérement monsienr Claude Rinck,
président de la commission des Méthodes de I'EHF et tous les entramnenss
europeens qui ont collaboré a la réalisation de ce matérel instructif.

Bon entrainement!




Déplacement avec et sans balle en attaque et en défense

L'Entrainement de Base (premiére partie)
Deéplacement avec et sans balle en attagne et en défense

Basic Handball - Practical Exercices - EHF Methods Commission, European
Handball Federation, reproduit avec la permission de la Fédération Européenne
de Handball.

Ohbjectifs:

* Nombreux modes de déplacements et exercices de coordination;

* Introduction du "savoir-faire” technigque spécifique an handball ausst bien en attacgue
gu'en défense.
1. Pas chassés




3. L'entraineur indigue les changements de directions.
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6. Courses en al;&lnl.'n.
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8. Les balles placées aux 6m et 9m, courir d'une balle a I'autre et les touchez de la main
gauche/droite




9 Lewver chacue balle au-dessus de Ia téte, sauter haut. reposer la balle et cousir en slalom.
L 1




12. Trajet selon les chiffres 14 9




15. Pas chassés comme indigué.
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16. Déposer une balle aprés 1"autre a la place indigquée en pas chasses.
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17. 2 jouwenss echangent sans arrét leurs propres balles contre les balles deposes par terre (trajet
selon le croguis)
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158. Les joueurs avancent en pas chasses d'one balle a 'autre, échangeant leur balle contre la balle
depose par terre et retournent en dribblant av point de départ.

19. Le joueur extérienr passé la balle au DC et suit 1a balle (pas chassés).Le DC passe au gardien
qui enchaine une contre-attague.




21. Deux jousurs s opposent d’abord a ARG, puis 3 ARD.
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23. 2 attaguants, 1 défenseur: les attagquants se passent la balle, le défenseur essaye de Iattraper.
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24, 2 attaguants, 2 défenseurs: le défensewr 3" oppose a son adversaire ditect en possession de la
balle et aprés retourne au point de départ aprés la passe de celui-ci.
) p

25, 3 attagquants / 1 pivots, 2 défenseurs: le défenseus 5" oppose 4 son adversaire direct en
possession de la balle et prend en charge le pivot aprés la passe.
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Passer et recevoir la balle

L'Entrainement de Base (denxiéme partie)
Passer ef Recevoir la Balle

Basic Handball - Practical Exercises - EHF Methods Commission, European Handball

Federation, reproduit avec la permission de la Fédération Européenne de Handball..

Objectifs:

Variations:

Expériences multiples:
Apprendre a passer et 3 attaquer 1a balle dans des situations spécifiques an
handball.

Différentes distances;
Commencer a jouer selon diverses orientations;
Bemise enjen:
- & deux mains, avec la main gauche / droite,
- encourse, en suspension. en perte d'équilibre,
- directe on aprés une feinte de passe
Aprés une feinte de corps;
Wariantes avec mouvement du poignet.

1. 3 joueurs, 2 balles: B passe alternativement 3 A et C.




2.3 joueurs_ 2 balles: A passe 2 C. CaB. B a A (2 balles simultanément).

3.3 joueurs, 2 balles: B passe alternativement A et C ( changement de direction selon croguds).
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4.3 jouewrs, 2 balles: B passe altermativement 4 A et C en regardant tantdt la ligne médiane tantdt
le but
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3.3 joueuss, 2 balles: © passe alternativement 3 A et B
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6. 4 joueurs, 1 balle: passer dans le sens des aiguilles d'une montre et puis dans le sens inverse
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8. 4 joueurs, 2 balles; A et B passent drodt devant eux. C et D passent en diagonale .
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9. 4 joueurs, 2 balles; C et D passent drodt devant eux. A et B en diagonale.
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10. 4 joueurs, 2 balles: tous les jouenr passent droit devant eux. A change de place avec Bet C
avec D
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11. 4 joweurs, 2 balles; tous les joueurs passent en diagonale et changent de place comme indigué
en 10
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13.5 joueurs. 2 balles: passes avec 1 balle entre A — X — C. avec les autres B — X — D (succession

selon crogquis)
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14. 5 joueurs, 2 balles: Le joueur X passe la balle (succession selon croquis).
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17. 5 jouenrs, 2 balles: A regois laballe de X etpassea¥.B 3 Y et passe au joueur X,

12. Recevoir et passer la balle droit de devant soi: se remettre en queue de la colonne aprés la
passe..

19. Becevoir ot passer 1a balle droit devant sod: se remettre en quaue dans 1'autre groupe aprés la
passe.




20. Recevoir et passer la balle en diagenale: se remettre en quene dans sa colonne aprés la passe.

21. Becevoir et passer la balle en diagonal : se remettre en queune dans [autre colonne aprés la
passe.
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234 joueurs, 2 balles: B passe a A, A 4 C, ensuite D passe 3 A et A 4 B (changement de place-
voir crogquis) .
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25. Exercice avec 3 balles en méme temps. Groupe A passe au groupe B et X Groupe B passe au
groupe A et Y.




26. 2 passeurs. Plusieurs groupes: les joueurs font des passes a droite / & ganche et se remettent
dans lenrs colonnes aprés la passe.

27. Avec 3 balles en plus : ARG se met — aprés la passe —a la disposition de DC. DC a celle de
ARD. ARD a celle de ARG
|

28. ARG nire aprés un blocage de DC.




29. DC croise ARG et ARG tire en suspension.
1
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30. DC croise ARG, ARG croise ARD. ARD tire.

31. Plusienrs joueurs a toutes les positions d’attagque © suite de passe cf. croquis. ALG tire aprés
aver blogueé le défensenr central
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32 ARG et ARD attaguent eatre 2 défenseurs et passent & Uailier qui tire au but.

33.Sila1*™ passé vient de ALG. ARD tire au but et ATD mancueé la défense. Sila 1= passe vient
ATD. ARG tire et AT.G marque la défense.




Le tir en rapport avec I'entrainement du gardien de but

L 'Entrainement de Base (troisieme partie)
Le tir en rapport avec U'entrainement du gardien

Basic Handball - Practical Exercises - EHF Methods Commission, European Handball
Federation, reproduit avec la permission de la Fédération Européenne de Handball.

Objectifs:

. Expériences multiples de tir pour jouenss et gardiens; Introduction anx
situations spécifigques de handball

Variations:
. Du caté du bras tireur / du cdté opposé;
. Placer le tir a différentes hauteurs;

. MNormal / "a I'amble";
. Aver un, deux ou trois pas d'élan;
’ Tir normal / retardé / rapide;

. En appui / en course / en suspension / en chute.

1. Les joueurs courent en slalom et tirent au but pour échanffer le gardien




2. Aprés la passé a Uentraineur action 1:1 soit face 4 un défenzenr ou un céne
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4. Les jousurs suivent 1a balle. Tir au but de la position de ARD aprés 1 :1 (défenseur ou cone)




5. Comme 4: tir au but de 1a position de DC. Aprés avoir tiré les jouenrs prennent alternativement
la position de ALGou ALD




8. Chague gardien 1éagit 4 trois tirs consécutifs.
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10. 2 groupes: B recoit 1a balle de A et tire, A reqoit 1a balle de B ef tire. . ect..




11. Les joueurs an centre regoivent les balles des passewrs ( 2 de chagues coté) et tirent.




14 ARG passé 2 A, court en diagonal vers le centre, recoit [a balle de ARD et tire au but. Puis
ARD cour en diagonale vers le centre, recodt la balle de A et tire au but.
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15. 3 jouenrs courent vers le but en méme temps et tirent successivement

16. Le gardien court d abord en slalom et réagit ensuite & 2, 4 ou plusieurs tirs ( répéter [exercice
plusienrs fois).
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17. Apres la défense. contourner les cdnes

18. Les joueurs cousent comme sur le croguis tirent au but et effectuent une contre attaque, le 2%
gardien s’'exerce aux passes longues

19. Tir au but de la position ALG aprés un croise entre DC et ARD. Tir au but de la position ATD
aprés un croisé entre DC et ARG

200 ATG/ ATD passe a ARG / ARD et court vers le centre pendant que ARG / ARD passe 3 ARD
ARG, ARD / ARG passe ALG / ALD qui tire an but.




Maniement et progression avec la balle

L'Entrainement de Base (guatriéme partie)

Muaniement ef progression avec la balle

Basic Handball - Practical Exercises - EHF Methods Commission, European
Handball Federation, reproduit avec la permission de Ia Fédération Européenne
de Handball.

Objectifs:
. Expériences nmltiples de "jonglage"” avec 1a balle:

. Maniement et progression a l'arrét. en course {a différentes vitesses), couche par
terre ou en santant:

. Maniement et progression dans les simations spécifiques do handball.

1. Procurez-vous le vidéo de la Fédération Enropéenne de Handball intitulé "Maniement de
la balle" qui fourmille d'exercices multiples.
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2. Passe la balle en dribblant sous la jambe drodte [ gavche d'une main a 'autre

3. Tensr la balle avec les pieds, rouler en arriére et depose la balle a terre derriére la téte.

4. Tenir la balle avec les pieds. Sauter de la position accroupie en avant en gardant les jambes

groupées.
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5. Position debout, les jambes écartées. Lancer 1a balle a 2 mains entre les pieds | derriére le dos,

par-dessus la téte ver avant.

6. Par groupes de 2: au coups de sifflit de I'entraineur, 1™un des 2 court vers le but opposé, 1 autre

fait wne longue passe, le premier tive au but.
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7. Par groupe de 2: Les paires se passent la balle jusqu’a la ligne médiane. De 13, 'un d’entre eux
continue en sprint, recoif 1a balle de son partenaire et ti.re_qu T,
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8. Par groupe de 3: les joueurs se passent 1a balle jusqu’a la ligne de 9m do but oppeose et la
transmettent ensuite au groupe suivant.
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10. Les joueurs regoivent des pe




11.Le gardien passé la balle au joweur { cf. dessin), celui-ci passe aw jouenr & la ligne meédiane et
suit la balle. Le joueurs en possession de la balle la passe au 2 gardien et s2 remet en queune de

la colonne du 2% groupe

12. Le gardien passé a4 B, celui-ci dépose la balle a terte et continue i courir, A prend la balle, la

passé a B qui termine I"action par un tir au but.

e

13. Le jouenr du groupe A passé la balle au gardien et court vers le but cppose. Le gardien passe la

balle au joueur du groupe B. B a A puis tir au but.




14. Comme en 13, mais B passé towjours au jovenr du groupe A, D toujours au jouenr du gronpe A

135, L’ailier passé a un des DC, celui-ci au gardien de but, le gardien a I'autre DC — les 2 DC
echange leur positions. Le 2éme DC passe a Uailier gui effectue une contre-attague.




17. Comme en 16. Avec deux défensenrs. 1:1 contre 2 défenzeurs.
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18. L ailier passé au gardien. Celui-c1 3 A ou B. Un défensens essave de géner A et B. A/B fait une
passe longue a attaquant ailier qui tire au but.
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19. Double passé entre ailier et gardien. Passe de Uailiers 4 un jovewr de son choix. Un défensenr
essaye de géner la réception.
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20. Double passé entre attaquant et gardien. I attaguant passe la balle au prochain jouenr de
l"antre groupe (exercice a 1 balle ou plus — selon capacité des joueurs)
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22, Les jovewr du groupe A font de longues passes aux joueuts du groupe B et se remettent en
gquene de colonne de 'autre groupe. Les jouenrs du groupe B terminent 1'action par un tir au buf et
se mettent en queue de la colonne du groupe A
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23, Par groupe de 2: les jousurs courent jusqu’a la ligne médiane, passent la balle a "entrainens.
retournent a la ligne de 6m. repartent vers le but opposé. L un d’entre eux recoit 1a balle de

I"entrainenr. I'autre devient automatiquement défensenr.

24 3 défenseurs contre 3 attaquants; aprés le signal de 'entrainewr, contre attagque par une passe

longue du gardiené

O

25. Les joueurs progressent dans la divection indiguée par "entraineur, le gardien passe laballe a

un des attaguant. Suit 3 2




