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A François,
 
Consacrer une partie de ce numéro à notre ancien collègue François Rongeot, disparu cet 
été, sonne pour nous comme une évidence tant ses travaux, menés avec Maurice Portes 
ou Max Giagheddu, constituent le socle de l’éclosion du handball tricolore. 
Homme de terrain, posé et discret, formateur hors pair, il a contribué à moderniser la 
DTN et le service formation qui est devenu l’IFFE, ainsi qu’à théoriser la formation « à 
la française ». D’abord Conseiller Technique Départemental puis Régional à la Ligue 
Franche-Comté, entraîneur national chargé de la formation des cadres à la FFHandball 
pendant plus de 20 ans, François était un homme rare qui avait cette capacité à faire 
avancer les choses avec calme et conviction, mais aussi un sens aigu de la pédagogie. Il 
inspirait confiance, tout naturellement, par son sens de l’écoute, son extrême gentillesse, 
et sa volonté de guider le handball dans la bonne direction. Son intelligence, sa simplicité, 
son élégance professionnelle et son humanisme resteront gravées dans nos mémoires.  

Dans le dossier que nous lui consacrons, vous trouverez une de ses dernières interven-
tions lors de l’école internationale des 
entraîneurs de 2017, une séance menée 
sur les 9-12 ans, ainsi que deux articles 
sur ce qui se fait de nos jours pour les 
moins de 11.
 
Comme à notre habitude, nous avons 
également ouvert nos colonnes à 
d’autres thématiques et d’autres pu-
blics. Vous trouverez notamment, 
le premier d’une série de 3 articles 
consacrés aux caractéristiques du jeu 
et des joueurs français, ainsi que des 
propositions de contenus pour les sites 
« Accession » de la filière masculine, et 
une étude dans le cadre d’un projet de 
recherche sur les compétences com-
portementales des entraîneurs de Pôle 
Espoir.
 
Bonne lecture
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Afin de vous guider au mieux dans votre  
lecture, les éléments interactifs (picto-
grammes et textes) renvoyant à des pages 
ou des liens externes (vidéos, articles,  
interviews.. .) sont représentés en 3D.  
N’hésitez pas à cliquer dessus pour accéder 
aux contenus !
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HOMMAGE À FRANÇOIS RONGEOT

DÉCLENCHER L’ACTIVITÉ HANDBALL

PROGRESSER VERS LE BUT AVEC LE DRIBBLE

LES MOTS DE L’ENTRAÎNEUR

AIDE AUX ENTRAÎNEURS

LE JOUEUR ET LE JEU FRANÇAIS

ARBITRAGE : LES NOUVELLES RÈGLES 2025

OCTOBRE ROSE : SÉANCE HANDFIT

Retour sur 30 ans de carrière au service du handball et de la formation des jeunes joueurs

Séance commentée par François Rongeot autour de l’activité handball chez les jeunes

Séance complète issue du carrefour des formations autour du dribble, par Thomas Faivre

Réguler une situation en ciblant les dimensions motrices et perspectivo-décisionnelles, par Léonard Barrault

Étude sur les compétences comportementales des entraîneurs excellence

Analyse des points forts et des points de vigilance du joueur et du jeu français, par Patrick Passemard

Explication des nouvelles règles du handball français et international 2025

Retour à l’activité handball après un cancer du sein, par Nathalie Delord et Laëticia Fiori

RESSOURCES
FFHANDBALL

https://doc.ffhandball.fr/fr/home
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DU JEUNE JOUEUR
La formation
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CE DOSSIER EST PORTÉ SUR LA FORMATION DU JEUNE JOUEUR. GRÂCE AU TRAVAIL COMMENCÉ DANS LES ANNÉES 1990 PAR FRANÇOIS RONGEOT, ALORS ENTRAÎNEUR DE L’ÉQUIPE 
DE FRANCE FÉMININE, SUR LA FORMATION INITIALE, NOUS ALLONS PARCOURIR PLUSIEURS DOCUMENTS QUI DONNENT DES CLÉS AUX ENTRAÎNEURS POUR RENDRE LE JOUEUR ACTIF 

ET ALERTE DANS SON ACTIVITÉ HANDBALL, LE RENDRE INTELLIGENT, LUI DONNER DES CLÉS DE COMPRÉHENSION DU JEU POUR QU’IL PRATIQUE UN MEILLEUR HANDBALL.



François Rongeot nous a quittés l’été der-
nier, et lui dédier ce dossier nous est vite 
apparu comme une évidence. Sélection-
neur de l’équipe nationale en 1986, CTN 
responsable de la formation de cadres 
à la FFHandball entre 1999 et 2015, il a 
toujours fait l’unanimité grâce à des qua-
lités professionnelles et humaines hors du 
commun.

« François a été un trait d’union histo-
rique de tous les métiers du handball, 
résume Philippe Bana, le président de la 
FFHandball. Ce qui frappait le plus était 
sa simplicité, son humanité, sa résilience. 
Il était un homme de devoir, résistant au 
temps. Il a su marier le haut niveau et la 
formation, et perpétuer ce crédo éducatif 
de notre sport. Il en était même la pierre 
angulaire, se battant pour un service public 
de formation qu’il illustrait par sa fonc-
tion d’enseignant, d’agent public. Il aura su 
avec Michel Barbot, Georges Petit, Jean-
Jacques Curelli, Maurice Mandin et bien 
d’autres dont il était l’acolyte, être une âme 
de notre sport. J’ai personnellement vécu 

FRANÇOIS RONGEOT
Hommage à

la vie à ses côtés comme un compagnon-
nage très fort, une vie d’homme bon. »

Daniel Costantini, l’ancien sélectionneur, 
appuie encore le trait : « Tous ceux qui 
participent aujourd’hui à la vie du handball 
français ont un jour croisé sa route. Tous 
saluent sa capacité à faire avancer les 
choses avec calme et conviction. Fran-
çois inspirait confiance par son écoute et 
sa volonté de guider notre sport dans la 
bonne direction. » 

Pour illustrer ce dossier, nous avons fait le 
choix de donner la parole à certains de ceux 
qu’il a inspirés, et de reproduire différentes 
séquences de l’école internationale des 
entraîneurs de 2017. Alors jeune retraité, 
François Rongeot avait décidé de revenir 
sur 30 années d’engagement autour de 
la formation initiale. Un engagement qui 
explique, pour partie, la progression du 
handball français.
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CTN FFHandball

Stéphane DEBAT

« François a profondément marqué toutes celles et ceux qui ont croisé 
sa route. Au sein de la FFHandball, il a laissé une empreinte indélébile. 
Il a su faire de l’éducation et de la formation les piliers du développe-
ment du handball.

Pendant plus de 20 ans, il a porté avec conviction le dossier de la for-
mation initiale, afin que les enfants de 9 à 12 ans puissent bénéficier 
de contenus pédagogiques porteurs de plaisir et d’apprentissage.

Nous en sommes aujourd’hui tous les héritiers.

Par son calme, sa capacité d’écoute, sa manière subtile et toujours 
juste de transmettre ses idées, il savait rassembler, convaincre, faire 
grandir — sans jamais imposer.

Homme de conviction et de cœur, il a accompagné de nombreuses 
générations avec humilité, bienveillance et empathie. Toujours dans 
l’ouverture, il aidait chacun à tracer sa propre voie.

À titre personnel, j’ai eu l’honneur et le plaisir de travailler à ses côtés, 
puis de le rejoindre pour mener les travaux de création de l’Institut de 
formation de la FFHandball.

Son engagement dans ce projet témoigne de sa vision à long terme, et 
de sa capacité à construire avec, et pour les autres. François ne cher-
chait pas la lumière, mais il a éclairé le chemin de beaucoup d’entre 
nous.

Merci François  » 
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CTS Bourgogne - Franche-Comté

« La disparition de François a été un immense choc pour moi ! J’ai eu l’honneur 
de le connaître d’abord comme entraîneur de la sélection régionale, à ses débuts 
comme Conseiller Technique Régional de la ligue Franche-Comté.

Exigeant sur les aspects techniques, précis dans ses analyses et toujours tourné 
vers la progression des joueur(se)s, il savait allier rigueur et bienveillance.

Créateur du Centre Régional d’Entraînement, François a su bâtir un cadre exigeant 
et stimulant pour les meilleurs espoirs régionaux. Sa pédagogie visait autant la 
performance que l’autonomie des jeunes joueurs et joueuses. Lorsqu’il m’a confié 
la sélection régionale féminine, il m’a transmis bien plus qu’une responsabilité : 
une véritable philosophie de l’accompagnement. Sans jamais imposer, il encou-
rageait à chercher…à douter…à trouver sa propre voie.

Devenu ensuite collègue CTR, j’ai continué à bénéficier de son regard éclairé. Ses 
conseils, toujours justes, m’ont aidé à mieux comprendre les relations avec les  
clubs, les élus et l’ensemble de l’écosystème du handball.

Il incarnait pleinement les valeurs du cadre d’état : impartialité, engagement et 
hauteur de vue.

François restera pour moi un modèle d’élégance professionnelle et humaine : son 
humour discret, son sens de l’analyse, sa gentillesse et son humilité forcent le 
respect.

Son œuvre, comme son esprit, continueront de nous inspirer.

François, tu vas me manquer ! François, tu vas nous manquer ! »

Joëlle DEMOUGE
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CTN FFHandball

« Un grand formateur, un véritable «passeur de savoirs» ... et une si grande per-
sonne !

Formateur éminemment reconnu, François m’aura laissé une empreinte profonde, 
à la fois par ses qualités humaines et par ses compétences pédagogiques ex-
ceptionnelles. 

François incarnait une vision exigeante et humaine de la formation.  Il plaçait 
toujours la personne au centre de l’apprentissage,  convaincu que la progression 
d’un joueur (se) ou d’un(e) éducateur(trice) ne se mesure pas seulement à la per-
formance mais aussi à la qualité du chemin parcouru.  Son regard attentif,  son 
écoute, sa rigueur et sa capacité à faire grandir les autres m’ont marqué et j’ai eu 
l’Immense chance de pouvoir profiter de tous ses apports, plus particulièrement 
autour du projet des 9-12 ans (ainsi que ceux de Maurice et Max, vers qui j’ai des 
pensées très émues).

Mais au-delà des réalisations techniques ou/et pédagogiques , c’est avant tout 
la transmission initiée par François qui force véritablement le respect. Il a su 
s’entourer, partager, débattre, confronter les idées sans jamais imposer, mais 
surtout… en faisant confiance!

Les réflexions,  échanges et débats qu’il a suscités ont contribué à faire évoluer 
la formation « à la française » en conjuguant notamment une ouverture et une 
recherche permanente de sens. François savait incroyablement créer les condi-
tions du dialogue, du questionnement et de la progression collective !

Sa disparition laisse 1 vide immense mais son héritage demeure vivant dans nos 
pratiques et surtout dans les esprits de celles et ceux qui ont eu le bonheur de 
croiser sa route. A nous tous de le faire perdurer!

On ne peut que rendre hommage à François, en saluant l’homme de valeurs, le 
pédagogue passionné et le bâtisseur discret, humble et terriblement compétent 
qu’il a toujours été 

Merci pour tout François ! »

Laurent FRECON
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VOIR  
LA VIDÉO

L’histoire de...

Regards sur...

LA FORMATION INITIALE

L’ACTIVITÉ, LA DISPONIBILI-
TÉ ET LA LIBERTÉ ACCORDÉES 
AUX JOUEURS ET JOUEUSES
Développer chez chaque joueur ses capacités 
dans le jeu en lui donnant plus d’initiative et 
des possibilités de prise de décision pour qu’il 
puisse répondre le mieux possible aux situa-
tions rencontrées

Comment envisager la formation initiale du 
joueur et de la joueuse ? 1987, le contexte et 
des constats

	→ Jeu calqué sur le modèle adulte
	→ Apprentissage des gestes techniques
	→ Transmission magistrale

La formation initiale est la première étape du 
parcours de formation dans le handball. 
Elle vise à détecter, former et accompagner 
les jeunes talents (joueurs et entraîneurs) dès 
les premières années d’apprentissage, avant 
les structures de haut niveau (comme les 
pôles espoirs, les centres de formation ou les 
sélections nationales jeunes)

https://handball.canal-sport.fr/?video=140213
https://handball.canal-sport.fr/?video=140212
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L’activité adaptative
LE PERCEPTIF DÉCISIONNEL

Ce que l’on voit faire par le joueur est révéla-
teur d’un processus d’interactions entre deux 
entités. 

L’une, l’environnement, le contexte constitué :
	→ de données matérielles
	→ de règles à respecter
	→ d’actions de jeu des autres joueurs

L’autre, l’activité adaptative du joueur mobili-
sant ses propres ressources

Nous proposons une conception du handball dans laquelle le joueur est amené à 
conduire ses actions en fonction de ce qu’il perçoit et de ce qu’il conçoit du jeu.

Cette activité adaptative mobilise des ressources de même nature, au plan énergé-
tique, biomécanique, perceptif et décisionnel, affectif et relationnel ; mais elle se singu-
larise d’une situation à l’autre.

UNE REPRÉSENTATION DIFFÉRENTE DE L’ACTIVITÉ HANDBALL

https://handball.canal-sport.fr/?video=140211
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Du mode réactif...
AU MODE ANTICIPATEUR

Cet exercice simple que chaque 
entraîneur connaît peut prendre, 
dans tous les cas, deux directions 
possibles :

S’adapter, c’est réduire les moments où le joueur est 
contraint de réagir aux événements non prévus

Accéder au mode prédictif, c’est accroître le temps 
de jeu où il peut moduler ses actions à partir de la 
prédiction de ce que sera la situation

L’une, plutôt passive, consiste à 
s’accomoder de l’environnement, 
dans un mode réactif 

L’activité du joueur est centrée sur 
la manipulation de la balle (courir, 
attraper, lancer)

L’autre, plutôt active, consiste à 
agir pour transformer l’environ-
nement à son avantage, dans un 
mode prédictif 

L’activité du joueur est centrée sur :
	→ la manipulation de balle
	→ la pression « affective » des 
défenseurs

	→ la notion de choix tactique du 
porteur de balle (dribble, passe, 
tir, débordement)

Voir schémas et explications dans la vidéo associée

UNE REPRÉSENTATION DIFFÉRENTE DE L’ACTIVITÉ HANDBALL

https://handball.canal-sport.fr/?video=140210
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La formation

Les profils

FRANÇAISE

D’ENTRAÎNEURS

Intervention de Claude Onesta : 
« Je crois que la particularité de la formation fran-
çaise, c’est une construction qui s’est faite par le jeu. 
D’autres se sont construits par le geste et ont appris 
les gestes, les ont répétés, corrigés, avant d’aborder 
la relation à deux, puis la relation à trois, puis l’oppo-
sition. Et nous, on a pris le parti de démarrer du jeu, 
presque du match. Et à partir du match, de déve-
lopper toutes ces activités perceptives et décision-
nelles. »

François Rongeot : 
« L’entraîneur doit se poser la question de savoir qui 
il est. Quand on prend en responsabilité la formation 
d’un groupe de jeunes ou d’un groupe d’adultes, on 
est en responsabilité par rapport à ces gens-là et 
nous, on est persuadés que dans ces responsabili-
tés-là, en tant qu’entraîneur, on a un véritable impact 
à jouer. »

https://handball.canal-sport.fr/?video=140209
https://handball.canal-sport.fr/?video=140208
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Les modes de jeu : 

Le  MANAGÉRAT

PASSER DE ... À ...
Passer de... transmission magistrale des connaissances et 
des modalités techniques

À... la mise en place de situations d’entraînement qui 
sollicitent l’activité des joueurs, activité de recherche de 
solutions aux problèmes posés par le jeu le plus souvent 
possible

Passer de... la prescription de ce que le joueur doit faire

À... la sollicitation de l’adaptabilité du joueur

Passer de... solutions à transmettre, des gestes à imposer

À... des problèmes à poser, et de l’aide à apporter au joueur, pour qu’il construise des réponses 
pertinentes

Dans le managérat des rencontres

	→ L’entraîneur assume dans le managérat, une continuité avec 
l’action de formation visée à l’entraînement

	→ Il reste centré sur la réalisation des joueurs et sur les 
modalités qu’ils mettent en jeu pour résoudre les difficultés

	→ Il est diffuseur d’informations pertinentes. Le jeu est l’espace 
d’expression du joueur, intervenir sur le jeu, c’est prendre le 
risque de perturber plus que l’aider à se construire

https://handball.canal-sport.fr/?video=140207
https://handball.canal-sport.fr/?video=140206


En 1998, lors de l’école française des entraîneurs, François Rongeot s’est appuyé sur un 
groupe scolaire pour nous présenter les orientations qui étaient privilégiées dans la for-
mation des jeunes joueurs à cette période. Et pour quelles raisons étaient-elles consi-
dérées comme essentielles ? 

Au cours de cette séance commentée, François s’est arrêté sur trois situations où l’ob-
jectif premier était de déclencher l’activité handball chez les jeunes. Vous allez pouvoir 
constater que sa vision avant-gardiste défendait une activité centrée sur le jeu dans 
laquelle la notion de tir au but était essentielle. 

L’ACTIVITÉ  
HANDBALL

Déclencher
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Mettre en place une opposition entre deux équipes 
avec les règles du handball. L’élément essentiel sur 
cette situation est de réduire le terrain et d’adapter 
les dimensions. 
 
Pour cela, il faut utiliser :

	→ des buts de minihand 
	→ des zones modulables

Il doit regarder les réponses fournies par les 
joueurs et se poser les questions suivantes :

	→ Jouent-ils au handball ? 
	→ Progressent-ils avec le ballon ? 
	→ Sont-ils souvent en situation de tir au but ? 

16

FONCTIONNEMENT ACTIVITÉ DE L’ENTRAÎNEUR

ENTRÉE DANS L’ACTIVITÉ

attaquant

Légende 

défenseur zone de jeu et but de minihand

gardien de but

16
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https://handball.canal-sport.fr/?video=140205




	→ Améliorer la relation passeur / réceptionneur

Mettre en place sur un demi-terrain, une situation 
d’échange de balle entre un passeur fixe (depuis la 
ligne de touche) et un réceptionneur. Si le joueur 
situé à l’intérieur du terrain arrive à réceptionner la 
balle sans que le défenseur intercepte, il peut accé-
der au but.  

Il doit rester sur des consignes de mise en 
place pour que le jeune joueur construise lui-
même son activité. 

18

OBJECTIF

FONCTIONNEMENT

ACTIVITÉ DE L’ENTRAÎNEUR

SITUATION DE TRANSFORMATION

18

VOIR  
LA VIDÉO

attaquant

Légende 

défenseur

gardien de but

course

passe

tir
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https://handball.canal-sport.fr/?video=140204


Développer les capacités perspectivo-décision-
nelles

Mettre en place un 3x3 dans un secteur central avec 
la possibilité pour les attaquants de faire la passe 
à deux joueurs « joker » présents dans les couloirs. 
Les attaquants qui sont limités au niveau du dribble, 
doivent tenter d’accéder collectivement  au but pour 
marquer

S’assurer que les attaquants utilisent le joueur 
« joker » lorsque cela est nécessaire (l’obliga-
tion ne permet pas de déclencher une activité 
pertinente)

Les corrections biomécaniques ne doivent pas 
être une priorité à ce moment de la formation

19

OBJECTIF

FONCTIONNEMENT

ACTIVITÉ DE L’ENTRAÎNEUR

SITUATION DE TRANSFORMATION

19
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attaquant

Légende 

défenseur

zone de jeu et but de minihand

gardien de but

passeur
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https://handball.canal-sport.fr/?video=140203
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Carrefour des formations de Besançon 

Public : -11 ans 

Le 5 janvier 2025, le Carrefour des Formations de Besançon a été le théâtre d’une 
session pédagogique riche d’enseignements. Devant un public de formateurs, Thomas 
Faivre a dirigé une séance d’entraînement commentée avec un groupe de joueurs de 
la catégorie moins de 11 ans. La thématique centrale de cette intervention était de 
mettre les joueurs en activité de manière significative en utilisant le dribble comme 
outil principal pour progresser vers le but. 

Cet article propose une analyse détaillée de cette séance. Nous explorerons com-
ment Thomas Faivre a structuré les différents exercices pour maximiser le temps de 
jeu effectif et encourager l’initiative individuelle de chaque joueur. 

PROGRESSER  
VERS LE BUT

avec le dribble

Thomas
FAIVRE



	→ Mettre les joueurs en activité
	→ Pour l’attaque : moduler son dribble et observer la 
densité défensive

	→ Pour la défense : intervenir pour bloquer 
l’attaquant ou prendre le ballon dans le dribble

	→ Créer 4 zones dans la longueur du terrain pour 
avoir un total de 6 zones. Placer 1 GB dans 
chaque zone

	→ Tous les autres joueurs ont chacun 1 ballon

Exercice n°1
	→ Dribbler sans s’arrêter pour marquer dans un but puis changer 
obligatoirement de but

	→ Dès qu’un GB a touché 2 ballons, il change avec le dernier tireur qui 
devient GB

Exercice n°2
	→ 4 défenseurs sans balle dans la zone centrale (pointillés) avec 1 
chasuble accroché à la taille, doivent récupérer 1 balle pour devenir 
attaquant

	→ Ils peuvent soit intercepter le ballon pendant le dribble, soit bloquer 
l’attaquant sans faire de faute

	→ Augmenter ou diminuer le nombre de défenseurs
	→ Les attaquants doivent changer de demi-terrain à chaque tir
	→ Effectuer la même rotation avec les GB que l’exercice n°1
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OBJECTIF

FONCTIONNEMENT

ACTIVITÉ DU JOUEUR

ÉVOLUTIONS

ENTRÉE DE SÉANCE

attaquant

Légende 

défenseur

gardien de but

zone de jeu
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VOIR  
LA VIDÉO

https://handball.canal-sport.fr/?video=140202


SITUATION N°1

Être partenaire de l’adversaire du porteur de balle

	→ Venir aider si l’adversaire du porteur de balle est 
en difficulté

	→ Intercepter ou dissuader si l’adversaire « gère » le 
porteur de balle

OBJECTIF

	→ Sur chaque demi-terrain mettre 3 attaquants, 3 
défenseurs et 1 gardien de but

	→ Chaque groupe effectue 3 passages en attaque

FONCTIONNEMENT

	→ Les attaquants doivent essayer de marquer 1 but
	→ Le point de départ de l’attaque est quand le porteur de balle part en 
dribbles

	→ Le but vaut 5 points, à chaque passe le but vaut 1 point de moins 
(minimum 1 point si plus de 4 passes mais but marqué)

	→ Si les défenseurs interceptent le ballon, ils marquent 3 points
	→ On change de porteur de balle de départ à chaque attaque

	→ Si les attaquants tirent au delà des 9m ou dans des secteurs 
excentrés (ailes), les défenseurs marquent 1 point

	→ Alimenter le retour réflexif sur les stratégies en fonction des règles : 
qu’induisent-elles ?

ACTIVITÉ DU JOUEUR

RÉGULATIONS

attaquant

Légende 

défenseur gardien de but

VOIR  
LA VIDÉO
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https://handball.canal-sport.fr/?video=140201


SITUATION N°2

Tirer où le GB n’est pas

	→ Tirer en étant plus loin car le GB ne couvre pas la cible
	→ Tirer plus près avec un GB installé

OBJECTIF

	→ 2 équipes sur chaque but
	→ 3 attaquants et 3 GB situés des 2 côtés du but

FONCTIONNEMENT

	→ Le porteur de balle part en dribbles
	→ lorsqu’il rentre dans la rivière, le GB part du plot pour aller 
dans les buts

	→ Lorsque l’attaquant sort de la rivière il a le droit de tirer

	→ Par la manipulation du matériel, trouver la bonne distance 
pour que le GB ne soit pas trop loin ou trop près

	→ Inciter à tirer dans le but vide ou à contre-pied. Le but 
vaut 2 points si le GB ne touche pas la balle

	→ Mise en place de défis par équipe

ACTIVITÉ DU JOUEUR

RÉGULATTIONS

attaquant

plot

Légende 

rivière

gardien de but

course

VOIR  
LA VIDÉO
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https://handball.canal-sport.fr/?video=140200




SITUATION N°3

	→ Trouver le surnombre offensif
	→ Pour le porteur de balle, utiliser le surnombre (ou 
le trouver) et conserver la balle

OBJECTIF

	→ 4 attaquants dos au but
	→ 3 défenseurs à l’intérieur d’un carré de plots
	→ 1 GB

FONCTIONNEMENT

Au signal :
	→ 2 attaquants parmi les 4 vont chercher 2 ballons sur la ligne médiane 
et essayent de marquer 2 buts

	→ les défenseurs doivent contourner un plot du carré avant de défendre
	→ Lorsqu’il n’y a plus de ballons, on change les rôles attaque/défense

	→ Encourager les stratégies collectives (organisation)
	→ Les attaquants doivent essayer de marquer régulièrement 2 buts avec 
les 2 ballons d’attaque

ACTIVITÉ DU JOUEUR

RÉGULATIONS

attaquant

Légende 

défenseur gardien de but plot

VOIR  
LA VIDÉO
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https://handball.canal-sport.fr/?video=140199
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Reprenant une situation issue de l’article « Situation à la loupe » du numéro 204 d’Ap-
proches des handballs, notre objectif est d’en affiner l’analyse. Pour vous aider concrè-
tement dans l’encadrement de vos jeunes joueurs, nous allons endosser le rôle de l’en-
traîneur. En gardant à l’esprit le travail de François Rongeot sur la formation initiale, 
nous développerons des propositions de régulation pour ce temps de travail, en ciblant 
successivement les dimensions motrices et perceptives-décisionnelles. 

Cette situation a pour objectif de développer les intentions de récupération du ballon 
dans une défense 3/3 homme à homme. Elle oppose les trois défenseurs de la ligne haute 
aux trois joueurs de la base arrière. 

DE L’ENTRAÎNEUR
Les mots

Léonard
BARRAULT



	→ Développer les intentions de récupération 
du ballon dans une défense 3/3 homme 
à homme (travail de la ligne haute) 
Comprendre les mécanismes de 
subtilisation du dribble

	→ Ne pas prendre de but dans une situation 
de 3 contre 3 secteur central

	→ Trois colonnes sur la base arrière avec un 
ballon pour trois joueurs

	→ Trois défenseurs positionnés face aux 
colonnes et un gardien de but

	→ Les attaquants se placent dans les 
trois secteurs identifiés. L’objectif pour 
les attaquants est de marquer un but. 
Un attaquant ne peut sortir de son 
secteur que s’il a le ballon en main (les 
défenseurs ne sont pas limités dans leurs 
déplacements). La situation démarre par 
un échange de balle entre un attaquant et 
un défenseur 

Les défenseurs doivent récupérer trois bal-
lons pour gagner la situation et passer atta-
quants. L’équipe qui perd le troisième ballon 
passe en défense

27
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OBJECTIF

FONCTIONNEMENT

SITUATION DE TRANSFORMATION

Légende 

attaquant

défenseur

gardien de but

passe

En défense :
	→ Faire l’effort de se placer en permanence entre son adversaire direct et le centre de son but 
(être un corps obstacle dans le couloir de jeu direct de son adversaire)

	→ Chercher à perturber au maximum la zone de dribble de son adversaire (fléchir ses appuis et 
avancer le bon bras)

	→ Observer ses partenaires pour identifier les rapports de force et proposer de l’entraide si 
besoin (ajouter des intentions d’interception)

ACTIVITÉ DES JOUEURS

	→ Aider les défenseurs à trouver la bonne distance de combat
	→ Stimuler les défenseurs pour qu’ils mettent un maximum d’intensité et que les séquences de 
défense durent (pousser les attaquants à la faute balle en main)

	→ Être attentif à la notion de récupération. S’assurer que le ballon ne soit plus en jeu ou dans 
les mains des défenseurs pour lancer la séquence suivante

ACTIVITÉ DE L’ENTRAÎNEUR

VOIR  
LA VIDÉO

https://handball.canal-sport.fr/?video=140198
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LES MOTS DE L’ENTRAÎNEUR
PRÉSENTATION DE LA VIDÉO

Pour aller plus loin dans la compréhension du rôle de l’entraîneur, nous allons vous pro-
poser deux types de retour que pourrait réaliser le formateur au cours de ce travail : 

Les retours concernant l’organisation motrice de ses joueurs et la réalisation tech-
nique des différentes actions clés de la situation

Le jeune joueur doit être guidé par ses intentions de jeu. S’il veut récupérer rapidement 
le ballon, alors comment doit-il s’organiser ? Il doit avoir une attitude dynamique qui 
lui permettra de réagir aux propositions des attaquants. Le contrôle visuel est essentiel, il doit rechercher tout au 
long de l’action la double information « balle / joueur ». Lorsque son adversaire se met en action, il doit adapter ses 
déplacements. Il doit rester un « corps obstacle » pour forcer son adversaire à utiliser le dribble. Si son adversaire 
utilise le dribble, il aura une possibilité de le pousser à la faute ou alors de récupérer directement le ballon.

Les retours portés sur les aspects perceptifs décisionnels de la situation

Le jeune joueur doit se poser un maximum de questions lors de son activité. Pour progresser, il doit être un véri-
table acteur de sa pratique. Le rôle de l’entraîneur est d’amener ses joueurs à se poser ces questions. Ne formulez 
pas ces questions trop vite car elles ont bien plus de poids si elles viennent directement des joueurs. C’est la qua-
lité de vos consignes de fonctionnement qui fera naitre ces interrogations chez vos joueurs. Dans le cas présent, 
voici quelles questions peut se poser un défenseur et les réponses qu’il peut donner : 

	→ Comment puis-je démarrer la situation dans les meilleures conditions possibles ? Je vais chercher la bonne 
distance de combat. Je vais donner la balle sur sa mauvaise main pour le pousser à la faute 

	→ Quel crédit d’action reste-t-il à l’attaquant ? Il ne peut plus dribbler, il est loin du but, je vais le laisser prendre un 
tir compliqué 

	→ Mon partenaire proche est battu, puis-je l’aider ? Je dois me rapprocher de mon partenaire sans perdre de vue 
mon adversaire direct. En cas de débordement de mon côté, je peux essayer d’intervenir dans le dribble 

	→ Qui peut m’aider en cas de difficulté ? Où se trouve cette aide ? Si je le laisse partir extérieur, personne peut 
m’aider. Je vais inverser mes appuis pour l’emmener sur l’intérieur, là où il y a mon partenaire

VOIR  
LA VIDÉO

https://handball.canal-sport.fr/?video=140197


ÉTUDE SUR LES COMPÉTENCES

des entraîneurs "excellence"
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Françoise

Olivier

Emilie

CTN Handball

Sport Profileo

Maîtresse de Conférences UFR STAPS

NICOL

GOULAY

PETE
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COMPORTEMENTALES
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Lorsqu’on parle de performance sportive, on pense spontanément à l’entraînement physique, aux compétences 
techniques ou encore aux choix tactiques. Pourtant, un autre facteur, tout aussi déterminant, mérite aujourd’hui 
d’être mis encore plus en lumière : la qualité de la relation entre l’entraîneur et ses athlètes. Bien plus qu’un cadre 
d’encadrement, ce lien humain s’impose comme un véritable levier vers la performance et aussi vers l’épanouis-
sement des jeunes malgré un projet exigeant, sélectif, difficile. 

À la Fédération Française de Handball, la conviction est claire : une dynamique positive entre entraîneur(e) et 
joueur(se) nourrit la motivation, la confiance et la persévérance. Un accompagnement qui doit aussi permettre 
que l’expérience d’un parcours de formation de haut niveau enrichisse chaque jeune pour sa vie future.  Des enjeux 
d’autant plus cruciaux lorsqu’il s’agit d’accompagner les meilleurs potentiels formés au sein des pôles espoirs. 

Cette priorité figure désormais au cœur des préoccupations de la Direction Technique Nationale, notamment 
depuis la mise en place des Titres à Finalités Professionnelles qui structurent la formation de tous les entraîneurs. 

C’est dans ce contexte qu’en septembre 2024, la FFHandball a répondu positivement à un projet de recherche 
visant à analyser et évaluer les compétences comportementales des entraîneur(e)s.  

Portée par Émilie Pété (Nantes Université) et Olivier Goulay (Sport Profileo), cette étude s’inscrit dans le cadre 
d’un projet de recherche visant à valider scientifiquement une solution d’accompagnement des entraîneur(e)s : le 
Profileo Coach Questionnaire 360. 

Pour mener à bien ce projet, l’ensemble des joueurs et joueuses des pôles espoirs (excellence) ont été interrogés 
sur leur perception des comportements et compétences de leur encadrement.  

Une enquête riche et innovante, qui apporte des éclairages précieux sur l’appréciation des athlètes et ouvre proba-
blement la voie à de futures évolutions dans les pratiques d’entraîneurs en quête d’optimisation de la performance. 

L’étude a reposé sur une enquête par questionnaire, à laquelle ont répondu pas moins de 177 joueuses et 36 joueurs 
identifiés « excellence ». Au total, ce sont 28 pôles de la FFHandball qui ont contribué à cette enquête sur la période 
mars-avril 2025. 

La passation du questionnaire a été supervisée par les responsables des structures, préalablement briefés sur 
leur rôle par l’équipe de recherche.

Le questionnaire portait sur deux aspects : 

	→ La perception par les joueuses et les joueurs des comportements de leur entraîneur(e) principal(e) de Pôle 
	→ Les impacts de leurs comportements sur le bien-être et la performance des joueuses et des joueurs 

Afin de garantir les réponses les plus sincères possibles, le questionnaire était anonyme.
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Contexte

Le protocole de l’étude



Acadomia et la FFHandball co-créent le Programme Éducation : 
Un dispositif de financement des projets éducatifs pour encourager  
et soutenir la réussite scolaire des jeunes handballeurs et handballeuses.  

Financer votre
double projet
sport etudes.

En savoir 
plus :
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Le principal enseignement de l’enquête, c’est que 80% des répondants se déclarent satisfaits 
de la relation qu’ils ont établie avec leur entraîneur(e). Un résultat qui s’explique, entre autres, par 
le regard positif que les joueuses et joueurs portent sur les compétences de management de 
leur coach. 

L’étude met notamment en avant plusieurs points forts collectifs de cette population d’entraî-
neur(e)s : 

	→ Leur capacité à faire progresser les jeunes, notamment en leur indiquant clairement leurs 
axes de progrès et en se mobilisant pour leur faire franchir des paliers

	→ Leur aptitude à fixer un cadre de travail clair et à le faire appliquer
	→ L’investissement dont ils font preuve dans la conduite de leur mission
	→ Leur aisance pour s’exprimer à l’oral devant leur groupe et en particulier la clarté avec 
laquelle ils font passer des messages à l’entraînement

 

L’étude relève aussi des axes de progrès collectifs : 

	→ La propension des coachs à bien gérer leurs émotions
	→ Leur aptitude à insuffler de la variété dans les séances d’entraînement 
	→ Le fait de souligner davantage tout ce que les joueuses et les joueurs font de positif et de 
leur apporter une écoute et un soutien plus appuyés dans les situations délicates

Ce dernier résultat est l’occasion de rappeler qu’un bon équilibre entre exigence et bienveillance 
constitue pour les coachs une clé d’un accompagnement optimal. 

Les résultats de l’enquête ont été diffusés auprès de différents publics : 

	→ Les entraîneur(e)s concerné(e)s, à l’occasion d’un atelier en 
visioconférence. De quoi alimenter la réflexion des coachs sur la 
manière dont ils interagissent avec les joueuses et les joueurs

	→ Les responsables des PPF féminin et masculin. Une occasion 
d’échanger sur les particularités de la population des 
entraîneur(e)s de Pôles et sur les leviers pour les accompagner 
au mieux

	→ Les joueuses et les joueurs, à travers une vidéo dédiée. Une 
opportunité de les remercier de leur participation et de leur 
distiller des conseils sur la gestion des phases délicates de leur 
parcours
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Les principaux résultats

La diffusion des résultats

VOIR  
LA VIDÉO

https://handball.canal-sport.fr/?video=140196
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L’étude contribue à la validation d’une solution inédite pour permettre aux entraîneur(e)s de progresser sur le plan managérial 
: le Profileo Coach Questionnaire 360.   

Déjà largement utilisé en entreprise pour la formation des managers, le dispositif de feedback à 360° permet à un coach de 
recueillir des retours sur ses comportements auprès de son entourage : responsables, joueurs et joueuses, staff et autres 
entraîneurs. 

En confrontant sa propre auto-évaluation avec les perceptions de son environnement, l’entraîneur(e) identifie ses points forts, 
prend conscience de ses axes d’amélioration et dispose de leviers concrets pour faire évoluer sa pratique professionnelle. 

Depuis plusieurs décennies, la recherche 
en psychologie du sport a montré que le 
comportement d’un entraîneur influence 
non seulement le développement athlétique, 
mais aussi personnel de ses athlètes. Pour-
tant, les outils permettant d’évaluer les com-
pétences comportementales des entraîneurs 
restent limités. L’approche à 360°, encore 
peu mobilisée dans le domaine sportif, offre 
une alternative intéressante aux méthodes 
traditionnelles à savoir l’auto-évaluation 
voire plus rarement l’évaluation des entraî-
neurs par leurs athlètes. Or, une seule source 
d’évaluation ne saurait refléter la complexité 
des missions des entraineurs et la diversité 
de leurs interlocuteurs (joueurs (ses), staff, 
dirigeants).  
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Le 360°, un nouvel outil pour l’accompagnement des entraîneurs

Le protocole de l’étude
De la mieux maîtrisée à la moins bien maîtrisée
Perception des compétences des coachs

1 

7

4

10

2

8

5

11

3

9

6

12

13

FAIRE PROGRESSER

DONNER DES RETOURS POSITIFS

PILOTER LA PERFORMANCE

IMPLIQUER

DIRIGER

FAVORISER LA COHÉSION

COMMUNIQUER

APPORTER SON SOUTIEN

SE MOBILISER

TRAVAILLER EN ÉQUIPE

DÉCIDER

GÉRER SES ÉMOTIONS

DÉVELOPPER SES COMPÉTENCES
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LES PLUS MIS EN ŒUVRE PAR LES COACHS

LES MOINS MIS EN ŒUVRE PAR LES COACHS

Les 10 comportements perçus comme

Les 10 comportements perçus comme

Cherche à faire franchir des paliers aux sportifs (sportives)

Expérimente régulièrement de nouvelles manières d’entraîner

94 %

45 %

89 %

58 %

92 %

60 %

92 %

59 %

90 %

58 %

87 %

61 %

88 %

62 %

84 %

60 %

87 %

59 %

89 %

66 %

3 %

28 %

6 %

18 %

4 %

17 %

5 %

20 %

4 %

23 %

6 %

20 %

8 %

24 %

6 %

27 %

6 %

31 %

6 %

17 %

3 %

27 %

6 %

24 %

3 %

23 %

3 %

22 %

6 %

19 %

7 %

19 %

4 %

14 %

10 %

13 %

7 %

9 %

6 %

17 %

%  
d’accord

%  
d’accord

%  
neutre

%  
neutre

% de 
désaccord

% de 
désaccord

Incite les sportifs (sportives) à s’entraider

Met en avant ce que les sportifs (sportives) réussissent, plutôt que leurs échecs

Recadre les sportifs (sportives) ou membres du staff qui ne respectent pas les règles

Arrive à transformer la pression en énergie positive pour lui (elle) et son entourage

S’exprime en public avec aisance

Fait en sorte qu’il n’y ait pas de clan au sein du groupe sportif

Veille à ce que chacun(e) respecte les règles de vie du collectif

S’inspire des méthodes d’entraînement des autres disciplines sportives

Identifie avec perspicacité les axes à travailler pour améliorer la performance des athlètes

Cherche à apprendre auprès des autres entraîneur(e)s

Incite les sportifs (sportives) à faire preuve d’autonomie

Saisit chaque opportunité de donner des retours positifs aux sportifs (sportives)

Fait respecter par les sportifs (sportives) le cadre de travail qui a été défini

Se montre intéressé(e) par des méthodes d’entraînement différentes des siennes

Indique aux sportifs (sportives) leurs différents axes de progrès

Intervient pour apaiser les tensions entre les sportifs (sportives)

Fixe des règles de fonctionnement précises aux sportifs (sportives)

Se montre attentionné(e) envers les sportifs (sportives)
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JOUEUR ET DU JEU FRANÇAIS
Caractéristiques du
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DURANT PLUSIEURS NUMÉROS, NOUS ALLONS ANALYSER LES FORCES ET FAIBLESSES DU JOUEUR ET DU JEU FRANÇAIS, PUIS PROPOSER DES CONTENUS DE FORMATIOIN À DÉ-
CLINER DANS LES 4 PHASES DE JEU : DÉFENSE, ATTAQUE, GRAND ESPACE ET REPLI DÉFENSIF.
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Les points forts à entretenir
	→ Un joueur adaptable 

	→ Une capacité à utiliser ses points forts (puissance, 
explosivité) pour faire des différences immédiates. On 
parle de « QI handball ». 

	→ Une capoacité à mettre en valeur ses singularités au 
service du jeu : lire, choisir et/ou exploiter, renforcer...

Ce qui caractérise
LE JOUEUR FRANÇAIS

Les points de vigilance
	→ La continuité, valoriser l’action collective, redonner de la 
noblesse à la « passe utile »

	→ La qualité de la relation passeur/réceptionneur, insister 
pour gagner du temps

	→ La capacité à exploiter efficacement et rapidement un 
avantage, se projeter

	→ La qualité du duel tireur/GB de près, de loin, mais 
également la collaboration GB / tireur / défenseur. Il faut 
intégrer le ou les défenseurs dans les situations de tir

	→ La capacité à construire des « savoir être » utiles au jeu. Penser au collectif avant 
soi-même et mettre l’objectif collectif au centre du projet, dans la posture et 
l’attitude 

	→ Comprendre pour faire, faire pour comprendre, pourquoi je joue ? Donner du sens

VOIR  
LA VIDÉO

VOIR  
LA VIDÉO

https://handball.canal-sport.fr/?video=140184
https://handball.canal-sport.fr/?video=140183
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Les points forts à entretenir
Développer les éléments techniques tels que vitesse 
d’exécution, virtuosité technique offensive et défen-
sive au travers : 

	→ D’un socle défensif à 7 pour développer un jeu vers 
l’avant 
 

	→ D’une volonté d’aller vers un jeu total avec de la 
continuité dans l’enchaînement des phases de jeu

 

	→ En gérant les rythmes mais en maintenant 
l’adversaire sous pression

 

	→ Capacité à gérer en attaque comme en défense 
des situations de « petit jeu », « 2 contre 2, 3 
contre 3… intégrées dans un 6x6 » : un exemple AR-
DC-PVT 

Ce qui caractérise
LE JEU FRANÇAIS

Les points de vigilance en attaque
	→ Aérer le jeu et toucher les extérieurs

	→ Sincérité dans la circulation de balle

	→ Rôle des ailiers : Quand ? Avant ? Mais 
surtout pendant et après (relance)

	→ Connaissance tactique, mais maîtrise du 
petit jeu

	→ Créer un avantage, oui ! Mais bien 
l’exploiter

	→ Variété des formes de tir :  
à distance / au travers
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VOIR  
LA VIDÉO
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https://handball.canal-sport.fr/?video=140181
https://handball.canal-sport.fr/?video=140182
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Les points de vigilance en défense
Seul, à 2 ou à 3, à l’intérieur d’un 6 x 6 dans 2 systèmes (zone et 
homme à homme), en utilisant la défense à 6 contre 7 comme outil 
tactique et pédagogique, pour agir avec sens en fonction d’intentions 
variées et du danger identifié dans chaque situation, les éléments sui-
vants : 

	→ En s’engageant mentalement et 
physiquement dans le duel défensif. 
Combattre pour stopper ? Piéger ? 
Rompre ?  
 

	→ En s’informant en permanence sur balle, 
vis à vis, partenaires et but à défendre 
 

	→ En responsabilisant les postes 1 et 6 
dans l’acte défensif côté balle 
 

	→ En responsabilisant les postes 1 et 6 dans l’acte défensif sur retour 
de balle

 

	→ En développant les enchainements de tâches (balle joueur) et jeu 
sur les couloirs de passe 
 

	→ En développant la relation et la collaboration avec les GB en 
permanence
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LA VIDÉO

https://handball.canal-sport.fr/?video=140180


www.groupe-millet.com

FENÊTRES ET PORTES-FENÊTRES BOIS

SAVOIR-FAIRE SUR MESURE | PERFORMANCE ET DURABILITÉ | 
ÉCO-CONCEPTION RESPONSABLE



LES NOUVELLES RÈGLES 2025
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Arbitrage

DEPUIS LE 1ER JUILLET 2025, LES HANDBALL FRANÇAIS ET INTERNATIONAL APPLIQUENT DES MODIFICATIONS RÉGLEMENTAIRES SIGNIFICATIVES. CES AJUSTEMENTS VISENT À  
HARMONISER L’ARBITRAGE, RENFORCER LA SÉCURITÉ DES JOUEURS ET OPTIMISER LA FLUIDITÉ DES MATCHS. PARMI CES ÉVOLUTIONS,  

QUATRE RÈGLES SE DISTINGUENT PAR LEUR IMPACT IMMÉDIAT SUR LA PRATIQUE DU HANDBALL. VOICI UNE ANALYSE DÉTAILLÉE. 
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Exigences renforcées

Au niveau national, les engagements s’effectuent obligatoirement dans un rond central. Si le terrain ne possède pas de rond 
central de 4m de diamètre, il est possible d’utiliser le rond du basket-ball. 

Pour qu’un engagement soit valide, deux conditions doivent être remplies au moment du coup de sifflet : 

	→ Le ballon doit être entièrement dans la zone d’engagement
	→ Le lanceur doit y être positionné avec l’entièreté de son corps (notamment les deux pieds 
dans le rond central)

Conséquences d’une infraction

Si le ballon ou le joueur dépassent les limites du rond central avant le coup de sifflet, les arbitres 
ne sifflent pas l’engagement et une reprise correcte est obligatoire.  

Si le ballon ou le joueur dépassent les limites du rond central après le coup de sifflet, les arbitres 
accordent un jet franc pour les adversaires.  

Évolutions

La règle 7:3 clarifie et unifie les conditions du marcher, que ce soit après un dribble ou une réception 
de passe. Désormais, les critères suivants s’appliquent : 

	→ Si un joueur est en contact avec le sol, il peut effectuer trois pas maximum après avoir 
attrapé le ballon (après une passe) ou l’avoir repris après un dribble

	→ Si un joueur attrape le ballon ou termine un dribble alors qu’il est en l’air (sans contact avec 
le sol), le fait de poser un ou deux pieds au sol ne compte pas comme un pas. Les trois pas 
autorisés sont comptabilisés uniquement après

Voici un document complet de cette nouvelle règle du marcher : https://view.genially.com/nouvelles-regles
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Rond central lors de l’engagement - Règle 10:3b

Maniement du ballon - Marcher - Règle 7:3

VOIR  
LA VIDÉO

VOIR  
LA VIDÉO

https://handball.canal-sport.fr/?video=140179
https://handball.canal-sport.fr/?video=140178
https://view.genially.com/65796dd8c490a70015efd8d7
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Un tir touchant la tête d’un gardien ou d’un défenseur lors d’un jet (jet franc direct, jet de 7 
mètres) est désormais sanctionné par une exclusion de deux minutes, sauf si le gardien ou 
le défenseur dirige activement sa tête vers le ballon pour le bloquer. 

Les arbitres peuvent néanmoins estimer que le joueur tire volontairement dans la tête du 
gardien de but ou du défenseur. Cette volonté de nuire peut conduire à un carton rouge 
(règle 8.9c). 

Auparavant, l’interprétation des empiétements sur la surface de but variait selon qu’il 
s’agissait d’un attaquant ou d’un défenseur. Désormais, la règle 6:2c instaure une symétrie 
des décisions : 

	→ Tout contact, même minimal, d’un défenseur avec la ligne ou la surface de but, s’il prive 
l’attaque d’une occasion manifeste de but, entraîne un jet de 7 mètres

	→ L’occasion manifeste de but devient le critère central, éliminant ainsi les zones d’ombre 
liées aux interprétations subjectives

Pour davantage d’informations concernant ce sujet, vous pouvez vous référer au livret d’arbitrage 2025,  
ainsi qu’au document interactif 

 

Pour vous renseigner sur l’arbitrage d’un point de vue global, vous pouvez consulter la Biblio’Arbitrage
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Situations de tirs dans la tête sur un jet 
- Règle 8:8

Surface de but : une application 
plus équitable - Règle 6:2c

VOIR  
LA VIDÉO
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LIVRET D’ARBITRAGE 2025

BIBLIO’ARBITRAGE

DOCUMENT INTERACTIF

https://handball.canal-sport.fr/?video=140177
https://handball.canal-sport.fr/?video=140176
https://www.calameo.com/ffhandball/read/007275111388234669bf4
https://view.genially.com/62750a59a1e77e001802d0b5
https://view.genially.com/6801e8502f83150f652206f4


OCTOBRE ROSE
Handfit

NathalieLaëticia
DELORDFIORI 

Chargée de Mission au Pôle Éducation et  
Développement des Handballs

Ligue Région Sud

Le Handfit, discipline dérivée du handball, 
se distingue par son approche douce, lu-
dique et collective. Structuré autour de 
cinq phases successives, il allie mouve-
ment, coordination et plaisir du jeu. 

Pour les femmes en reprise d’activité après 
un cancer du sein, cette pratique repré-
sente une véritable passerelle vers le bien-
être global. En conciliant rééducation 
fonctionnelle, renforcement musculaire 

progressif et soutien psychologique, le 
Handfit favorise la récupération en toute 
sécurité. Encadrée et adaptée, cette ac-
tivité permet de renouer avec son corps, 
de retrouver confiance et de partager un 
moment convivial au sein d’un groupe 
bienveillant.

Découvrez une séance clés en main adap-
tée à ce public.
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Points de vigilance spécifiques :

La reprise d’une activité physique après un cancer du sein doit rester adaptée, progressive et 
encadrée. L’animateur Handfit doit être attentif à :

	→ Ne jamais forcer les amplitudes articulaires, notamment au niveau de l’épaule opérée
	→ Proposer une intensité adaptée (modérée au début), il faut pouvoir parler pendant l’effort
	→ Éviter les charges lourdes et les gestes brusques, surtout au-dessus de la tête
	→ Surveiller l’apparition ou l’aggravation d’un lymphœdème (gonflement du bras)
	→ Encourager des pauses régulières pour limiter la fatigue
	→ Proposer une pratique sans contact, ludique et sécurisée
	→ Toujours rappeler l’importance d’une hydratation suffisante et d’une tenue adaptée

Le Handfit est bien plus qu’une activité physique : c’est un outil complet pour retrouver la confiance 
en son corps, favoriser le partage convivial et garantir une reprise de l’activité physique dans 
des conditions optimales.	

Vous trouverez ci-après une séance prête à l’emploi spécialement conçue pour les personnes 
souhaitant une reprise adaptée après un cancer. Cette séance peut être utilisée ponctuellement 
(événementiel) ou intégrée à un programme de sessions régulières

	→ Améliorer la mobilité de l’épaule 
et du thorax après chirurgie et/ou 
radiothérapie, en favorisant la souplesse 
et la récupération fonctionnelle

	→ Renforcer doucement la musculature 
(membres supérieurs et tronc) afin de 
prévenir le déconditionnement lié aux 
traitements

	→ Stimuler le système cardiovasculaire de 
manière progressive et sécurisée, pour 
lutter contre la fatigue chronique

	→ Favoriser le bien-être psychologique et 
social, grâce au jeu, à la convivialité et 
aux interactions de groupe

	→ Réduire le stress et améliorer la qualité 
de vie, par l’alternance d’exercices actifs 
et de moments de relaxation

	→ Réhabiliter le schéma corporel et 
renforcer la confiance en soi avec une 
meilleure image de soi-même

Le Handfit associe mouvements simples, ludiques et collectifs, autour de cinq phases structurées 
(Handroll, Handbalance, Cardio Power, Handjoy et Cool Down).

Pour les femmes en reprise d’activité physique après un cancer du sein, le Handfit présente 
plusieurs avantages majeurs :

Handfit et retour après cancer du sein 

44
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Phase 1 - Handroll   5min

Objectifs santé et bien-être :

	→ Relâcher les tensions musculaires
	→ Préparer les épaules et le thorax en douceur

Description 

Description 

Description 

Variantes

Variantes

Variantes

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Avec un petit ballon souple, masser l’épaule, le bras et l’avant-bras

Assise, poser le ballon sous le pied et le faire rouler avant-arrière

Assise sur une chaise, placer le ballon sous la cuisse et le faire rouler doucement

	→ Facile : assise, amplitude réduite
	→ Difficile : debout, lever progressivement le bras

	→ Facile : petit mouvement, lenteur
	→ Difficile : debout en équilibre

	→ Facile : uniquement cuisse
	→ Difficile : inclure mollet et cheville

Ne pas appuyer sur cicatrices, 
mouvements doux

Attention à l’équilibre si debout

Bien caler la chaise, éviter la pres-
sion trop forte

1. AUTOMASSAGE BRAS & ÉPAULES

3. ROULEMENT DU BALLON SOUS LE PIED

2. AUTOMASSAGE JAMBES (ASSISES)

	→ Améliorer la perception corporelle et la 
respiration
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Phase 2 - Handbalance   8min

Objectifs santé et bien-être :

	→ Améliorer l’équilibre et la proprioception
	→ Restaurer la mobilité des épaules

Description 

Description 

Description 

Variantes

Variantes

Variantes

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Avancer doucement en ligne droite avec ballon tenu à deux mains au-dessus de la tête  
S’arrêter en équilibre sur un pied à chaque signal

Debout, tenir le ballon devant soi et lever un pied pendant 5 secondes

En cercle, se passer un ballon en variant les hauteurs (devant, côté, au-dessus).

	→ Facile : ballon devant la poitrine
	→ Difficile : fermer les yeux 2 secondes en équilibre

	→ Facile : appui contre un mur
	→ Difficile : lever le ballon sur le côté pendant l’équilibre

	→ Facile : passes poitrine
	→ Difficile : deux ballons en circulation

Ne pas dépasser amplitude 
douloureuse, posture stable

Surface stable, 
amplitude limitée 
pour l’épaule

Passes lentes, pas de gestes brus-
ques

1. MARCHE AVEC BALLON AU-DESSUS DE LA TÊTE

3. ÉQUILIBRE STATIQUE AVEC BALLON

2. RELAIS EN CERCLE

	→ Prévenir les chutes et renforcer la confiance
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Phase 3.1 - Cardio power   10min

Objectifs santé et bien-être :

	→ Stimuler le système cardiovasculaire à intensité modérée
	→ Lutter contre la fatigue liée aux traitements

Temps de travail actif et récupération à déterminer en fonction du public

Description 

Description 

Description 

Variantes

Variantes

Variantes

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Avec un élastique léger, tendre les bras vers l’avant puis relâcher progressivement

Marcher sur place ou en déplacement, ballon tenu devant soi, lever les genoux doucement

Se déplacer latéralement en pas chassés, tapoter le ballon contre la hanche à chaque mouvement

	→ Facile : amplitude réduite, sans élastique
	→ Difficile : augmenter résistance ou durée

	→ Facile : rythme lent, ballon près du buste
	→ Difficile : ballon légèrement lesté, rythme plus soutenu

	→ Facile : petit déplacement
	→ Difficile : augmenter l’amplitude ou la vitesse

Limiter amplitude si douleur 
épaule, contrôler la posture

Surveiller essouf-
flement (test de 
parole), hydratation

Surface stable, pas de 
gestes brusques

3. EXTENSIONS DE BRAS AVEC ÉLASTIQUE

1. MARCHE DYNAMIQUE AVEC BALLON

2. PAS CHASSÉS LATÉRAUX AVEC BALLON

	→ Favoriser le tonus musculaire global
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Phase 3.2 - Cardio power (ludique)   10min

Objectifs santé et bien-être :

	→ Stimuler le système cardiovasculaire à intensité modérée
	→ Lutter contre la fatigue liée aux traitements

Temps de travail actif et récupération à déterminer en fonction du public

	→ Favoriser le tonus musculaire global

Description 

Description 

Description 

Variantes

Variantes

Variantes

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Les participantes marchent en cercle en se passant un ballon. À l’arrêt de la musique, celle qui 
a le ballon réalise un petit défi (lever de genoux x4, bras tendus x3)

En binôme, lancer le ballon au sol pour qu’il rebondisse vers la partenaire → celle qui reçoit fait 
un petit mouvement (lever un genou, ouvrir les bras)

Par deux, marcher rapidement jusqu’à un plot, déposer le ballon, revenir donner la main à la 
partenaire qui repart

	→ Facile : défi court (2 répétitions)
	→ Difficile : ajouter un deuxième ballon

	→ Facile : ballon gros et léger
	→ Difficile : augmenter rythme des passes

	→ Facile : marche lente, parcours court
	→ Difficile : parcours plus long ou 2 allers-retours

Défis adaptés aux capacités, 
pas de gestes brusques

Passes souples, éviter sur-sollici-
tation de l’épaule

Surface plane, éviter course 
rapide

1. BALLON MUSICAL

3. LANCER-REBOND-MOUVEMENT

2. SPRINT BALLON EN RELAIS
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Phase 4 - Handjoy   12min

Description 

Description 

Description 

Variantes

Variantes

Variantes

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Points de  
vigilance

Jeu en 2 équipes réduites (2c2 ou 3c3). Objectif : se faire 3 passes sans interception et mar-
quer dans une zone cible (plot, cône, petit but). Pas de dribble ni de contact

Ballon lancé à deux mains dans une zone cible (cône, cerceau au sol ou petit but). Chaque 
réussite donne 1 point

En duo, une passe puis déplacement pour contourner un plot avant de recevoir à nouveau le ballon

	→ Facile : grand ballon mousse, espace réduit
	→ Difficile : limiter le nombre de passes à 2 
avant tir

	→ Facile : cible grande, ballon léger
	→ Difficile : cible plus petite ou tir après un 
déplacement

	→ Facile : parcours court, passes poitrine
	→ Difficile : intégrer un deuxième ballon par équipe

Pas de gestes rapides 
ou au-dessus de la tête, 
déplacements lents, pas 
de contacts

Respecter amplitudes confor-
tables, adapter la hauteur de tir

Surfaces stables, pas de 
courses rapides ; passes 
contrôlées

1. DUEL DUO 

3. TIR SUR CIBLE

2. HANDFIT’ RELAIS

Objectifs santé et bien-être :

	→ Retrouver le plaisir du jeu inspiré du handball
	→ Stimuler la motricité, la coordination et la mémoire des gestes
	→ Favoriser les échanges collectifs dans une ambiance conviviale
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Phase 5 - Cool down   10min

Description 

Description 

Variantes

Variantes

Points de  
vigilance

Points de  
vigilence

Assise ou allongée, placer un ballon sur le ventre 
Inspirer en gonflant le ventre (le ballon monte), expirer en le laissant redescendre

Bras posé contre un mur ou sur un plot, tourner légèrement le buste pour ouvrir la poitrine

	→ Facile : 3 cycles seulement
	→ Difficile : prolonger à 8 cycles avec 
visualisation positive

	→ Facile : amplitude très réduite
	→ Difficile : tenir l’étirement 20-30 secondes

Ne jamais forcer, rester 
détendue, respiration 
calme

Ne pas tirer sur la 
cicatrice, amplitude 
douce et progressive

1. RESPIRATION GUIDÉE AVEC BALLON

2. ÉTIREMENT PECTORAL DOUX

Objectifs santé et bien-être :

	→ Favoriser le retour au calme et la récupération
	→ Relâcher les tensions musculaires

	→ Ancrer une sensation positive de bien-être

Description 

Variantes Points de  
vigilence

Avec un ballon souple, rouler doucement sur l’avant-bras et la nuque, en petits cercles

	→ Facile : massage uniquement avant-bras
	→ Difficile :  inclure les épaules

Pression légère, 
éviter zones sensibles

3. AUTOMASSAGE DÉTENTE
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1, rue Daniel Costantini

CS 90047, 94046 Créteil Cedex

@ffhandball

T. +33 (0)1 56 70 72 72

F. +33 (0)1 56 70 73 00

ffhandball@ffhandball.fr

www.ffhandball.fr

https://www.ffhandball.fr/
https://www.facebook.com/ffhandball/
https://www.instagram.com/ffhandball/
https://twitter.com/ffhandball
https://www.linkedin.com/company/ffhandball/
https://www.youtube.com/channel/UCyqFSLKC-MPi30X0YS3r3bg
https://www.tiktok.com/@frahandball

