
L’éventail Handball Basics « Jouer au softhandball » Fiche 12 B

Instructions de pliage du bang bag

1. Utiliser une feuille DIN A4.

2. Plier la feuille en deux sur sa longueur, puis la déplier.

3. Plier les 4 coins jusqu’à la ligne du milieu.

4. Plier la moitié supérieure sur l’autre.

6. Plier l’aile du dessus le long de l’arête droite vers le bas.

7. Plier l’aide de derrière de la même manière vers le bas.

Tenir le bout des deux ailes entre le pouce et l’index et 
 effectuer un mouvement dynamique de lancer pour faire 
 détoner le bang bag.

5. Plier la partie de droite sur celle de gauche.



L’éventail Handball Basics « Jouer au softhandball » Fiche 13 A

Contrôle de l’objectif « Passes numérotées »

Critères Atteint

Je passe au camarade qui a le bon numéro.

Je garde le ballon pendant 3 secondes max.

Lors de la passe, mon coude est au moins  
à hauteur de l’oreille.

Je reçois le ballon des deux mains.

Je réceptionne le ballon avec assurance.



L’éventail Handball Basics « Jouer au softhandball » Fiche 13 B

Contrôle de l’objectif « Passes numérotées – défi »

Critères Atteint

Lors des réceptions, mes pouces et mes index 
forment un « W » et mes mains une corbeille.

Lors des réceptions, je porte mon regard sur  
le ballon.

Lors des passes, mon coude est au moins  
à hauteur de l’oreille.

Lors des passes, je place mon appui sur  
la jambe opposée.



L’éventail Handball Basics « Jouer au softhandball » Fiche 13 B

Contrôle de l’objectif « Nid libre »

Nom Changement 
de vitesse

Changement 
de direction

Plan /  
Stratégie


