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Les tirs en course.

L’apprentissage du tir en course est essentiel tharisrmation des joueurs. Chez les jeunes ils
représentent la grande majorité des points marqué&mrrespondent a une agressivité offensive.
(1X1, Fautes provoquées, 2+1...).

1/ Tirs en course apres dribbles

Les lay-up :
Tirs en course Fixation main Fixation main
classique intérieure extérieure
Pour favoriser 5
I'apprentissage il faut
adapter les situations :| ¢}
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8 Comme dans la situation ci
S , ) - contre l'attaquant par
< L'attaquant « fixe » main « fixer » une des 2 plots
Quelques situations de travail intérieur le plot puis repart , o s R
. ; - Plot dans I'axe : main
du tir en course avec le sur sa main extérieure pour | . ., . ;
. - . intérieur puis changement de
défenseur en retard. Le finir sur le tir en course. : >
. . " N main pour finir en lay up
placement des plots détermineLe défenseur par en méme . o
: . . Plot ligne de touche : main
le niveau du retard. temps mais doit toucher le extérieure puis changement
plot avant de défendre. Ure puis change
de main pour finir en tir
crochet a I'opposé.

Power shoot

Le tir « power » le porteur de balle coupe lagittpire du défenseur par un
saut latéral. Les épaules et le torse sont faeepéahche. Monter au cercle
en puissance (appuis écartés)

Finition : poussée de la balle, avec la planche.

Main droite coté droit
Main gauche c6té gauche
On utilise souvent le power lorsque le joueur recbia balle proche du
cercle. Le tir en course classique n’étant pas réahble (trop peu
d’espace)
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2/ Lay up aprés réception (de passe)

Passe et va Back door

Aprés la passe dans l'aile, lorsque le défensedppel de balle dans l'aile

saute a la balle, accélérer vers le panier. Le défenseur saute dans la passe

Si le défenseur ne conteste pas la passe, couge€eurir vite vers le cercle

passant devant lui. Finition : Préparer ses mains pour le tir en course
A droite : droite - gauche - main droite Finition :

A gauche : gauche — droite — main gauche A droite : droite - gauche - main droite

A gauche : gauche — droite — main gauche
Nous constatons qu'il est difficile d’apprendre d@s en course sous cette forme dés le début de
I'apprentissage car la relation passeur — réceptiear pose de gros probléme. Nous proposons ¢onc
ci-dessous des situations de travail adaptées lsaredation passeur / réceptionneur.

A gauche : le joueur fait glisser la balle sur IE/Iéme fincipes que bour le passe et va.|on
banc, la capte a I'autre bout et enchaine somtir € P pes q P P '

. modifie simplement le placement des joueurs afin
course gauche droite. A ; ) )

i . . e se retrouver dans la méme configuration qu’un
A droite : le porteur de balle tient et présente L 1 door

balle & son partenaire qui coupe de la méme facon
gue sur un passe et va.

Travail de passe

Le travail de la passe est trop souvent négligé tiformation du joueur. Et pourtant de nombrebsdies perdues sont
dues a une passe de mauvaise qualité.

Trois éléments importants sur le travail des passes
Avant toute relation de passe le porteur de balle«dtravailler son défenseur »
- La qualité de la réalisation technique
o0 Passes a terre : «feinte », sortir des appuisétendeur, finir avec le bras tendu et le poigneséd=
passe désaxée)
0 Passes directes : feinte, balle qui ne « flotteguakair ». Poitrine — Poitrine, bras tendus «ckmaussi
les doigts)

- Timing et zone de passe : donner des repéres saitigmtions d’apprentissages afin que la ballweaau bon

moment. (ex : « passe la balle lorsque le joueaseaerriere ce plot ». « Fais une passe a teme marques
bleues au sol »...)

- Appel de balle du réceptionneur :a une main oeuwxdnains . Il faut donner une cible au passepréparer
ses mains ». La réception de la balle se fait & dains.
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La maitrise du dribble est incontournable pourdeadoppement du joueur. Le regard doit

Dribbles / Dextérité

étre décentré par rapport au ballon. (Etre capddldribbler en fixant une cible ; panier ou

partenaire)

1/ Les différentes facons de dribbler

Prise
d’'informations

Yeux ouverts
Yeux fermés

Debout Jambes raide
Attitude du Assis Jambes fléchies Buste droit
corps Couché Jambes serrés Buste incliné
A genou Jambes écartées
Main droite Bras tendu
Action du M_air1 gauche _ Brag fléchi_
membre Main a plat (qui Pousse'e vertllcale Change_ment de
L. frappe le ballon) Poussée oblique mains
superieur Main ouverte (qui (vers l'avant ou
enveloppe le ballon I'arriere)
Devant
Espace de Prés du corps A coté Haut
dribble Loin du corps Derriére Bas
Entre les jambes
Temps Rapide P;Au si_gnal Ala mé,m,e allure
o us vite que Accélérer
d’execution Lent Moins vite que Ralentir
En évitant En suivant ou en

En contournant
En franchissant des
obstacles (par-

changeant de
décision aprés une
prise d’information

ballon

libre

dessous / par-dessus) visuelle
S’arréter
Marcher Se déplacer
Formes de Courir Sur place immobile librement ou sur un
déol Sauter et en mouvement itinéraire imposeée
eplacements (vers l'avant / vers S’approcher
l'arriere) S’éloigner
Suivre
Protection du Utilisation du bras Corps flechi

Avance de 'épaule
opposée

Appuis écartés
Toujours prét a réag

-

2/ Exemple de situation pour travailler le dribble

suivre un tracé : dribbler sur les lignes du ier(agne de touche, ligne a trois points)
Avec des tables ou des haies : dribbler en passatssous / ou dessus
Avec des bancs : dribbler dessus, dribbler en naatcsur le banc...

Dribbler contre le mur
Dribbler avec 2 ballons : dribbles alternatifsnsitanés....

A deux joueurs : se suivre de pres de loin, eersant la main, en mimant I'autre, en miroir (face
a face)...

De nombreux jeux autour du dribble existent ou petnétre inventés. (Epervier / Loup /

Queues de renard...). C’est aux entraineurs d’'utilesedifférentes fagons de dribbler et de traeaill
le dribble a travers des jeux.
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Le tir.
Gestuelle

Le réle de I'entraineur est primordial dans la eotion des gestes et dans la mise en place de
situations faisant appel a la phase du tir coneerbé nombre de répétition des exercices de tirs es
aussi capital.

Quelques rappels :

Les appuis :
« Le pied de la main » qui tire est [égérement egan

Les appuis sont écartés largeur des épaules, arllgbes et face au panier.

1) En position de tir enchainer 2 sauts latéraux deqoh
cOté de la latte puis tir.

2) En position de tir saut simultané sur le banc pelisur en
arriere. Saut simultané sur le banc puis saut aatatt

3) Enchainer saut entre la premiere latte puis ¥ dedbtre
la seconde latte puis retour sur la premiere lattesaut
arriere puis tir.

La tenue de balle :

Le ballon repose sur les doigts qui sont écarkess gur la paume)

Une main sous la balle et I'autre sur le cote.

Le coude doit étre placé sous la balle.

Accroche visuelle de la cible le plus tot possible.

L'armer :

La flexion-extension des jambes va permettre dialediorce nécessaire pour attendre le cercle.
Passer sous la balle en respectant I'alignemedtgeaou coude

Extension compléte du corps vers le haut et vectle.

1) Assis sur une chaise, ballon sous le coude. Tiresedlevant.
Respecter I'alignement pied genou coude poignet.

2) Dribbler s’arréter prendre la balle avec la maintfopuis
tirer. (balle dans une main)

3) Balle sur les doigts, le long du corps. Faire rolaeballe sur
la cuisse puis la capter avec Id"2main pour tirer. Regard
sur le cercle.
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La finition :
Bras tendu ; poignet cassé (effet rétroactif), odgartés, « doigts dans le cercle ».
Garder la position jusqu’a ce que la balle aitiattie cible.

1) Assis sur la chaise en position de tir. Pieds duFsoir
bras tendu poignet cassé sans se lever de la chasail
uniguement sur les bra@ossibilité d'utiliser des paniers
de mini basket a 2m60).

2) Debout face au cercle. Balle dans une main eniposie
tir. Respecter alignement pied genou coude poidgneir.
bras tendu poignet cassé. Fixer un point sur leleer
(accroche visuelle). Garder les épaules face alecer

3) Assis sur la table avec les deux pieds au soleRklhs les
deux mains. Méme situation de tir que sur la chaiaés
gui peut se mettre en place sur panier a 3m05.

A travers ces situations de référence, I'entrairmitr imaginer des jeux, adapter le systeme de
comptage des points (ex : 1 point si panier réets8ipoints si panier réussi avec le bon gestd)nEn
il est indispensable de privilégier les tirs preziuel cercle avant de s’éloigner (Probleme de force
chez les jeunes joueurs). L’apprentissage du fiaissur plusieurs années. Avant de travaillerlesr
tirs de loin, il faut bien maitriser la gestuell®ghe du cercle.

Gestuelle a privilégier

Aligner : pied, épaule, coude,
poignet.

Gestuelle a proscrire dés l'initiation

La main du bras tireur derriére le ballon, l'autre sur le co6té.

Ballon, sur I'épaule. Ballon derriéere la téte. Ballon sur la hanche. Coudes tres écartés
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L es départs en dribbles

ATTENTION AUX MARCHERS
3 types de départs : DIRECT / CROISE / REVERSE
Rappel :le ballon doit avoir quitté la main avant la levckepied de pivot.

Attitude du porteur de balle (PB) :
- regard vers la cible
- appuis face au cercle
- fléchi avec protection du ballon

Dans un premier moment le travail des départs @bldrse fera a vide
(sans défenseur).

Attaquant et défenseur sont face a face. Le défiensasse la balle a
I'attaquant puis va toucher 1 plot avant d’allefedélre. L’attaquant en
profite pour partir en dribble.

1 plot dans un premier temps pour imposer un typelé&part en dribble
puis 2 afin d’obliger I'attaquant a faire un chaeixr le départ en dribble.

Afin d’éviter les marchers sur des ateliers de dégadribble, nous pouvons adapter la situation
en ajoutant un barre sous laquelle les joueursetibipasser pour partir en dribble. (Obligation rd*ét
fléchi, donc moins de risque que le pied de piwsd léve avant que la balle de quitte les mains du
PB)

Défense

Rappel : Défense de zoldTERDITE _en benjamins. En effet, la formation des joueurs ne
peut passer que par une défense individuelle oyjole=urs prennent leurs responsabilités sur les
duels en 1X1 et sur les placements des autres rmu@ar ailleurs il convient de développer
'agressivité défensive(pression sur le porteur de balle, couper fortdnenpasses dangereuses...)
et dond’agressivité offensive.

Sur le porteur de ballePRESSION / ORIENTATION / CONTROLE
Pression :
- main dans la balle
- distance de sécurité d'un bras
Orientation :
- encadrer les appuis
- no middle
- nodirect/ no drive.
Contréle :
- Tenir son joueur avec alternance de pas défernddspas croisés, de sprints selon les
situations (la distance entre attaquant et défenkeuitesse de l'attaquant, le positionnement
sur le terrain).

Sur le non porteur de balle :

Coté fort : Couper les lignes de passes
Coté faible : Aide
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