Oy CYCLE N° 2 N° DE SEANCE 1 > o~ ——
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX | ’ . .
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir
OBJECTIF Amélioration de la tenue de balle et des appuis — MECANIQUE DE TIR
BUT(S) Développer la coordination / dissociation (haut:bas — droite:gauche)

Position des mains sur le ballon — transfert de balle coudes écartés — passer sous la balle

CONSIGNES TECHNIQUES (C.T) , . . . . y A . z
(mécanique de tir) sur chaque situation d’arrét simultané.

CRITERES DE REUSSITES (CR)| Le joueur réalise le parcours sans perdre le ballon, avec les bonnes postures et gestes
MECANIQUE DE L’EXERCICE: 3*4minutes Récup 1'30 maxi

Un ballon par joueur. (circuit ballon en main / pas de dribble)

Joueur 1 avance en marchant en montée de genou jusqu'au milieu du terrain en faisant passer le ballon sous le

genou a chaque appui. Garder le dos bien droit c’est le genou qui monte pas les épaules qui descendent.

Arrivé a la ligne médiane il avance en trottinant en faisant passer le ballon le plus vite possible d’'une main a l'autre

avec le bout des doigts.

Joueur 2 effectue une course avant en montée de genou, 1 appui entre les cénes puis se dirige vers le panier saute

par dessus la haie réception simultanée + armeé le tir ; saut réception simultanée + arme le tir et tir.

in Joueur 3 effectue sur | ‘échelle de rythme : 1 appui intérieur puis 2 appuis extérieurs (fléchis + armé du tir)

Joueur 4 avance pastille bleu pied droit (ballon hanche droite) — pastille rouge pied gauche (ballon hanche gauche) —

N pastille jaune arrét simultané ( armé le tir)

Joueur 5 court jusqu’a la haie change de direction sans ralentir, s'arréte en simultané face au cercle et shoot.
EVOLUTION(S)

Ne pas hésiter a ajouter des tirs si paniers 1Bloc 4’ en dribble Joueur 1 main droite — puis main gauche — joueur 2 montée de genou en dribblant — joueur 5 en
latéraux dribblant

—ZmEMTMTMC>IOMm

OBJECTIF Apprendre a tirer en course aprés réception de passe
BUT(S) Apprentissage du tir en course " push up "

Courir en préparant S€S mains en " L ”, multiplier les appuis et attraper la balle en lancant le bon
&> C.T appui (droite : pied droit / gauche : pied gauche), premier appui long, deuxi€éme appui court.
Protection de balle coudes écartés — hauteur épaule (pas de yoyo)

C.R Le joueur utilise les bons appuis avant de tirer avec la bonne main.
MECANIQUE DE L’EXERCICE

Un ballon par joueur.

Le joueur effectue une auto passe (il lance le ballon avec un rebond haut et un effet rétroactif) et court pour attraper
le ballon sur le rebond haut. Il enchaine sans dribbler un tir en course. Aprés son tir, il dribble pour revenir dans la
colonne. Le suivant démarre lorsque la raquette est dégagée.

W EVOLUTION(S)

1 : Reproduire le méme exercice a gauche (inverser toutes les données).
2 : Varier les angles de tir, 45° - face
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B, - CYCLE N° 2 N° DE SEANCE 1 .
» \ s V" -~ ‘;";‘“;—/vv//- > —T L _
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX | : : :
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir
OBJECTIF Maitrise du ballon dans le déplacement
r . BUT(S) Dissociation haut/bas — droite/gauche dans le déplacement en dribble
ﬁ y Hauteur du dribble slalom + pompe sur dribble de contre-attaque
=l C.T Port de téte haut (regard vers I'avant)
s L S'arréter équilibré, fléchi
T C.R Relais x passages ou nombre de points
Il: = MECANIQUE DE L’EXERCICE
T b 4 équipes - 1 ballon par équipe
(') v Au top départ de I'entraineur, les joueurs ballon en main doivent en dribblant s’asseoir et se relever a I'intérieur du
N i cerceau, puis partir en dribble passer sous l'obstacle, sauter la haie, effectuer un petit slalom droit en changeant de

main, revenir au panier s'arréter en simultané dans la zone et tirer.
Le joueur doit rattraper son ballon avant qu'’il ne touche le sol, se diriger ligne de fond (entrée de raquette) et
effectuer une passe tendue a 2 mains au partenaire suivant qui exécute le parcours a son tour.

EVOLUTION(S)

1 : Varier les angles de tir en restant proche de la raquette

2 : Sur chaque demi terrain le 1*" joueur au panier peut faire un tir en course (marqué =2points), le suivant est obligé de
L faire un stop tir (margué = 1point)
OBJECTIF Apprendre a garder I'avantage sur le défenseur
\_ﬁ_l BUT(S) Maitriser son ballon dans le 1c1, et décider rapidement du choix d’aller tirer ou d’aller dans une
zone
Dribble de protection sur place + dribble de percussion
C.T Port de téte haut
Couper la trajectoire du défenseur — changer de rythme et de direction rapidement
? C.R garder le controle du ballonet I'avance sur le défenseur
T MECANIQUE DE L’EXERCICE
u
A 4 équipes - 1 ballon par joueur dans les 2 colonnes d’attaque.
':' Disposer une équipe avec ballon — 1 équipe sans ballon par demi terrain
o : - L - .
N Au signal de I'entraineur, les 4 premiers joueurs se dirigent en courant (et/ou dribblant) vers le rond central. lls
dribblent sur place + typing. Au deuxieme signal I'attaquant doit aller le plus vite possible dans une des 3 zones sans
3 se faire toucher (vert 1 point — rose 3 points — rouge 5 points).
Le défenseur au deuxiéme signal doit obligatoirement toucher le plot avant de pouvoir toucher le joueur.
! = EVOLUTION(S)

1 : Le défenseur ne doit plus toucher le plot
2 : La Zone rose est remplacée par un tir (marqué = 3 points) les deux autres zones valent 1 point. Le défenseur doit
contourner le plot avant de défendre.
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O CYCLE N° 2 N°DESEANCE 2 | — = _________ > > —
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX | : : :
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir
. s OBJECTIF Amélioration de la tenu de balle et des appuis
! ﬁ ! BUT(S) Développer la coordination / dissociation (haut:bas — droite:gauche)
s Position des mains sur le ballon — transfert de balle coudes écartés — passer sous la balle
| A CONSIGNES TECHNIQUES (C. ., . . . . a . -
3 <\Oﬁo df QUES(ED) (mécanique de tir) sur chaque situation d’'arrét simultané.
o Q@ CRITERES DE REUSSITES (CR)| Le joueur réalise le parcours sans perdre le ballon, avec les bonnes postures et gestes
£ ] L‘Q i MECANIQUE DE L’EXERCICE: 3*4minutes Récup 1'30 maxi
| e
ﬁ Y& Y1 0 ° 0 oI Un ballon par joueur. (circuit ballon en main / pas de dribbles)
A o ®deje 4 olsl Ty} Le joueur 1 avance en marchant en montée de genou jusqu'au milieu du terrain en faisant passer le ballon sous le
u ! genou a chaque appui.Garder le dos bien droit c’est le genou qui monte pas les épaules qui descendent.
F Arriver & la ligne médiane il avance en trottinant en faisant passer le ballon le plus vite possible d’'une main a I'autre
I'; avec le bout des doigts
M Le joueur 2 effectue une course avant en montée de genou, 1 appui entre les cones puis se dirige vers le panier saut
E par dessus la haie réception simultanée + armer le tir ; saut réception simultanée + armer le tir/tir.
N : Le joueur 3 effectue sur | ‘échelle de rythme : 1 appui intérieur puis 2 appuis extérieur (fléchi position de tir)
U n Le joueur 4 avance pastille bleu pied droit (ballon hanche droite) — pastille rouge pied gauche (ballon hanche gauche)
Al — pastille jaune arrét simultané ( armer le tir)
¥ Le joueur 5 court jusqu’a la haie change de direction sans ralentir s'arréte en simultané face au cercle et shoot.
EVOLUTION(S)
Ne pas hésiter a ajouter des tirs si paniers 1Bloc 4’ ballon en main / 1Bloc 4’ en dribble Joueur 1 main droite — puis main gauche — joueur 2 montée de genou en
latéraux dribblant — joueur 5 en dribblant / 1 Bloc 4’ vitesse maximum de paniers marques
OBJECTIF Apprendre a tirer en course apres réception passe
BUT(S) Apprentissage du tir en course " push up "
E E Courir en préparant S€S mains en " L ”, multiplier les appuis et attraper la balle en lancant le bon
s A C.T appui ((_jroite : pied droit / ga}uche}: pied gauchfe), premier appui long, deuxieme appui court.
_:_ &k 4 Protection de balle coudes écartés — hauteur épaule (pas de yoyo)
u 46] . -E C.R Le joueur utilise les bons appuis avant de tirer — la bonne fin de tir — sans faire le yoyo
fr\ = MECANIQUE DE L’EXERCICE
c|> ‘ ("’;;.‘ Un ballon par joueur.
N w Le joueur effectue une auto passe (il lance le ballon avec un rebond haut et un effet rétroactif) et court pour attraper le
: ballon sur le rebond haut. Il enchaine sans dribbler un tir en course. Aprés son tir, il dribble pour revenir dans la
X ; » colonne. Le suivant démarre lorsque la raquette est dégagée.
\ EVOLUTION(S)
W
1 : Reproduire le méme exercice a gauche (inverser toutes les données).
¥ 2 : Varier les angles de tir, 45° - face
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Op CYCLE N° 2 N° DE SEANCE 2

—_— >

Ani.PES DU SUD OBJECTIF

ity CYCLE APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX

Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir

OBJECTIF Maitrise du ballon dans le déplacement
BUT(S) Dissociation haut/bas — droite/gauche dans le déplacement en dribble

f ‘ CT Hauteur du dribble -port de téte haut — multiplication d’appuis sur les changements de direction
s : — s’arréter fléchi et équilibré

| }
/ 5 1 C.R Relais x passages ou nombre de points
bl # — MECANIQUE DE L’EXERCICE

slalom zig- zag (changement main, petit appuis pour contourner plot etc.)

Exécuter un huit en passant sous la barre (barre qui oblige I'attaquant a se pencher pour prendre de la vitesse mais
ne doit pas étre trop bas)

Accélére vers le panier + stop tir

Rebond avant que le ballon ne tombe au sol + se diriger ligne de fond et faire une passe tendue au partenaire qui
enchaine a son tour le parcours.

Z20—4>»CH-0
|

(>

N
v
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i EVOLUTION(S)

¥ 1: Varier les angles de tir en restant proche de la raquette 2 : sur chaque demi terrain le 1er joueur au panier peut faire
un tir en course (marqué =2points), le suivant est obligé de faire un stop tir (marqué = 1point)

OBJECTIF 1 vs 1 retard défensif
BUT(S) Maitriser son ballor) dans le 1cl, décider rapidement du choix de direction afin de garder
'avantage sur le défenseur
Position de départ fléchie, ballon tenu & deux mains — pousser le premier dribble loin
Utilisation du dribble de contra -attaque (mouvement de pompe dribble haut)

C.R Je garde le contrdle du ballon dans la vitesse et je ne suis pas rattrapé par le défenseur
MECANIQUE DE L’EXERCICE

C.T

Attrape moi si tu peux :

L'attaquant démarre ballon en main pastille jaune — le défenseur pastille rouge.

L'attaquant démarre en dribble lorsqu’il le veut (pas de feinte) — Il peut traverser le terrain en passant derriére tous les
plots de droite ou peut contourner le plot qu'il veut. Il doit traverser le terrain le plus vite possible sans perdre le ballon
et sans se faire toucher par le défenseur.

Le défenseur est obligé de suivre la méme trajectoire que I'attaquant.

EVOLUTION(S)

Z20—4A>»CH-0

w

Agrandir ou réduire I'espace entre I'attaquant et le défenseur
Départ réactivité — Attaquant en attente donne le départ
Le défenseur doit faire la trajectoire inverse de l'attaquant
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O CYCLE N° 2 N° DE SEANCE 3 | ——— > g e
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX : : : :
- Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir
OBJECTIF Amélioration de la tenu de balle et des appuis
. R BUT(S) Développer la coordination / dissociation (haut:bas — droite:gauche)
! ﬁ ! T T IS (58] Pogitior! des mai_ns sur le ballon_— trgnsfe,rt dg bglle couge écarté — passer sous la balle
f '\;ﬁ A (mécanique de tir) sur chaque situation d’arrét simultané.
1 o
| A Qég CRITERES DE REUSSITES (CR)|  Le joueur réalise le parcours sans perdre le ballon, avec les bonnes postures et gestes
E 1 o Q MECANIQUE DE L’EXERCICE: 3*4minutes Récup 1'30 maxi
c
H Un ballon par joueur. (circuit ballon en main / pas de dribble)
A Le joueur 1 avance en marchant en montée de genou jusqu'au milieu du terrain en faisant passer le ballon sous le
"; genou a chaque appui.Garder le dos bien droit c’est le genou qui monte pas les épaules qui descendent.
F Arriver a la ligne médiane il avance en trottinant en faisant passer le ballon le plus vite possible d’'une main a I'autre
E avec le bout des doigts
'é' Le joueur 2 effectue une course avant en montée de genou, 1 appui entre les cones puis se dirige vers le panier saut
N par dessus la haie réception simultanée + armer le tir ; saut réception simultanée + armer le tir/tir.
T Le joueur 3 effectue sur | ‘échelle de rythme : 1 appui intérieur puis 2 appuis extérieur (fléchi position de tir)
Le joueur 4 avance pastille bleu pied droit (ballon hanche droite) — pastille rouge pied gauche (ballon hanche gauche)
— pastille jaune arrét simultané ( armer le tir)
Le joueur 5 court jusqu’a la haie change de direction sans ralentir s’arréte en simultané face au cercle et shoot.
] EVOLUTION(S)
Ne pas hésiter a ajouter des tirs si paniers 1Bloc 4’ ballon en main / 1Bloc 4’ en dribble Joueur 1 main droite — puis main gauche — joueur 2 montée de genou en
latéraux dribblant — joueur 5 en dribblant / 1 Bloc 4’ vitesse maximum de paniers marqués
OBJECTIF Apprendre a tirer en course aprés dribble
o ‘—ﬁ—' BUT(S) Apprentissage du tir en course " push up "
‘J T Sur le dernier dribble (fort) attraper le ballon les mains en " L ™, en lancant le bon appui (droite :
< 35'.'4 .;w%;‘i' CT pied drqit / gauche : pied ga}uche'), premier appui long, deuxiéme appui court.
I L ) : Protection de balle coudes écartés — hauteur épaule (pas de yoyo)
T = “';‘j Sy Finition a une main
k’\ ° C.R Le joueur utilise les bons appuis avant de tirer — la bonne fin de tir — sans faire le yoyo
T 2 b MECANIQUE DE L’EXERCICE
| /i‘ ) y L) s 8
o ’:" ‘Q {‘tiv el Un ballon par joueur.
N i s Le joueur effectue des dribbles pour attaquer le panier. Il exécute un dernier dribble fort pour capter le ballon et
2 enchainer un tir en course. Aprés son tir, il dribble pour revenir dans la colonne. Le suivant démarre lorsque la
1 Zle raquette est dégagée.
[ J =
EVOLUTION(S)
| 1 : Reproduire le méme exercice a gauche (inverser toutes les données). 2 : Varier les angles de tir, 45° - face
3 : Limiter le nombre de dribble
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S ,,5 CYCLEN 2 N° DE SEANCE 3 > > o
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX : _
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir
OBJECTIF Maitrise du dribble dans un espace encombré
BUT(S) Contr6le du ballon dans les déplacements — Prise d’informations et choix tactiques
LR ~ CT Port de téte haut - Prise d'informations
i ) Dribble de protection — percussion — dribble bas et fort
Y i e, C.R X manches gagnées
S %“H MECANIQUE DE L’EXERCICE
: 9 o: i e sal'e
E o o) lg § e e 4 équipes (ou deux selon le nombre d’enfants) - 1 ballons par joueurs - 8 ou 12 pastilles par
A o 19 ° e o o équipes.
T Au signal, le 1* joueur de chaque équipe démarre en dribble dans le terrain il doit renverser un maximum de plots des
o équipes adverses, tout en redressant les siens (lecture-choix).
N

Départ du second joueur 20” (secondes) apres et ainsi de suite jusqu’au dernier joueur. Aprés le dernier joueur, laisser
20" et arréter. Chaque équipe compte le nombre de plots redressés — I'équipe qui en as le plus gagne.
Changer I'ordre de passage a chaque tour 1-4-3-2-1 (par exemple)

EVOLUTION(S)

1 :incliner ou remettre un plot aprés avoir marqué un panier — si je marque main faible je peux en incliner ou remettre 2
2 : Chaque joueur a un chasuble dans le short, si un joueur attrape ma chasuble je dois aller mettre 2L.F pour revenir
dans le jeu.

W Z0—-—-4H>»CH-0

OBJECTIF 1c1 retard défensif

BUT(S) Maitrise du dribble dans le 1c1 — garder I'avance sur le défenseur

CcT Utilisation du dribble de contra attaque — prise d'information pour faire le bon choix de trajectoire
: et tir

C.R Je réussi a tenter/ marquer un tir en course

MECANIQUE DE L’EXERCICE

Attrape moi si tu peux : L'attaquant démarre ballon en main pastille jaune — le défenseur pastille rouge.
L’attaquant démarre en dribble lorsqu’il le veut (pas de feinte) — Il peut traverser le terrain en passant derriére tous les
plots de droite ou peut contourner le plot qu'il veut. Il doit traverser le terrain le plus vite possible sans perdre le ballon
et sans se faire toucher par le défenseur. Le défenseur est obligé de faire la trajectoire inverse de I'attaquant.

EVOLUTION(S)

1: Enlever les plots du milieu de terrain. Le défenseur doit toujours passer derriére le plot opposé a I'attaquant.
2 : Laisser seulement le plot dans le couloir latéral. L’attaquant est positionné a ce plot il dribble sur place et part au
panier quand il le décide. Le défenseur est positionné a la pastille jaune et démarre en méme temps que l'attaquant ( pas
d’anticipation)
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O CYCLE N° 2 N° DE SEANCE e > > —
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX | , _ _
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir

—ZmEMTMTMC>IOMm

Ne pas hésiter a ajouter des tirs si paniers
latéraux

OBJECTIF Amélioration de la tenue de balle et des appuis

BUT(S) Développer la coordination / dissociation (haut:bas — droite:gauche)

CT Position des mains sur le ballon — transfert de balle coude écarté — passer sous la balle
: (mécanique de tir) sur chaque situation d’arrét simultané.

C.R Le joueur réalise le parcours sans perdre le ballon, avec les bonnes postures et gestes

MECANIQUE DE L’EXERCICE: 3*4minutes Récup 1'30 maxi

Un ballon par joueur. (circuit ballon en main / pas de dribble)

Le joueur 1 avance en marchant en montée de genou jusqu'au milieu du terrain en faisant passer le ballon sous le
genou a chaque appui. Garder le dos bien droit c’'est le genou qui monte pas les épaules qui descendent.

Arriver a la ligne médiane il avance en trottinant en faisant passer le ballon le plus vite possible d’'une main a l'autre
avec le bout des doigts

Le joueur 2 effectue une course avant en montée de genou, 1 appui entre les cénes puis se dirige vers le panier saut
par dessus la haie réception simultanée + armer le tir ; saut réception simultanée + armer le tir/tir.

Le joueur 3 effectue sur | ‘échelle de rythme : 1 appui intérieur puis 2 appuis extérieur (fléchi position de tir)

Le joueur 4 avance pastille bleu pied droit (ballon hanche droite) — pastille rouge pied gauche (ballon hanche gauche)
— pastille jaune arrét simultané ( armer du tir)

Le joueur 5 court jusqu’a la haie change de direction sans ralentir s'arréte en simultané face au cercle et shoot.

EVOLUTION(S)

1Bloc 4’ ballon en main / 1Bloc 4’ en dribble Joueur 1 main droite — puis main gauche — joueur 2 montée de genou en
dribblant — joueur 5 en dribblant / 1 Bloc 4’ vitesse maximum de panier marqués

Z20—4HA>»CH-W0
[ ]

i

Al o L e
‘31”"{“‘! ii » =
e e e

[y

OBJECTIF Apprendre a tirer en course aprées dribble
BUT(S) Apprentissage du tir en course " push up "
Sur le dernier dribble (fort) attraper le ballon les mains en " L ™, en lancant le bon appui (droite :
CT pied droit / gauche : pied gauche), premier appuis long, deuxiéme appuis court.

Protection de balle coudes écartés — hauteur épaule (pas de yoyo)
Finition a une main

C.R Le joueur utilise les bons appuis avant de tirer — la bonne fin de tir — sans faire le yoyo

MECANIQUE DE L’EXERCICE

Un ballon par joueur.

Le joueur effectue des dribbles pour attaquer le panier. Il exécute un dernier dribble fort pour capter le ballon et
enchafner un tir en course. Aprés son tir, il dribble pour revenir dans la colonne. Le suivant démarre lorsque la
raquette est dégagée.

EVOLUTION(S)

1 : reproduire le méme exercice a gauche (inverser toutes les données). 2 : Varier les angles de tir, 45° - face
3 : Limiter le nombre de dribble
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AR CYCLE N° 2 N° DE SEANCE 4 .
" ‘ Y s Y . /c > —T L _
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX : ) _ _
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir
OBJECTIF Maitrise du dribble + apprentissage passe
Lﬁ_l BUT(S) Développement de l'aisance avec ballon dans le dribble et la passe
" Dribble : Changement de main aprés chaque plot - Pousser loin le ballon aprés chaque
s CT contournement de plot (zig-zag) — bas et rapide sur slalom droit,

? ! : Passe : Réception a deux mains hauteur poitrine, engager un appui (fléchi) lacher a deux
T y mains, pommes de mains vers I'extérieur
u
A C.R Je contréle le ballon dans la vitesse sur le parcours — j'attrape et passe correctement le ballon
=
I MECANIQUE DE L’EXERCICE
g 2 équipes - 1 ballon par équipe , Pautre équipe sans ballon.

1 équipe se positionne ligne de fond — I'autre équipe dans les cerceaux.

Au top départ le premier joueur rouge exécute le parcours en dribble le plus vite possible, il fait un tir de son choix
(panier marqué obligatoire) et passe le ballon au suivant.

Pendant se temps la, les joueurs bleus exécutent un maximum de passe (compter le nombre de passes).

EVOLUTION(S)

1 : Varier les passes tendue — a terre — a deux mains — a une main 2 : Ajouter un pivoter avant la passe

20—4H>»CH-0

w
0
L

OBJECTIF 1cl apres passe

Recevoir le ballon et prendre de la vitesse sur les premiers dribble afin de ne pas étre rattraper

BUT(S) par le défenseur

CT Attitude fléchie, préparer ses mains pour capter — dribbler ; 1 dribble loin — couper la trajectoire
: du défenseur mettre son corps en opposition

C.R J'exécute un tir en course=1 point / je marque = 2 points ou je rentre dans une zone sans étre
. toucher par le défenseur =1 point

MECANIQUE DE L’EXERCICE

2 équipes - 1 ballon par joueur pour une équipe , autre équipe sans ballon. Les équipes se
positionnent a la hauteur de la ligne médiane, sur la ligne de touche.

Au signal de I'entraineur, le premier joueur de chaque colonne se dirige vers le plot face a lui. (porteur de balle en
dribblant).

Les deux joueurs font de petits appuis rapides sur place (tipping — porteur de balle en dribblant).

Au 2eme signal du coach (sonore ou visuel), le porteur de balle fait une passe a son adversaire, doit contourner le
plot de son adversaire avant de pouvoir défendre.

Sur la réception de la passe I'attaquant se dirige le plus rapidement possible vers un panier pour exécuter un tir ou
vers une zone pour conserver le ballon et marqué 1 point.

EVOLUTION(S)

1 : Enlever les zones rouges — puis vertes 2 : le défenseur touche le sol avant de pouvoir défendre
3 : Le défenseur intervient de suite apres sa passe
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CYCLE N° 2 N° DE SEANCE 5 | — > o~ —
e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX | : : ,
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir
OBJECTIF Amélioration de la tenu de balle et des appuis
BUT(S) Développer la coordination / dissociation (haut:bas — droite:gauche)
CT Position des mains sur le ballon — transfert de balle coude écarté — passer sous la balle
. (mécanique de tir) sur chaque situation d’'arrét simultané.
C.R Le joueur réalise le parcours sans perdre le ballon, avec les bonnes postures et gestes
£ MECANIQUE DE L’EXERCICE: 3*4minutes Récup 1'30 maxi
c Un ballon par joueur. (circuit ballon en main / pas de dribble)
,': Le joueur 1 avance en marchant en fente avant jusqu'au milieu du terrain en faisant passer le ballon sous le genou a
u chaque appui.Garder le dos bien droit c’est le genou arriere qui descend, sans toucher le sol.
F Arriver a la ligne médiane il avance en trottinant en faisant passer le ballon le plus vite possible autour de la taille.
E Le joueur 2 effectue une course latérale en monter de genou, 2 appuis entre les cones puis se dirige vers les 3
M points, il effectue une passe au joueur situer a gauche et court vert le panier, retour de passe, réception simultanée +
E armée du tir/tir. (2 devient passeur — passeur devient 3)
N Le joueur 3 effectue sur | ‘échelle de rythme : 1 appui intérieur puis 2 appuis extérieur (fléchis position de tir)
T Le joueur 4 effectue le slalom en course, protéger le ballon a I'opposer du plot — (puis bloc suivant en dribble)
Le joueur 5 passe le ballon au joueur dans I'axe, court jusqu’a la haie change de direction sans ralentir s'arréte sur la
réception du ballon en simultané face au cercle et shoot. (5 devient passeur — passeur devient 1)
EVOLUTION(S)
Ne pas hésiter a ajouter des tirs si paniers 1Bloc 4’ ballon en main / 1Bloc 4’ en dribble Joueur 1 main droite — puis main gauche — joueur 2 montée de genou en
latéraux dribblant — joueur 5 en dribblant / 1 Bloc 4’ vitesse maximum de panier marqués
OBJECTIF Apprendre a tirer en course aprés dribble
" BUT(S) Apprentissage du tir en course " push up "
\_i_' Sur le dernier dribble (fort) attraper le ballon les mains en " L ", en lancant le bon appui (droite :
oo, CT pied droit / gauche : pied gauche), premier appuis long, deuxieme appuis court.
= ° 2 : Protection de balle coudes écartés — hauteur épaule (pas de yoyo)
| B S )
T R ‘L‘qi"i:'. Finition & une main
U m C.R Le joueur utilise les bons appuis avant de tirer — la bonne fin de tir — sans faire le yoyo
2 \ MECANIQUE DE L’EXERCICE
(') Un ballon par joueur.
N Le joueur effectue des dribbles jusqu’au plot (haie), avant le plot multiplication d’appuis pour ralentir, sursaut accélérer
pour attaquer le panier > méme main, ou changement de main , attaquer 'axe.
1 Le joueur exécute un dernier dribble fort pour capter le ballon et enchainer un tir en course. Aprés son tir, il dribble
pour revenir dans la colonne. Le suivant démarre lorsque la raquette est dégagée.
EVOLUTION(S)
14 1 : reproduire le méme exercice a gauche (inverser toutes les données). 2 : Varier les angles de tir, 45° - face
3 : Limiter le nombre de dribble

Responsable de projet: CTF PELLOUX Amélie Collaborateurs: ETD
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AR CYCLE N° 2 N° DE SEANCE 5
nt’ \ 05 - === > o= =
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX | : : :
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir
- OBJECTIF Conserver le ballon sous pression défensive
.ﬁ ﬁ BUT(S) Lecture de la défense et prise de décision rapide si dribble ou passe
R CcT Attitude fléchie afin d’étre réactif — Passe a 2 mains ou 1 mains appui décalé — dribble de
s j”ﬁb | \\i : percussion bas et rapide
: oy = S\ C.R L’équipe ne perd pas le ballon — le ballon reste trés peu de temps sur place
u MECANIQUE DE L’EXERCICE
A
T L 3 Carré magique - groupe de 3 a 4 joueurs - 1 ballon par groupe - 4 plots.
o -l ;i, But du jeu : le ballon doit rester le moins de temps possible sur place.
N o ysst Le porteur de balle doit décider trés rapidement entre :
2 E - faire une passe ET changer de plot (les autres joueurs sauf celui qui recoit la passe, change également de plot)
i - changer de plot en dribblant trés rapidement, les autres joueurs changent également de plot en sprintant.
2 ! , ,
o 0 EVOLUTION(S)
N 1 : Ajouter un défenseur au milieu qui essai de gagner la balle 2 : Ajouter un 4éme attaquant —
placement/déplacement 3 : Agrandir la zone de jeu et ajouter un deuxiéme défenseur
OBJECTIF 1c0 + 1 apres passe avec retard défensif
BUT(S) Conserver I'avance sur le défenseur afin exécuter un tir en course

Lecture + choix traverser du terrain en dribble ou par la passe

Recevoir la balle en étant fléchi et orienter afin de pouvoir capter-passer ou capter-dribbler.
C.T Utilisation du dribble de contre-attaque. Couper la trajectoire du défenseur (+gestion du contact)
si il rattrappe I'attaquant

C.R L’attaquant traverse le terrain et exécute un tir en course sans se faire rattraper par le
: défenseur

MECANIQUE DE L’EXERCICE

Rotation 1-2-3-4-1 / A-B-C-D-A

Le joueur 1 fait une passe a D et va dans la colonne 2

Le joueur D lorsqu’il recoit le ballon doit traverser le terrain le plus vite possible en dribblant ou en s’aidant du joueur 2
par une passe — retour de passe dans la course et va tirer au panier. Aprés avoir tirer, il devient passeur sur l'autre
demi terrain

Le joueur 3 est défenseur, il part lorsque 1 fait la Passe a D- Aprés avoir défendu il devient attaquant sur I'autre demi
terrain.

EVOLUTION(S)

1 : Réduire la distance attaquant — défenseur 2 : Mettre I'attaquant et le défenseur au méme niveau ( démarquage)
3 :idem + 2c1 le passeur devient joueur

Responsable de projet: CTF PELLOUX Amélie

Collaborateurs: ETD




O, CYCLE N° 2 N°DESEANCE 6 | ——» = _________ > > —
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX | : : :
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir

S ZmEmMMTMC>IOM
ﬁ\ e
mes :
=3

Ne pas hésiter a ajouter des tirs si paniers
latéraux

OBJECTIF Amélioration de la tenue de balle , des appuis et mécanique de tir

BUT(S) Développer la coordination / dissociation (haut:bas — droite:gauche)

CT Position des mains sur le ballon — transfert de balle coude écarté — passer sous la balle
: (mécanique de tir) sur chaque situation d’arrét simultané.

C.R Le joueur réalise le parcours sans perdre le ballon, avec les bonnes postures et gestes

MECANIQUE DE L’EXERCICE: 3*4minutes Récup 1'30 maxi

Un ballon par joueur. (circuit ballon en main / pas de dribble)

Le joueur 1 avance en marchant en fente avant jusqu'au milieu du terrain en faisant passer le ballon sous le genou a
chaque appui.Garder le dos bien droit c’est le genou arriere qui descend, sans toucher le sol.

Arriver a la ligne médiane il avance en trottinant en faisant passer le ballon le plus vite possible autour de la taille.

Le joueur 2 effectue une course latérale en montée de genou, 2 appuis entre les cénes puis se dirige vers les 3
points, il effectue une passe au joueur situer a gauche et court vert le panier, retour de passe, réception simultanée +
armer le tir/tir. (2 devient passeur — passeur devient 3)

Le joueur 3 effectue sur | ‘échelle de rythme : 1 appui intérieur puis 2 appuis extérieur (fléchi position de tir)

Le joueur 4 effectue le slalom en course, protéger le ballon a I'opposer du plot — (puis bloc suivant en dribble)

Le joueur 5 passe le ballon au joueur dans I'axe, court jusqu’a la haie change de direction sans ralentir s'arréte sur la
réception du ballon en simultané face au cercle et shoot. (5 devient passeur — passeur devient 1)

EVOLUTION(S)

1Bloc 4’ ballon en main / 1Bloc 4’ en dribble Joueur 1 main droite — puis main gauche — joueur 2 montée de genou en
dribblant — joueur 5 en dribblant / 1 Bloc 4’ vitesse maximum de panier marqués

o °,
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OBJECTIF Apprendre a tirer en course aprés dribble
BUT(S) Apprentissage du tir en course " push up "
Sur le dernier dribble (fort) attraper le ballon les mains en " L ", en lancant le bon appui (droite :
CT pied droit / gauche : pied gauche), premier appuis long, deuxiéme appuis court.

Protection de balle coudes écartés — hauteur épaule (pas de yoyo)
Finition a une main

C.R Le joueur utilise les bons appuis avant de tirer — la bonne fin de tir — sans faire le yoyo

MECANIQUE DE L’EXERCICE

Un ballon par joueur.

Le joueur effectue des dribbles jusqu’au plot (haie), avant le plot multiplication d’appuis pour ralentir, sursaut accélérer
pour attaquer le panier > méme main, ou changement de main , attaquer 'axe.

Le joueur exécute un dernier dribble fort pour capter le ballon et enchainer un tir en course. Aprés son tir, il dribble
pour revenir dans la colonne. Le suivant démarre lorsque la raquette est dégagée.

EVOLUTION(S)

1 : reproduire le méme exercice a gauche (inverser toutes les données). 2 : Varier les angles de tir, 45° - face
3 : Limiter le nombre de dribble

Responsable de projet: CTF PELLOUX Amélie

Collaborateurs: ETD




Oy CYCLE N° 2 N° DE SEANCE 6

—_— >

ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX

Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir

- OBJECTIF Conserver le ballon sous pression défensive
l_ﬁ_l BUT(S) Lecture de la défense et prise de décision rapide si dribble ou passe
R R ), CT Attitude fléchie afin d'étre réactif — Passe a 2 mains ou 1 mains appui decalé — dribble de
iﬂga | \\i i percussion bas et rapide
A" Y C.R L’équipe doit conserver le ballon — le ballon reste trés peu de temps sur place
Il MECANIQUE DE L’EXERCICE

4 ul 't ’i Carré magique - groupe de 3 a 4 joueur - 1 ballon par groupe - 4 plots.
1 5 But du jeu : le ballon doit rester le moins de temps possible sur place.

S A & Le porteur de balle doit décider trés rapidement entre :
g l

20—4>»CH-0

- faire une passe ET de changer de plot (les autres joueurs sauf celui qui recoit la passe, change également de plot)
- changer de plot en dribblant trés rapidement, les autres joueurs changent également de plot en sprintant.

N
\‘D
¢

N EVOLUTION(S)

1 : Ajouter un défenseur au milieu qui essai de gagner la balle 2 : Ajouter un 4éme attaquant —
placement/déplacement 3 : Agrandir la zone de jeu et ajouter un deuxieme défenseur

OBJECTIF 2vs0 + 1 aprés passe avec retard défensif
BUT(S) Traverser le terrain le plus rapidement possible par le dribble et/ou passe
CT Courir le plus écart.é possible — utilisation de dribble de contre attaque — lecture TEC ou passe
. dans la course au joueur seul

C.R Les deux joueurs traversent le terrain dans les bons espaces et exécute un tir en course en
: moins de 6secondes

MECANIQUE DE L’EXERCICE

2c0+1 traverser le terrain le plus vite possible par le dribble et ou la passe

Joueur B se démarque dans l'aile et recoit le ballon de A.

Il prend le milieu en dribble ou couloir latéral. Deuxiéme joueur = deuxiéme couloir .

Le défenseur tente de revenir géner.

Aprés sa passe, A court dans le couloir libre, puis aprés le tir va se démarquer dans l'aile.
Aprés son tir , B va faire le tour du plot et devient défenseur.

C aprés avoir défendu, prend le rebond et fait la sortie de balle.

Rotation a 3 joueurs: A>B>C>A

w Z0—-—-4H>»CH-W0

EVOLUTION(S)
1 : Réduire le retard défensif

Responsable de projet: CTF PELLOUX Amélie Collaborateurs: ETD



O CYCLE N° 2 N°DESEANCE 7 | —08 > A~ —

ALPES DU SUD 02‘3{%?_2': APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX

Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir

OBJECTIF Amélioration de la tenue de balle , des appuis et mécanique de tir

- BUT(S) Développer la coordination / dissociation (haut:bas — droite:gauche)
. \_i_/ CT Position des mains sur le ballon — transfert de balle coude écarté — passer sous la balle
£ ‘\'j. : (mécanique de tir) sur chaque situation d’'arrét simultané.
PR €= C.R Le joueur réalise le parcours sans perdre le ballon, avec les bonnes postures et gestes
/) ‘ Ll"' : . MECANIQUE DE L’EXERCICE: 3*4minutes Recup 1'30 maxi

72/“ .

Un ballon par joueur. (circuit ballon en main / pas de dribble)

Joueur 1 avance en marchant talon-plat-pointe jusqu'au milieu du terrain en faisant passer le ballon sous le genou a
chaque appui. Garder le dos bien droit c’est le genou arriére qui descend, sans toucher le sol.

Arriver a la ligne médiane il avance en course arriére en faisant passer le ballon le plus vite possible autour de la taille.
Joueur 2 effectue le petit slalom en pas défensif (dos au plot) puis se dirige vers les 3 points, il effectue une passe au
joueur situer a gauche et court vert le panier, retour de passe, réception simultanée + armer le tir/tir. (2 devient passeur
: — passeur devient 3)

¥ Joueur 3 effectue sur | ‘échelle de rythme : 2 appui intérieur puis 2 appuis extérieur (fléchi position de tir)

= e Joueur 4 effectue 2 pas de recul a chaque plot, protéger le ballon a I'opposer du plot — (puis bloc suivant en dribble)

| Joueur 5 passe le ballon au joueur dans I'axe, court jusqu’a la haie change de direction sans ralentir s'arréte sur la
réception du ballon en simultané face au cercle et shoot. (5 devient passeur — passeur devient 1)

. "’v{ b

—ZmEMTMTMC>IOM

EVOLUTION(S)

Ne pas hésiter a ajouter des tirs si paniers 1Bloc 4’ ballon en main / 1Bloc 4’ en dribble Joueur 1 main droite — puis main gauche — joueur 2 montée de genou en
latéraux dribblant — joueur 5 en dribblant / 1 Bloc 4’ vitesse maximum de panier marqués

OBJECTIF Apprendre a tirer en course aprées dribble
BUT(S) Apprentissage du tir en course " push up "
Sur le dernier dribble (fort) attraper le ballon les mains en " L ", en lancant le bon appui (droite :
C.T pied droit / gauche : pied gauche), premier appuis long, deuxieme appuis court.
Protection de balle coudes écartés — hauteur épaule (pas de yoyo) — Finition & une main
C.R Le joueur utilise les bons appuis avant de tirer — la bonne fin de tir — sans faire le yoyo
MECANIQUE DE L’EXERCICE

Un ballon par joueur.

Le joueur effectue des dribbles jusqu’au plot (haie), avant le plot multiplication d’appuis pour ralentir, il effectue un
dribble de recul et accélére pour attaquer le panier > méme main, ou changement de main , attaquer I'axe.

Le joueur exécute un dernier dribble fort pour capter le ballon et enchainer un tir en course. Apres son tir, il dribble
pour revenir dans la colonne. Le suivant démarre lorsque la raquette est dégagée.

EVOLUTION(S)

Z20—4>»CH-0
L)

[

% 1 : méme exercice a gauche (inverser toutes les données). 2 : Varier les angles de tir 3 : Limiter le nombre de dribble

Responsable de projet: CTF PELLOUX Amélie Collaborateurs: ETD



Yo CYCLE N° 2 N° DE SEANCE 7
5 ‘ — > g
ALPES DU SUD e APPRENTISSAGE DES FUNDAMENTAUX | : _ _
Déplacement Passe Déplacement en dribble Tir
OBJECTIF Transition Attaque / Défense — 1vsl (retard défensif) + 2vs1
= BUT(S) Garder le temps d’avance sur le 1vsl — gestion des espaces et du surnombre a 2vsl
- Utilisation du dribble de contre-attaque
v C.T Couper la trajectoire du défenseur sur 1vsl
i fi Spacing + vitesse de choix
s - C.R Gagner son duel dans le 1vsl — traverser le terrain le plus vite possible en réussissant le
I : surnombre
E MECANIQUE DE L’EXERCICE
fl_\ Trois Colonnes - Bleu avec ballon - Rouge sans ballon
|
fo) L'attaquant avec le ballon donne le départ lorsqu’il démarre en dribble il va faire un tir en course apres lequel il
N devient défenseur.
Le défenseur positionné derriére lui démarre en méme temps et essai de repasser devant lui, géner le tir sans faute.
Si panier raté de 'attaquant rebond + sortie de balle avec le joueur en attente sur le c6té. Si panier marqué : remise
2 en jeu plus course.
\ Le joueur sur le c6té dés Rebond ou panier marqué vient a 45° demander le ballon selon le démarquage il prend la
& ligne de touche ou I'axe en dribble. > Jouer le 2vs 1 le plus vite possible.
\* L'action s’arréte sur panier marqué ou ballon gagné par le défenseur.
EVOLUTION(S)
1 : Réduire le retard défensif voir & hauteur 2 : retour 2 vs 1+1
OBJECTIF Projection vers l'avant par la passe
BUT(S) Trouver le joueur seul afin de progresser vers I'avant
Passe directe et ou a terre a deux ou une main désaxée
C.T Position fléchie, engager I'appui/ épaule (fente avant - latérale)
s Protection de la balle coudes écartés
'Ir C.R Traverser le terrain en un minimum de passe
;J\ MECANIQUE DE L’EXERCICE
T Balle au capitaine — deux équipes de 3 ou 4 joueurs — 1 joker (joue avec I'équipe qui a le ballon)
I 1 joueur de chaque équipe se place dans la raquette ou ils doivent marquer.
g La raquette est interdite aux autres joueurs.
Situation de match sans dribble. (1 ou 2 maxi pour se décaler faire la passe si trop difficile)
3 L'équipe arrive & donner le ballon a son capitaine = 1 point — Le capitaine shoot de la ou il recoit le ballon panier
marqué = 1 point puis balle a I'équipe adverse.
! EVOLUTION(S)
Le capitaine rend le ballon & un partenaire (sauf dernier passeur) — le joueur tente un tir et marque =2point

Responsable de projet: CTF PELLOUX Amélie
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