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L’adresse aux tirs en séniors 

Journée Annuelle des Entraîneurs Bourguignons 

Vincent Chetail, 14 septembre 2008 

1 Introduction 
 

aƻƴ ƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴ ǎǳǊ ƭΩŀŘǊŜǎǎŜ Ŝƴ ǎŜƴƛƻǊǎ ǎΩŀŘǊŜǎǎŜ Ł ǳƴ ǇǳōƭƛŎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊǎ ŞǾƻƭǳŀƴǘ Ŝƴ 9ȄŎŜƭƭŜƴŎŜ 

Régionale. Le contenu sera donc orienté spécifiquement vers cette catégorie, en prenant exemple sur 

ƭΩŞǉǳƛǇŜ ǉǳŜ ƧΩŜƴǘǊŀƞƴŀƛǎ ƭŀ ǎŀƛǎƻƴ ǇŀǎǎŞŜ όCƻƴǘŀƛƴŜ .ŀǎƪŜǘ /ƭǳōύ ǉǳƛ ŞǾƻƭǳŀƛǘ ƧǳǎǘŜƳŜƴǘ Ŝƴ 9ȄŎŜƭƭŜƴŎŜ 

Régionale Masculine. 

 

Lorsque lΩon parle dΩadresse, ou de nΩimporte que autre secteur du jeu, il convient de se poser quelques 

questions préalables : 

 

11 Que doit faire un joueur de Basket-Ball ? 
 

¦ƴ ōƻƴ ƧƻǳŜǳǊ ŘŜ ōŀǎƪŜǘ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǳƴiquement un bon scoreur, un bon tireur ou même un bon rebondeur, 

ǊƛŜƴ Ł ǾƻƛǊ ŀǾŜŎ ƭŜǎ ǎǘŀǘƛǎǘƛǉǳŜǎ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭƭŜǎΧ ¦ƴ ōƻƴ ƧƻǳŜǳǊ ŘŜ ōŀǎƪŜǘ Ŝǎǘ ǳƴ ƧƻǳŜǳǊ ǉǳƛ Ŝǎǘ ŀǳ ōƻƴ 

moment au bon endroit et qui effectue le bon geste technique en référence à la situation proposée. 

 

Lƭ ŀ ōƛŜƴ ŜƴǘŜƴŘǳ ǳƴŜ ƳŀƞǘǊƛǎŜ ŘŜǎ ŦƻƴŘŀƳŜƴǘŀǳȄ ƛƴŘƛǾƛŘǳŜƭǎ Ŝǘ ŎƻƭƭŜŎǘƛŦǎ ǉǳƛ ǎΩƛƴǎŝǊŜƴǘ Řŀƴǎ ƭŜ ǎŎƘŞƳŀ Ŏƛ-

dessous : 

 

 

{ΩŀǊǊşǘŜǊ

Attraper

{ΩƛƴŦƻǊƳŜǊ

Se déplacer

Lancer

Décider

Avant/Arrière
Sauter/Plonger
À gauche/à droite
Pivoter

Passer
Tirer
Dribbler

Jouer
Communiquer

Une passe
Un rebond
Un dribble
Un ballon qui traîne

Sur le jeu
Sur le contexte

Contrôler Son adversaire
Un adversaire

{ΩŞǉǳƛƭƛōǊŜǊ

Photo cskabasket.com
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12 1ÕȭÅÓÔ ÃÅ ÑÕÉ ÉÎÆÌÕÅÎÃÅ ÌȭÁÄÒÅÓÓÅ ÁÕØ ÔÉÒÓ ȩ 
 

Voici une liste non-exhaustive ŘŜǎ ŦŀŎǘŜǳǊǎ ǉǳƛ ƛƴŦƭǳŜƴŎŜƴǘ ƭΩŀŘǊŜǎǎŜ ŘΩǳƴ Ƨoueur senior en basket : 

 

 
 

13 1ÕȭÅÓÔ ÃÅ ÑÕȭÕÎ ÂÏÎ ÔÉÒ ȩ 
 

Questions que le joueur peut, théoriquement, se poser avant de tirer : 

Å Suis-je dans des conditions favorables ǇƻǳǊ ƳŀǊǉǳŜǊ Κ όмŎлΣ мŎмΣ мŎнΧύ  

Å Ai-je le temps de tirer ?  

Å Est-on organisé pour le rebond offensif et le repli défensif ? 

Å Quel est le contexte Řǳ ƳŀǘŎƘ Κ όǎŎƻǊŜΣ ǘŜƳǇǎΣ ǎǘǊŀǘŞƎƛŜΣ ŎƻƴǎƛƎƴŜǎΧύ 

 

([ΩŀŘǊŜǎǎŜ ŘŜ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ł ƭŀ ŎƻƳǇŞǘƛǘƛƻƴ, Gregory Halin)  

 

14 « Spacing et timing sont la base du shooting » 
 

Citation de Ettore Messina ([ΩŀƴǘƛŎƛǇŀǘƛƻƴ Řŀƴǎ ƭŜǎ ǳƴ ŎƻƴǘǊŜ ǳƴ, Eurocolloque 1999, Paris).  

{ƛ ƭΩƻƴ ǎŜ ǇƭŀŎŜ ŀǳ ōƻƴ ŜƴŘǊƻƛǘ Ŝǘ ǎΩƛƭ ƻƴ ǎŜ ŘŞǇƭŀŎŜ ŀǳ ōƻƴ ƳƻƳŜƴǘ ŎŜ ƭŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊ ƳƻȅŜƴ ŘŜ ǎŜ ŎǊŞŜǊ ŘŜ 

bons espaces (en augmentant les distances à défendre) pour avoir de bons tirs. 

 

2 Contexte 
 

9ƴ ǇŀǊǘŀƴǘ ŘŜ ƭΩŜȄŜƳǇƭŜ ŘŜ ƭΩŞǉǳƛǇŜ ŘŜ CƻƴǘŀƛƴŜΣ ƻǴ ƭΩƻōƧŜŎǘƛŦ Ŝƴ ŀǘǘŀǉǳŜ Şǘŀƛǘ ŘŜ trouver le meilleur tir 

ǇƻǎǎƛōƭŜ ǇƻǳǊ ƭΩŞǉǳƛǇŜ Ŝƴ нп ǎŜŎƻƴŘŜǎΣ ƛƭ ǎΩŀƎƛǘ ƧǳǎǘŜ ŘΩǳƴŜ ǉǳŜǎǘƛƻƴ ŘΩŞǘŀǘ ŘΩŜǎǇǊƛǘΦ [ΩƻōƧŜŎǘƛŦ Şǘŀƛǘ ŘƻƴŎ ŘŜ 

trouver un joueur seul pour marquer un panier et non de « forcer » un tir, ce qui sur la durée du match 

ǎΩŀǾŝǊŜ Ǉƭǳǎ ǇŜǊǘƛƴŜƴǘ Ŝǘ Ǉƭǳs efficace dans une logique collective. 

 

5ΩŀǳǘǊŜ ǇŀǊǘΣ ƛƭ Ŧŀǳǘ ŘŞŦƛƴƛǊ ŘŜǎ ǎǘŀǘǳǘǎΦ 5ŀƴǎ ǳƴŜ ŞǉǳƛǇŜ Ŝƴ ǎŜƴƛƻǊǎ ǘƻǳǘ ƭŜ ƳƻƴŘŜ ƴŜ ǇŜǳǘ Ǉŀǎ ǘƻǳǘ ŦŀƛǊŜ Ŝǘ 

ŎƘŀŎǳƴ ǇƻǎǎŝŘŜ ǎŜǎ ǇǊƻǇǊŜǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎΦ /Ŝǎ ŘŜǊƴƛŝǊŜǎ ŘƻƛǾŜƴǘ şǘǊŜ ƳƛǎŜǎ Ŝƴ ŀǾŀƴǘ ǇŀǊ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ Ŝǘ 

Adresse

Mécanique (geste)

Appuis
Aspects psychologiques
- Confiance en soi
- Cohésion
Χ

Aspects physiques
- Fatigue
- Explosivité

Sélection des tirs

Equilibre

Environnement:
- Terrain
- Public
- Eclairage
- AǊōƛǘǊŜǎΧ 
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reconnues de tous. Aussi le joueur doit être responsabilisé ǎǳǊ ŎŜ ǉǳΩƛƭ ǎŀƛǘ ŦŀƛǊŜΦ tŀǊ ŜȄŜƳǇƭŜΣ ǳƴ ƧƻǳŜǳǊ 

adroit à 3 points aura la responsabilité de prendre le tir à 3 points quand le sort du match en dépendra. 

 

Enfin, les joueurs doivent savoir ŘΩoù ils sont adroits sur le terrain, et non pas ŘΩoù ils aiment tirer, ce que 

ne va pas forcément de pair. Ainsi, ils doivent connaître leur jardin (« range η Ŝƴ ŀƴƎƭŀƛǎύ Ŝǘ ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜǳǊ 

peut les aider dans cette démarche. 

 

3 Aspects technico-tactiques 
 

Nous allons essayer de donner des principes de jeu aux joueurs lors des attaques en dribbles de leurs 

partenaires. En effet, chaque entraîneur met en place une ou plusieurs formes de jeu pour son équipe afin 

de donner du retard à la défense et ainsi exploiter ce retard. Dans le meilleur des cas, le joueur qui a 

ƭΩŀǾŀƴǘŀƎŜ ǎƻƛǘ ǘƛǊŜΣ ǎƻƛǘ ŀǘǘŀǉǳŜ Ŝƴ ŘǊƛōōƭŜΦ 

 

Dans lŜ Ŏŀǎ ǇǊŞŎƛǎ ŘŜ ƭΩŀǘǘŀǉǳŜ Ŝƴ ŘǊƛōōƭŜΣ ǎƛ ƭŜǎ ŀǳǘǊŜǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ǊŜǎǘŜƴǘ ǎǘŀǘƛǉǳŜǎ ƭŜǳǊs défenseurs peuvent 

ŀƛŘŜǊ Ŝǘ ǊŜǇǊŜƴŘǊŜ ǎŀƴǎ ŘƛŦŦƛŎǳƭǘŞΣ ǘŀƴŘƛǎ ǉǳŜ ǎΩƛƭs se déplacent dans le bon espace au bon moment leurs 

défenseurs ne pourront plus faire un « aider-reprendre ». 

 

[ΩŜȄŜƳǇƭŜ suivant nous montre que si A1 

ne se déplace pas (schéma de gauche) 

ŀƭƻǊǎ ƛƭ ƴŜ ǇŜǳǘ Ǉŀǎ ǘƛǊŜǊΣ ǘŀƴŘƛǎ ǉǳŜ ǎΩƛƭ 

se déplace en direction du coin (schéma 

de ŘǊƻƛǘŜύ ƛƭ ŀǳƎƳŜƴǘŜ ƭΩŜǎǇŀŎŜ Ł 

défendre pour son défenseur et donc il 

aura plus de chance de pouvoir tirer 

confortablement. 

 

Ainsi, peuvent être définis les principes 

suivants : 

 

31 Relation extérieur / extérieur 
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32 Relation extérieur / intérieur opposé 
 

 
 

33 Relation intérieur / extérieur côté opposé 
 

 
 

34 Relation extérieur / intérieur côté ballon 
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4 4ÅÓÔ ÅÔ ÓÉÔÕÁÔÉÏÎÓ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ 
 

4ÅÓÔ Äȭ/ÌÉÖÉÅÒ 6ÅÙÒÁÔ  
 

Ce test est tiré des Entretiens de lΩLb{9t, « La réussite en se libérant des 

défenseurs », 1998. 

 

Test navette en 3 fois une minute. Pendant une minute le joueur tire sur 

ǳƴ ǇŀƴƛŜǊ Ǉǳƛǎ ǘǊŀǾŜǊǎŜ ƭŜ ǘǊŀƛƴ Ŝǘ ǘƛǊŜ ǎǳǊ ƭΩŀǳǘǊŜ ǇŀƴƛŜǊΣ ƛƭ ŀ ǳƴ 

rebondeur-passeur sur chaque panier. 

 

[Ŝ ǎŎƻǊŜ ǎΩŜȄǇǊƛƳŜ Ŝƴ Ǉƻƛƴǘǎ ƳŀǊǉǳŞǎ ǳƴ ǇŀƴƛŜǊ Ł о Ǉƻƛƴts valant 3 et un 

panier au dessus de la ligne des lancers francs prolongée valant 2. 

Chaque joueur passe une fois dans chacun des 3 couloirs de jeu. 

 

Ceci pouvant être archivé de la manière suivante : 
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Michigan  
 

Cet exercice, bien connu, ƴΩŀ ŘΩǳǘƛƭƛǘŞ ǉǳŜ ǎƛ ƭŜǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ƭΩŜȄŞŎǳǘŜƴǘ ŀǾŜŎ ǇǊŞŎƛǎƛƻƴ et vitesse dans le respect 

des principes collectifs (spacing et timingΧ). 

 

!ƛƴǎƛΣ Ł ǇŀǊǘƛǊ ŘΩǳƴŜ ǎƛǘǳŀǘƛƻƴ ŘŜ ōŀǎŜ όŎƻƴǘǊŜ-ŀǘǘŀǉǳŜ ŀǾŜŎ ǘƛǊ ŘŜ ƭΩŀƛƭƛŜǊύ, nous allons faire évoluer la 

situation avec nos principes de transition. 

 

Situation n°1    Situation n°2 

¢ƛǊ ŘŜ ƭΩŀƛƭƛŜǊ Ŝƴ ŎƻƴǘǊŜ ŀǘǘŀǉǳŜ  Trailer, et jeu autour du jeu posté 

   
 

 

Situation n°3    Situation n°4 

Jeu en triangle puis    9ŎǊŀƴ ǇƻǊǘŜǳǊΣ ƭŜ ŘǊƛōōƭŜǳǊ ŘƻƴƴŜ ŀǳ ǇƻǎŜǳǊ  ŘΩŞŎǊŀƴ 

croisement des 2 extérieurs  puis croisement des 2 extérieurs après la passe intérieure 

   
 

 

Situation n°5 

Ecran porteur, le dribbleur joue en triangle pour trouver le poseur ŘΩŞŎǊŀƴ, 

Puis croisement des 2 extérieurs après la passe intérieure 
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Situation n°6 

[Ŝǎ ƧƻǳŜǳǊǎ ŜȄŞŎǳǘŜƴǘ ƭΩǳƴŜ ŘŜǎ р situations précédentes, sans concertation préalable, ce qui les oblige à 

ǊŜƎŀǊŘŜǊ ŎŜ ǉǳŜ ƭŜǎ ŀǳǘǊŜǎ Ŧƻƴǘ Ŝǘ ŀƎƛǊ Ŝƴ ŎƻƴǎŞǉǳŜƴŎŜ όƴΩŜǎǘ ce pas comme quand on joue au basket ???) 

 

A ces situations, peuvent être ajoutés les principes introduits au chapitre précédent. 

 

MonschauȭÓ $ÒÉÌÌ 
 

Par équipes de 2, les joueurs ont un ballon par équipe et tirent à 

ƭΩŜȄǘǊŞƳƛǘŞ ŘŜ ƭŀ ƭƛƎƴŜ ŘŜǎ ƭŀƴŎŜǊǎ ŦǊŀƴŎǎΦ {ƻƛǘ ǳƴŜ ŞǉǳƛǇŜ Ł ŎƘŀǉǳŜ 

« coude » (elbow an anglais).  

Le joueur qui tire prend son rebond et passe à son partenaire qui tire à 

ǎƻƴ ǘƻǳǊΧ ŜǘŎΧ 

Un match se déroule en 3 manches gagnantes de 5 paniers marqués, 

ainsi quand une équipe gagne une manche, elle crie très fort « CINQ » et 

toutes les équipes effectuent une rotation dans le sens des aiguilles 

ŘΩǳƴŜ ƳƻƴǘǊŜ (Attention au respect des règles du marcher et de la 

reprise de dribble). La manche suivante débute sans attendre dès le cri 

des vainqueurs de la manche précédente. 

 

Il est aussi possible de joueur en : 3 manches de 3 paniers de suite 

     3 manches de 4 points en +1 -1 

     2 manches de 2 paniers au coude plus 1 à 3 points pour valider 

     9ǘŎΧΧΧ 

 

3 contre 2 au toucher 
 

Par équipes de 3. 3 attaquants attaquent face 2 défenseurs pendant une minute. 

Leur objectif est de marquer le plus de paniers possible durant ce temps. 

 

Quand un attaquant est touché par un défenseur, ƛƭ ƴŜ ǇŜǳǘ Ǉƭǳǎ ǘƛǊŜǊ Ŝǘ Řƻƛǘ ŀƭƻǊǎ ǇŀǎǎŜǊ ƭŀ ōŀƭƭŜ Ł ƭΩǳƴ ŘŜ 

ses coéquipiers (Attention de bien définir jusquΩà lΩattaquant peut être touché lors du tir). 
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Après un tir (réussi ou manqué), les deux équipes jouent le rebond. En 

cas de rebond défensif, le rebondeur doit poser la balle au sol le plus vite 

possible (en respectant la règle du marcher !!!) et ne pas retarder les 

attaquants lorsquΩƛƭǎ ƛǊont récupérer la balle. 

 

A la fin de la minute, le score est noté et les deux équipes inversent leurs 

rôles. 

 

5ŀƴǎ ǳƴ ǎƻǳŎƛ ŘΩŞǉǳƛǘŞΣ ƭŜǎ ŀƭƛƎƴŜƳŜƴǘǎ ŘŜ ŘŞǇŀǊǘǎ ǎŜǊƻƴǘ ƭŜǎ ƳşƳŜǎ 

pour les 2 équipes. 

 

Le score peut aussi être compté en point afin de valoriser les tirs à 3 

points réussis. 

5 contre 5, 3-2-1 
 

Match à 5 contre 5, où le vainqueur est celui qui marque : 

¶ 3 paniers dans la raquette,  

¶ 2 paniers en zone intermédiaire, 

¶ 1 panier à 3 points. 
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