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1 Introduction

a2y AYUSNBSylAzy &adz2NJ f QFr RNB&dasS Sy &aSyA2NE aQl RNF
Régionale. Le contenu sera donc orienté spécifiguement vers cette catégorie, en prenant exemple sur

f QSljdzA LIS 1jdzS 2QSyidiNInylAa €1 alrAazy LI aassS o6cz2yl
Régionale Masculine.

Lorsque 1Qn parle dQdresse, ou de nGmporte que autre secteur du jeu, il convient de se poser quelques
guestions préalables :

11  Quedoit faire un joueur de Basket-Ball ?

Ly 02y 22dzSdzNJ R $uemdntup BSrilsconfu® Snébéin tiredr ai méalag un bon rebondeur,
NASY t @2ANI I SO tSa adlidAradAljdsSa AyRADGARIZSt f S&aX
moment au bon endroit et qui effectue le bon geste technique en référence a la situation proposée.

Lt + o0ASYy SyiSyRdz dzyS YIniNA&S RS& T2yRIYSydl dzE 7
dessous :

Photo cskabasket.com

{ QS|j dzA €

Décider

— y . O Jouer
{ QA Y T2 BSOS, T - Communiquer

Surle jeu
Sur le contexte

Passer
Tirer
Dribbler

Attraper

Son adversaire
Un adversaire

Une passe
Un rebond
Undribble
Un ballonqui traine|

Avant/Arriére
Sauter/Plonger
Se déplacer A gauche/a droite
Pivoter
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Voici une liste non-exhaustive R

Mécanique (geste) Aspects physiques
- Fatigue
- Explosivité

Equilibre

Appuis Adresse

Aspects psychologiques

Environnement: - Confiance en soi

-Terrain - Cohésion
- Public X
—Eclairage’ A Sélection des tirs
-AND A U NB a X

13 106A00 AA NO&OI Ai1l OEO e

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

Suis-je dans des conditions favorabled.J2 dzNJ Y I NJj dzSNJ K omOn> mMOMI wmMOH X
Ai-je le tempsde tirer ?

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

QuelestlecontexteRdz YIF G OK K 0aO02NBx GSYLJAIZ adGNXG§S3aASE

To To Io o

[ QFrRNB3d&S RS f OSy il NdregowyBatir$y i t t+ O2YLISGAGAZ2Y

14  « Spacing et timing sont la base du shooting »

Citation de Ettore Messina ([ QF Vi A OA LJ (A 2 Y , Ritogbllbqud 1808, Padzy O2 y (I NS dzy
{A tQ2y &S LXIOS Idz 62y SYRNRAG SiG aQaift 2y aS RS
bons espaces (en augmentant les distances a défendre) pour avoir de bons tirs.

2 Contexte

9y LI NIFyd RS tQSESYLX S RS f QS dzA LiSouver3e meilgyf firl Ay S =
LJI2a3dA0f S 193dzMInf @SIORNIRS &4 > A f aQl 3Ai] @BmE SO ROHEzy S0 Hj &
trouver un joueur seul pour marquer un panier et non de « forcer » un tir, ce qui sur la durée du match

aQlF @8 NB LI dzi efficseNiEnduyfeSogidue cBléctive.Jt dz

5QF dziNB LI NI Af Fldzi RSTAYANI RSa &l
OKI Odzy LI2&das8RS aSa LINPLINBA ljdzZ fAdSaod
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reconnues de tous. Aussi le joueur doit étre responsabilisé & dzNJ OS 1j dzQAf &l A4 FIF ANBd
adroit a 3 points aura la responsabilité de prendre le tir a 3 points quand le sort du match en dépendra.

Enfin, les joueurs doivent savoir RAD ils sont adroits sur le terrain, et non pas RA® ils aiment tirer, ce que
ne va pas forcément de pair. Ainsi, ils doivent connaitre leur jardin («rangen Sy |y 3fl Aa0 Si
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 entraineur met en place une ou plusieurs formes de jeu pour son équipe afin
de donner du retard a la défense et ainsi exploiter ce retard. Dans le meilleur des cas, le joueur qui a
fQF@lyidlr3sS az2AadG GANBTI a2AdG FaGdrljdzS Sy RNAOGOf So

DansIS OF & LINBOAA RS fQFGOIFIjdzS Sy RN ddefenSedrs pdudentt Sa |
FARSNJ Si NBLINBYRNE &dsy¢deépladerit daifs Ae BatrfespaGeBu banmérReitdeurdj dzS  a
défenseurs ne pourront plus faire un « aider-reprendre ».

[ QS E Suivhdf nBus montre que si Al
ne se déplace pas (schéma de gauche)
Ff2N&R Af yS LISdzi y
se déplace en direction du coin (schéma
de RNRPAGSO Af I dz3 Y
défendre pour son défenseur et donc il

aura plus de chance de pouvoir tirer
confortablement.

Ainsi, peuvent étre définis les principes
suivants :

31 Relation extérieur / extérieur
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32 Relation extérieur / intérieur opposé

33 Relation intérieur / extérieur c6té opposé

34 Relation extérieur / intérieur co6té ballon
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Ce test est tiré des Entretiens de IQ L b, { S téussite en se libérant des
défenseurs », 1998.

Test navette en 3 fois une minute. Pendant une minute le joueur tire sur
dzy LI YASNJ LldzA a GNIY @SNERS S (NI AY
rebondeur-passeur sur chaque panier.

[ S &a02NB AaQSELINAYS Sy LIkt et NJj dzS
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 étre archivé de la maniére suivante :

e
70
Florian 12 10 8 30 60
Kévin 13 15 9 37 50
Nicolas 4 9 17 30 40
Pierte 21 21 30 72 30
Quentin 12 22 24 58 20
Romain 18 27 15 60 10
Stéfan 15 5 20 40 0 + . g . . . . . . . .
Sylvain 17 17 12 456 5 £ 8 2 £ £ E E g§ E

5 ¢ 32 g i3 £ 38
Titouan 15 21 6 42 = ¥ = & 3 o & F &2
o « =

Yann 9 15 12 36

- R R '

Test d"adresse 3 fois 1 minute (0. Veyrat)

(10 t==is) 24-jamv. 24jamv. Sféwr. S-féwr. Smars Moyenne rg Ecarl lype
Anthony
Baptistz 33 4 33,50 9 7L
Fian 28 E7] 40 0 30 33,80 8 5,40
Gad 33 32 20 k74 30,50 11 7.3
Kévin 25 36 a2 40 37 34,00 7 5.
Nicdlas 20 35 ES a0 30 32,00 10 758
Fiare 72 72,00 1 £DIVo!
Quertin 3 a7 41 E:) 58 4480 3 87
Raman 2 27 36 an 60 35,00 5 14,87
St = 40 34,50 6 7.78
Sylvain P 16 a6 28,00 12 15,87
Titouan 32 43 ) = 42 37,00 4 620
Yam 63 57 51 36 51,00 2 1417
::I.';:ne 32,75 3750 3550 3491 4510 37,15 475
Graphique des
moyennes

80,00

70,00 4 d

60,00 17
50,00 -
a0 +7
20,00 17
w00 +

10,00 17

@ 0,00 T T T T T T T T T T . T ¢
B Anthony  Bapliste Flarian Gaél Kévin Nicolas Pierre Quentin Romain stéfan Syleain itouan Yann
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Cet exercice, bienconnu, Y QI BQ ¢zt RAk € Sa 22 dzS dzNat vitése Gbs B RgwittS y G |
des principes collectifs (spacing et timingX).

PAYyaAs £ LI NIAN RQdzfFSi Ga& A @zl O AZSyO noktsSalibld FREESvAIGEXMZA yf (A NGB\
situation avec nos principes de transition.

Situation n°1 Situation n°2
¢ANI RS € QI Af ASNI Syfler, OtFeyaltbiBdu jeubdsté Ij dzS

Situation n°3 Situation n°4
Jeu en triangle puis O9ONI Y LIRNISddINE S RNAOOEf SdzZNJ R2Yyy S
croisement des 2 extérieurs puis croisement des 2 extérieurs aprés la passe intérieure

Situation n°5
Ecran porteur, le dribbleur joue en triangle pour trouver le poseur RQ S O NJ Yy
Puis croisement des 2 extérieurs apres la passe intérieure
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Situation n°6

[ S& 22 dzSdzNB S E StiativhsSnédédentes) sdmyt Soncdrt&ian prgalable, ce qui les oblige a
NB3IF NRSNJ OS 1jdzS f Sa [ dzii NBé& paFcBnyrie quéhdon Joi AuMdskBty??) 02 vy & S |j

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

Monschaué © $ OE |

Il est aussi possible de joueur en :

3 contre 2 au toucher

Par équipes de 2, les joueurs ont un ballon par équipe et tirent a
f OSEGNBYAGS RS I tA3yS RSa f
« coude » (elbow an anglais).

Le joueur qui tire prend son rebond et passe a son partenaire qui tire a
azy (2diNX SGOX

Un match se déroule en 3 manches gagnantes de 5 paniers marqués,
ainsi quand une équipe gagne une manche, elle crie tres fort « CINQ » et
toutes les équipes effectuent une rotation dans le sens des aiguilles
RQdzy S YAgeyftiorN3 respect des régles du marcher et de la
reprise de dribble). La manche suivante débute sans attendre des le cri
des vainqueurs de la manche précédente.

3 manches de 3 paniers de suite

3 manches de 4 pointsen +1 -1

2 manches de 2 paniers au coude plus 1 a 3 points pour valider
90 OXXX

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, A f yS LJSdzi LI dz& GANBNI SG R2A
ses coéquipiers (Attention de bien définir jusqu@ IQttaquant peut étre touché lors du tir).
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Aprés 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 regle du marcher !!l) et ne pas retarder les
attaquants lorsquQ A dn@irécdpdddr la balle.

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

51 ya dzy &2 dzOA RQSIljdzAGSET tSa IftA3yS
pour les 2 équipes.

Le score peut aussi étre compté en point afin de valoriser les tirs a 3

points réussis.

5contre 5, 3-2-1

Match a 5 contre 5, ou le vainqueur est celui qui marque :

/ﬂ 3 paniers dans la raquette,
2 paniers en zone intermédiaire,

/ﬂ 1 panier a 3 points.
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