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Texte: J. Studer
Durée: 1 h. 30 min.

Notre lecon mensuelle

Basketball (Legon de perfectionnement)

Dessins: JF Studer
Lieu: en salle

Matériel: 12 a 15 ballons de basket, rubans de jeu, 1 sifflet.

Buts: Améliorer la souplesse et la force articulaire et musculaire — Perfectionner la technique —
Mettre au point une combinaison d’attaque

Classe: 12 a 15 éléves

Légende:

/\ Souplesse é Vitesse de réaction

@ Adresse, habileté Q Endurance

ﬁ Bras Trajet du ballon ——
Force ﬂ Jambes Trajet du joueur  —————p
1] Abd. Dribble A 4

1. Préparation 20 min.

Gymnastique avec balle

— Jouer la balle contre la paroi en la repoussant de la
main droite et gauche (assouplissement du poignet).
20 x de chaque main.

— id. mais en sautant.

— Faire tourner la balle en
huit entre les jambes

—
N -~ sens. 2 x 10.

écartées, dans

— Tous les joueurs se déplacent en dribblant la balle
dans un secteur de la salle sans se toucher. Ne pas
regarder son ballon mais. chercher les couloirs pour
s’y infiltrer. 3 min.

l — Circumduction du tronc
dans les 2 sens ‘avec
balle en mains.

2 x 10.

— en position ‘assise, bal-
< le en mains; lever les
jambes et faire tourner
] la balle autour des jam-
bes. 10 x.
— en ligne: dribbler sur place, suivre les déplacements
du moniteur en avant, de c6té, en arriére. 3 min.

— placer la balle entre les
pieds, sauter et lancer
la balle pour la repren-
dre en mains de coté.

‘ﬂ‘!l 10 x.
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a deux avec 2 balles:
pendant qu’'un des par-

B e O o i tenaires lance la balle
<=0 en [I'air, I'autre lui fait
une passe. 10 X.
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ke »
N s
’
N — & deux, 2 balles: lancer
7 [e] simultanément la balle
p \ a4 2—3 m a coté de son
/ \ partenaire et reprendre
] \ la balle avant qu’elle ne
\ touche le sol. 10 x.
¥
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2. Perfectionnement technique

25 min.

Travail par chantiers durant 5 min. chacun.

Chantier 1
Passes-bombardement:
distributeur: 2 balles.

A passe a C et regoit simultanément une passe de B,
etc.

Changer le distributeur aprés une vingtaine de passes;
ne pas «téléphoner» les passes.

a 3 ou 4, dont un

Chantier 2

Tirs en suspension: a2ou3;

partir en dribble de la ligne des c. fr. sur les cotés de
la raquette pour effectuer un tir en suspension, récupérer
la balle et revenir a la position de départ, puis changer
de coté.

Chantier 3

Le rebond a3ou4:

A sur le coté du panier tire au panneau de telle fagon
que la balle rebondisse de l'autre co6té. B s’avance au
bon moment pour bondir et repousser la balle dans le
panier.

~da
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Chantier 4

Le huit: avec récupération de la balle a 3 ou 4:

Les joueurs se déplacent en 8 et se font des passes,
a intervalles, celui qui recoit la balle effectue un tir en
suspension contre la paroi tandis que ses 2 partenaires
essayent de récupérer le premier la balle. Aprés avoir
ressorti la balle au tireur, les joueurs reprennent leur
déplacement en 8.

3. Préparation tactique 15 min.

5 joueurs sous chaque panier, sans puis avec 2 défen-
seurs sur les 2 attaquants A et B.

Buts:

a) Assurer une continuité avec démarquage simple a
partir d’un canevas en 2-2-1.

b) avec passe et va direct ou indirect et tir au panier.

Cette forme de jeu «structuré» sera exercée tout d'abord
au ralenti puis & un rythme de plus en plus rapide.

a)Continuité avec démarquage simple.
A passe a B (1) se démarque et coupe en direction
du panier puis du c6té faible de la formation (2). C et
D se retirent (3). B passe a C (4) et effectue le méme
déplacement sur I'autre secteur (5).
Malgré ces déplacements, le canevas en 2-2-1 est
maintenu.
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b) avec passe et va direct ou indirect et tir au
panier.
Le moniteur distribue la balle sur le c6té fort du sec-
teur (1). A passe alors a B (2), se démarque et coupe
en direction du secteur faible (3), entretemps C et D
se retirent (4). A qui a coupé recoit la balle en re-
tour de B ou de E (5-6) et va marquer. |l ressort la
balle au moniteur puis va se placer sur |'autre co6té
du secteur qui deviendra «cété fort».

Coté fort Coté faible
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4. Jeu 30 min.
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Jeu par vagues:

L’équipe A au centre attaque la formation B en attente
sous le panier; aprés panier réussi ou interception de
balle, B attaque la formation C sous l'autre panier. A
aprés avoir perdu la balle, se retire en défense.

Essayer d’appliquer la combinaison d’attaque exercée
précédemment; demander aux 2 joueurs les plus avancés
de récupérer la balle en cas de tir.

5. Retour au calme

— Exercices respiratoires et de relachement.
— Douches.
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