
69 

 
 
 
FICHE PEDAGOGIQUE.                                      SEANCE D’ENTRAINEMENT. 
 
N°1. 
 
Thème 
 
Matériel 
 
 
 
 
1. Echauffement : 
 
- travail en circuit.      15’. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

LE LAY-UP. 
 
- 1 ballon par joueur. 
- cônes, cerceaux, haies basses, pastilles de 
couleurs, plots. 
- cartons numérotés. 
- foulard ou morceau de corde. 
 
1. Motricité : 
- coordination. 
- dissociation. 
- appuis 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
Objectifs : 
- apprentissage des appuis. 
 
Organisation : 
- 2 équipes en file au point de 
départ. 
- préparer des ballons sur le côté. 
- organiser le parcours comme sur 
le schéma. 
- placement du matériel par les 
joueurs. 
- remarques :  
- les premiers passages se 
déroulent sans ballon. 
- les joueurs restent du même côté 
et changent après x passage. 
- changer de côté à chaque passage. 
 
Déroulement : 
Explications pour le parcours 
côté gauche. 
- 1. 10 cerceaux de couleurs 
différentes : course 1 pied dans 
chaque cerceau en faisant tourner 
le ballon autour de la taille. 
Commencer par l’appui gauche, 
changer de pied quand le cerceau 
change de couleur. 
- 2. 2x5 cônes bas : sans ballon, 
slalom entre les cônes. 
Avec ballon, dribbler main droite 
et toucher les cônes avec la main 
gauche ; inverser pour la seconde 
série. 
- 3. sans ballon, trottiner, passer la 
haie avec son appui gauche et puis 
droit et sauter vers la cible ou la 
planche avec la main gauche. 
Avec ballon, dribbler main gauche, 
franchir la haie avec l’appui 
gauche pour le lay-up. 
- 4. 2x4 marques au sol : sauts à 
cloche- pied sans ballon. 
Idem en dribblant : GGGG/DDDD. 

 
3. 3. 

 
 
 
 
                           4.                  4. 
 
 
2.                                                                     2. 
 
 
 
                            5.                5. 
 
                             
 
 
 
 
 
                         
                                                 
 
 
                         6.                6. 
 
                       7.                      7. 
 
 
1. Départ                                       Départ    1.                             
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2. Le corps de la 
séance. 
 
             20’. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
1. Apprentissage du tir en course : 
- dans un premier temps l’éducateur 
insistera sur l’apprentissage des deux 
appuis. 
-  les droitiers à droite, les gauchers à 
gauche. 
 

 
 
- Défi :  
 
- réussir 10 points : 

• 1point ou 2 lorsque les appuis sont 
bons. 

• 1 point de bonus si le panier est 
réussi. 

 
- Consignes : 

• l’éducateur donner priorité aux 
appuis et non à la technique de 
shoot. 

• il doit autoriser le tir à 2 mains. 
 
 
 
 
 
 

 
- 5. course arrière sans ballon,  
jusqu’au cône. Idem en dribblant 
main gauche. 
- 6. 2 marques au sol : sans ballon,  
arrêt simultané. 
Idem avec ballon, pivoter et passer 
au partenaire. 
 
Evolution : 
- adapter les difficultés et les 
exigences en fonction du niveau 
des joueurs. 
- mettre en place une course relais 
en changeant de côté après chaque 
manche. 
 
 
Objectifs : 
- travail des appuis. 
- coordination : les 2 appuis et le 
saut. 
- coordination : la prise de balle et 
les 2 appuis. 
 
Organisation : 
- 2 pastilles de couleurs différentes 
pour les deux appuis : rouge pour 
le pied droit, bleu pour le pied 
gauche. 
- une haie basse placée devant le 
premier cône. 
- une file de joueur derrière la ligne 
des 3 points. 
- idem côté gauche. 
 
Déroulement : 
- O1court vers la cible, il franchit 
la haie en passant le pied droit qu’il 
repose sur la pastille rouge et pose 
le pied gauche sur la pastille bleue. 
 
Evolution : 
- attacher le foulard au filet ou au 
panneau. 
- demander au joueur, après avoir 
franchi la haie et posé les 2 appuis, 
de toucher le foulard avec la main 
droite. 
 
- l’éducateur se place au niveau de 
la haie avec 1 ballon qu’il présente 
au joueur. Le joueur prend le 
ballon en même temps qu’il franchi 
la haie. Pose les 2 appuis et tire.  
 
- chaque joueur prend 1 ballon, il 
se place à 1 dribble de la haie. Il 
effectue 1 dribble, contrôle le 
ballon et franchit la haie. 
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            15’. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. Le retour au 
calme. 
 
           5’. 
 
 
 
 
 
 
 

 
- Remarques : 

• reprendre ce genre d’organisation 
et répéter l’apprentissage du tir en 
course régulièrement séances après 
séances. 

• enlever les points de repères petit à 
petit (haie, pastille). 

 
 
2. Approche du tir en course :  
- ne pas placer des points de repère pour les 
appuis. 
 
- Consignes : 

• précision des appuis. 
• utilisation de la planche pour le tir. 
• utilisation de la bonne main. 
 

 

 
 
- Défi : 
- course relais : 1 ballon par équipe, 
marquer 10 points (1 point par panier 
réussi). 
- au temps : 2 minutes, compter le nombre 
de panier réussi. 
 
1. Apprentissage du lancer-franc : 
 
- Consignes : 

• le tir doit se faire sans forcer. 
• pas de déséquilibre. 
• ne pas sauter. 

 
- l’éducateur apporte des corrections plutôt 
individuelles. Ne pas interrompre. 
 
 
 
 
 

 
- idem en dribblant sur place, puis 
dribble en course. 
 
 
 
 
 
 
 
Objectifs : 
- enchaînement de deux actions. 
 
Organisation : 
- équipes de 3 joueurs sur plusieurs 
panneaux ou 2 équipes par 
panneau. 
- cônes placés comme sur le 
schéma. 
 
Déroulement : 
- O1 dribble main gauche, passe 
entre les 2 cônes en changeant de 
main. 
- il se dirige vers la cible et exécute 
son lay-up. 
- les joueurs en attente exécutent 
du maniement de balle en 
regardant le dribbleur. 
- idem côté gauche. 
 
Evolution : 
- travail en alternance. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Organisation : 
- groupes de 2 ou 3 joueurs placés 
sur un panneau. 
- la distance de tir est adaptée 
individuellement. 
 
Déroulement : 
- le joueur se place librement. 
- il tire. 
 

 


