Exercices pour I'échauffement en basket

Nous proposons dans cet article des exercices pbuawastituer des routines pour I'échauffement askbt
sur les themes du shoot, de la passe et du driableécessitent pour la plupart une balle par élése
répondent a deux principaux objectifs, une sodlitin cardio-pulmonaire importante et amener
progressivement les éléves a libérer leur regaid talle.

Dans toutes les formes jouées proposées, il dajbuos y avoir risque de perdre et risque de gagiesst
pourquoi nous avons souligné dans la rédactionvaeigbles qui peuvent contribuer a équilibrer les
niveaux.

Théme 1 ; le shoot :

A) Le shoot en course :
Objectifs :

- amélioration des habiletés : dribbler en décensantregard de la balle et lier la course et l®sho

- intérioriser le nombre d’appuis maximum autorisé

- améliorer son adresse.

- dans le cas ou le travail en binbmeetsinu, I'objectif porte également sur la capaaitghserver, a
conseliller et a s’entraider.

But :

Marquer un maximum de points pendant 2 minutesi¢panarqué 2 points, panier manqué 1 point, au@uint p
si ce n'est pas un shoot dans I'élan).
Au fil des séances, les éléeves chercheront & areeleurs scores.

Dispositif :

Les éléeves sont répartis sur les 6 panneaux desntetransversaux d’un gymnase (circuit 1), une lpar
éléve. Si leur nombre est supérieur a 3 par panreaproposera plutdt le circuit 2. Celui-ci étant peu
plus long, il permettra qu'’il y ait moins d’enconebnent a I'approche du panier.
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Variables :

On pourra changer les sens de rotation pour ttavéls 2 mains.
Si les éleves sont trés nombreux, ou que I'on arguballe pour deux, on pourra choisir un travail ®:

Les éléves de la classe sont répartis par binbnmveéaux homogenes entre eux (2 joueurs de niveatrEmes ou 2 joueurs de niveau similairgs...

Sur I'un des 2 circuits proposés, un des deux paitte réalise des shoots en course en continuitdgoe 1’, I'autre I'observe, puis ils alternentnsa
arrét et passent ainsi consécutivement 3 fois chdaibut est de marquer un maximum de panierssdeses des deux partenaires se cumulant au fil
des six séquences. La correction du shooteur erse&quar son binbme se fait instantanément, au adeirbexercice. Le nombre des critéres
d’observation pourra augmenter en fonction du nivées éleves, et au cours du cycle. On peut citer :

Regarder vers le panier pendant le dribble, pour

Arréter de dribbler au bon moment (a distance dugpgermettant 2 appuis en accélération pour stagbhyer du cercle),
Ne pas faire plus de deux appuis balle en main,

Accélérer pour s’approcher du cercle,

Contréler l'intensité de son shoot,.....etc.

Le travail pour I'observateur est ici facilité daction est répétitive. On constate que le cunes goints renforce le désir de voir progresser son
partenaire. Nous conservons la composition desn@sdsur plusieurs séances (méme si les variabégyeht) pour permettre a I'éleve qui conseille
d’observer les effets de sa contribution a I'appssage du shoot en course de son partenaireuefgaoriser I'entraide. Dans cet exercice, anabtyse

la pratique d’'un camarade, la réalisation et lésteation d’'un bindbme favorisent I'acquisition dedbileté.

B) Le shoot a I'arrét ou suite a une récupération:

Objectifs :

But :

Rechercher ce qui améliore l'efficacité des shadtarrét.
Evaluer apres un shoot la zone probable de claulz lolle pour anticiper son déplacement.
S’appliquer tout en shootant dans l'urgence.

Parvenir a marquer avant le joueur qui vaeséde pour étre le dernier joueur restant.



Dispositif :

Ce jeu se nomme Lucky Lukdes éleves sont répartis sur les 6 demi-
terrains d'un gymnase, face aux panneaux. Sur ehpguoneau, les 4
ou 5 éléves de niveaux similaires se placent l'erriére l'autre, le
premier étant derriere légne de lancer franc, (plus prés pour les
groupes moins forts). Les 2 premiers joueurs ot helle. Lejoueur
n°1 situé entre 2 cones tire, s'il marque, il dosadalle au joueur n°3
et va se placer a la fin de la colonne. S’il échdugcupere sa balle et
retire selon son choix soit d’abiest, soit de son point de départ (entre
les 2 cbnes) et ce, jusqu'a ce gu’il marque. Deg gueffectué son
premier tir, le joueur n°2 qui le suit shootec&ui ci marque avant
le joueur n°1 qui le précede, joueur n°1 est éliminé. Le joueur n°2 le
signale a voix haute. Dés qu’un joueur a marguioiine sa balle au
joueur suivant qui attend. Lorsqu’il n’y a plus qigoueurs, le gagnant
est celui qui marque 2 fois consécutivement. Il marque 1 point. O
reprend alors avec toute la colonne.

Variables :

On peut changer de place les 2 cones qui délimigmint du shoot.
Si la classe compte un joueur handicapé ou ercdlifii, son point de
shoot peut étre différent de celui des autres joude son groupe.
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Théme 2 : la passe :

Objectifs Dispositif But et Consignes Variables
1- Pour les chasseurs : se déplgdeespace de jeu est un terrain dBurant 1', les chasseurs doiveri les chasseurs sont en difficulté,
en passe vers une cible mohileasket. toucher un maximum de fois le®n peut demander aux 3 lapins |de
exigeant une prise d’informatigr3 joueurs de la classe (les lapins)| $&pins, jamais le méme 2 foigribbler de la mauvaise main.
permanente. déplacent en dribble en cherchant § nensécutivement.
pas étre touchés. Tous les autres
eléves (les chasseurs), par 2 avec june
balle se font des passes. Pour marquer
un point ils doivent toucher avec leur
balle tenue a 2 mains les joueurs gui
dribblent.
2-Elargir la prise d’'information | Les joueurs, par deux, se déplaceDurant 2’ a 3', les éleves limitent |€On peut siffler toutes les 20
pour : dans toutes les directions sur un depmembre de perte de balle sans cessecondes et appeler deux éleves|qui
- passer en courant terrain de basket réglementaire (uthe se déplacer. laissent leur balle et cherchent a
- réceptionner en courant, carré) en se faisant des passes. Compter le nombre de pertes dRiire perdre la balle aux passeurs.
sans perte de balle. balle, minimum de pertes durant|l€es deux joueurs reprennent leur
séquence. balle a la séquence de 20’ suivante.
3-Elargir la prise d’information, Par 3, une balle chacun, les éleves Barant 1, ils lancent etVarier la forme de la passe (a terre,
(évaluer la trajectoire de sa passgeplacent en triangle a 3 m les uns desceptionnent les balles pour |séans le dos,...).
sans la regarder et étre attentif a &utres. lls font circuler les ballegaire un maximum de passes. Pour créer une équité entre |es
réception qui a lieu presquépasse puis presque simultanémedh des joueurs donne le tempo | groupes S'ils  sont de niveaux
simultanément). réception de la balle qui arrive). (1,2, hop), un autre compte ledifférents, on peut demander | a
passes tout en jouant. certaines triplettes d’avoir des
joueurs plus éloignés les uns des
autres.




Théme 3 ; le dribble :

Objectifs Dispositif Buts Variables
« Les sorciers » en driblant :
- dribbler en décentrant
son regard de la balle. Un tiers de la classe porte un maillot et cherch#raper le reste de |&Pour les « sorciers »Changer la main utilisé

- changer de vitesse et
direction en driblant.

- s’organiser et se répar
les rbles dans [I'équip
(attraper, délivrer

classe. Les joueurs qui n'ont pas été touchés pewldivrer leurs
dpartenaires accroupis a I'endroit de leur prise.d®livre en touchan
le joueur accroupi. Tous les éleves dribblent emmpeence, Yy
compris quand ils touchent ou délivrent. Le jeudéeoulera en trois
liséquences pour que tous occupent chaque réle. rbiss groupes
esuccessifs doivent étre équilibrés en nombre eiveau.

attraper tous les autre
tjoueurs en moins d
2'30.

sPour les autres joueur
ne pas se faire prendre

2pour dribbler.

etoucher la balle et non |
joueur

S

surveiller les prisonniers
pour étre efficacité.

)« Poule renard vipére » en driblant :

La classe est répartie en trois groupes équililopéisdoivent tous
dribbler en permanence. lIs se situent au dépautroés lieus éloigné

d’'un gymnase, a proximité d’'un maillot de la ménoaileur que les

leurs.
Chague groupe touche les joueurs d’'une autre coatezst pris par I¢
troisieme. Chaque joueur pris se rend en dribb{Beuitre main en

l'air pour signaler son statut de joueur pris) ddascamp des

« prisonniers », pied sur le maillot au sol de Uigpg qui I'a pris. Il
peut alors étre délivré par ses partenaires.

Une équipe a gagn
lorsqu’elle a attrapé tou
les joueurs « prenables
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éhanger la main utilisé
spour dribbler.

N2

« Les deux prénoms » :

Tous les joueurs de la classe dribblent sur unaiterde hand
réglementaire. Toutes les 20 secondes, I'enseiggifiliet puis énonce
les prénoms de deux joueurs qui laissent leueketllque tous le
autres en dribblant cherchent a toucher (avec lm fitare). Ces 2
joueurs reprennent leur balle a I'issue des 20'.

Pendant 3 minute
toucher un maximum d
joueurs (on ne peut pa
toucher 2 fois de suite |
sméme joueur)

sChanger la main utilisé
kepour dribbler.
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Objectifs

Dispositif

Buts

Variables

son regard de la balle.

- changer de vitesse et
direction en driblant.

- s’organiser et se répar
les rbles dans
(attraper,

pour étre efficacité.

dribbler en décentrar

I'équip!
délivrer
surveiller les prisonniers

itLa place manguante (Cf. schéma ci-dessous) :

Chague quart du nombre des éléves de la clasg@asitrsur un quatr
ddu gymnase. lls sont en cercle, 'un d’eux estentre. Ils sont tous
coté d'un cone (tous équidistants). Les joueurshigque quart d
terrain jouent de fagcon autonome. Au signal deskggnant, tous
idoivent changer de place, celui qui reste doit grerla place d
ecentre et marque 1 point. Les joueurs dribbleniemanence.

)

Terrain 1 Terrain 3

Terrain 2 Terrain 4

@
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Avoir le moins de poin
possible a lissue d'un
tdouzaine de séquences,
aSi deux joueurs arriver
een méme temps sur
5cOne, c'est celui qui ¢
I touche en premier qui
reste.

XO_

[ Changer la main utilisé
epour dribbler.
Départ a genou, assis...
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Le travail du dribble dans I'échauffement peut &neisagé comme phase de récupération : on pepbsEo
des séquences courtes et variées de dribbles caimipider en marchant main D, main G, les yeux fexnaé
genou, plus petit dribble possible, dribbles ol#igjen utilisant les deux mains ou une seule, dildantre un
mur (balle au dessus de la téte), entre les janmieds au sol, passer en dribblant sous les jardhes
camarade...etc.

Pour équilibrer les équipes dans les exercice®despite sur le dribble, on peut :

1) proposer l'usage de la bonne ou de la mauva&a Buivant que I'on attrape ou est attrafiex pour les
sorciers, ils dribblent de la bonne main et ceuxdgivent étre attrapés de la mauvaise)

En effet dans les premiéres séquences de ce gujua les sorciers n'ont pas découvert les stiegdapur étre
efficace (se répartir les réles, attraper, délivserveiller...) ils ont de réelles difficultés arafier les 2/3 de la
classe restant.

2) demander de toucher la balle et non le jouauqut est alors plus difficile pour celui qui afiea ('objectif
est alors également de protéger sa balle).

Conclusion :

La maitrise de ces compétences spécifiques, drikddes regarder sa balle, passer et réceptionner e
mouvement, lier dribble et shoot, ou réceptionnesheoter libere la prise d’'information des élegeqqui leur
autorise une plus grande variété de choix dansue ljes exercices de cet article sont de ce panvue,
complémentaires aux situations d’apprentissagegskms dans les articles précédents.

La plupart de ces exercices se réalisent avec llonbgar joueur. A ce titre, ils constituent undréa dans
I'activité motivante car ils satisfont le plaisitagtoir une balle a soi et de la manipuler (c’estudant vrai pour

les publics jeunes ou en difficulté).

Pascale.Dupré@ac-orleans-tours.fr
Merci a Lucie Martineau pour son aimable relecture.




