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NOIRE LECON MENSUELLE

Basketball

Durée: 90 minutes
Texte : Josef Spirig
Dessin: Hansruedi Hasler
Degré: 2

Matériel: 8 ballons de basketball, 4 piquets,
sautoirs, sifflet

Thémes:

Echauffement avec ballons
Défense individuelle

— Joueur avec ballon

— Joueur sans ballon

— Jeux dirigés

Traduction: Georges Hefti

Remarque du chef de la branche:

Cette legon a été préparée par J. Spirig lors d’un cours de
formation de moniteurs 2. La forme de cet enseignement,
préparée par un maitre de gymnastique, s'adresse a ses
éléves qui ont déja bénéficié d'une bonne initiation -au
degré 1. Il est ainsi trés intéressant de faire la distinction
entre un exemple de lecon préparé dans ce style et une
préparation d’entrainement congue par un entraineur de
club pour des jeunes qui ont déja choisi la spécialisation.
Je remercie vivement Josef de sa collaboration.

1. Mise en train avec ballon (15 minutes)

1.1 Le ballon de basketball volé: Reégles de
basketball. Exception: pas de dribbling.
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Variantes:

— quelle équipe réussit le plus de passes en
2 min.

— quelle équipe réussit a faire 20 passes le
plus rapidement?

— passes au sol seulement
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1.2 Un ballon pour 2 joueurs
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— assis, les pieds ne touchant pas le sol, passe
a 2 mains

— assis, jambes tendues; rouler en arriere et
toucher des pieds le ballon tenu a 2 mains.
A la fin de la roulade en av. passer le ballon
a son camarade.

— les joueurs A et B se tiennent I'un derriére
I'autre. A traverse la salle dans la largeur en
dribblant — s’arréte — pivote — et passe a B.
Pendant que B fait laméme chose, A regagne
sa place initiale.

— le joueur A est couché sur le ventre; le
joueur B, accroupi devant A, lui passe le

ballon que A lui renvoie immédiatement en
soulevant le haut du corps du sol.
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— 2 joueurs dos a dos; se passer le ballon
latéralement en décrivant un huit
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— 2 joueurs, I'un a c6té de l'autre; lancer le
ballon en I'air et essayer de s’en emparer.

— Concours:
pas glissés en av. et en arr. Avancer de
2 lignes, reculer d'une ligne.

2. Défense individuelle (40 minutes)
1. Défense face a 1 joueur avec ballon

1.1. Défense du dribbleur

a) L’attaquant se dirige vers le panier adverse;
le défenseur le contraint & se diriger vers la
ligne de c6té

b) idem a), mais avec un dribbleur; le défen-
seur reste passif

c) idem b), mais le défenseur attaque le drib-
bleur de la main intérieure

d) Jeu 1:1. A dribble; B essaie de toucher le
ballon. Nombre de touches en 1 min.

e) Jeu 2:1. 2 défenseurs contre 1 attaquant
qui essaie d’aller marquer un panier.

1.2. Défense face a un joueur qui vient de
dribbler (déranger le joueur dans I'exécution

de sa passe)
€ \o

— exercice avec partenaire a |'arrét: L'attaquant
fait une feinte de passe; le défenseur joue
le jeu.

— A et B se passent le ballon; le défenseur
essaie d’intercepter les passes (le porteur du

ballon attend toujours que le défenseur soit
prés de lui.

2:1 en mouvement; A et B se passent le
ballon en courant vers le panier adverse
(dribbler une fois avant de repasser le bal-
lon);

Le défenseur va toucher le porteur du ballon
a I'épaule; il se déplace trés rapidement.
idem que I'exercice précédent, mais le
défenseur essaie d’intercepter la passe.

. Défense face a 1 joueur sans ballon

exercice avec partenaire: A se déplace d’'une
ligne de fond a l'autre. Le défenseur B, les
deux mains derriére le dos, se déplace entre
A et le panier.

a trois; A essaie de passer le ballon a B qui
est marqué par C (limiter la zone). Voir fi-
gure en haut a droite.

— idem que l'exercice précédent, mais les
épaules du défenseur sont toujours tour-
nées vers |'adversaire.
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— a six; 4 joueurs, avec 1 ballon chacun, for-
ment un carré; I'attaquant A essaie de rece-
voir de ces 4 joueurs une passe. Le défenseur
B I'en empéche.

3. Formes jouées: la défense (10 minutes)

3.1 «la mouchey

— 2 joueurs, A et B, se passent le ballon; le
défenseur C essaie d’attraper le ballon. Le
défenseur qui touche le ballon est remplacé
par le joueur qui a fait une mauvaise passe.
(on peut aussi jouer 3:1, 4:2)

— Jeu1:1
Aprés avoir réussi un panier, aller dribbler
autour du piquet avant de développer une
nouvelle attaque. )

4. Jeu (20 minutes)

En mettant I'accent sur la défense.
Interrompre éventuellement le jeu pour corriger.

3. Retour au calme (5 minutes)

— Discussion et critiques du jeu

— Indications concernant le prochain entrai-
nement

Ranger le matériel
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