
1 sur 29   

  

GUIDE PÉDAGOGIQUE  

OUTILS DôENTRAINEMENT ET DE  

RÉATHLETISATION  

RETOUR A LA 

PRATIQUE SPORTIVE 

CATÉGORIES U11 - U13 - U15  

  



2 sur 29 

Sommaire  

  
Message à destination des clubs et des licenciés en Bretagne 3 

PROTOCOLE REPRISE « SPORT AMATEUR » FFBB 4 

Clause de non-responsabilité 7 

Exercices de DRIBBLE 8 

Exercices de TIR 15 

Exercices autour de la PREPARATION PHYSIQUE 222 

 

 



3 sur 29 

Message à destination des clubs et des licencié(e)s en 

Bretagne...  

La Ligue de Bretagne de Basketball vous propose une s®rie dõexercices 

post -déconfinement. La Ligue souhaite pouvoir accompagner les 

entraineurs et les joueurs(euses ) dans cette reprise dõactivit® physique 

sur les cat®gories U11, U13 et U15. Lõobjectif est de donner des outils 

pédagogiques aux entraineurs de club, mais également aux joueurs qui 

souhaitent sõentrainer seuls afin quõils puissent mettre en place des 

séances dõentrainement adapt®es ¨ la situation sanitaire actuelle.   

Nous devons aussi vous sensibiliser sur le fait que la reprise dõactivit® 

après une période pendant laquelle celle -ci  a été limitée voire 

inexistante doit être progressive et adaptée . Cõest pourquoi nous vous 

encourageons ¨ la fois ¨ surveiller votre reprise dõactivit® mais peut-

être , aussi, ¨ lõaccompagner avec lõaide de votre m®decin de famille.   

Ces séances sont regroupées en 3 thématiques :    

- Le DRIBBLE (manipulation de balle, dextérité, aisance)  

- Le TIR (finitions, adresse extérieur e, concours)   

- La PREPARATION PHYSIQUE (réathlétisation, motricité, mobilité et 

étirements)  

Ces thématiques sont indiquées afin que vous puissiez profiter au mieux 

de ces séances et retrouver progress ivement des sensations physiques 

et basket. Elles sont adaptées en fonction des catégories et du niveau 

de chaque pratiquant afin dõ°tre r®alis®es et mises en place par tous 

les entraineurs et joueurs(euses).  

Nous remercions les entraineurs des Pôles Espo irs de la Ligue pour leur 

collaboration.  

 Bonne reprise à tous... progressive et adaptée ! »   
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PROTOCOLE REPRISE « SPORT AMATEUR »  
FFBB  
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Clause de non-responsabilité  

Lõensemble des informations et consignes mentionn®es dans ce guide dõoutils 

pédagogique s sont exclusivement ¨ titre informatif et ne sõopposent pas ¨ lõavis 

médical donné par un professionnel de santé agréé.  

Ce guide ne vient pas remplacer les séances encadrées par un éducateur sportif 

professionnel et diplômé. Il se veu t complémentaire ou se substitue aux séances 

encadr®es. Vous devez obtenir lõapprobation de votre m®decin et °tre en 

possession dõun certificat m®dical de non contre-indication ¨ la pratique dõune 

activité de préparation physique ou réathlétisation.   

 Toute forme dõexercice pr®sente un risque inh®rent ¨ sa pratique. Chaque 

personne souhaitant r®aliser les exercices et situations propos®s prend lõenti¯re 

responsabilité de son intégrité physique et de sa santé au regard de son 

engagement dans la pratique dõactivité physique et de la connaissance de ses 

propres limites.  

 Dans le cas dõun traitement m®dical ou dõun probl¯me de sant® (diab¯te, 

obésité, asthme, allergies, hypertension ou autres), vous devez avertir un 

professionnel de santé avant de vous engager  dans la réalisation de ce 

programme.  

 La Ligue de Bretagne de Basket -ball ne pourra en aucun cas être responsable du 

non -respect de ces consignes de sécurité, des risques et des dispositions prises par 

chaque personne souhaitant réaliser les exercices pr oposés.  
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Exercices de DRIBBLE  

Exercice de Dribble Aller-Retour  

Situation 
Objectifs /  

Thèmes Consignes  Rythme et Intensité  

 

 

- Dextérité  

- Aisance balle en 

main  

- Motricité 

générale  

Se répartir sur la ligne de 

touche avec un ballon 

chacun. Partir en dribble au 

signal de lõentraineur pour 

réaliser un aller -retour.  

 

Lever la tête lors des 

dribbles . 

 

Avoir un dribble loin du corps 

pour avancer.  

Amplitude lors des 

changements de mains  

Dribbler fort et 

accompagner son ballon.  

Variantes  : Réaliser des 

changements de mains et 

de directions.   

Varier les types de 

changements de mains  

 

Exercice intensité 

modérée.  

Réaliser 10-15 

passages (5 -6 

minutes)  

Prendre 10 à 15 

secondes de 

récupération entre 

chaque passage  

Exercice « Jeu du miroir »  

Situation 
Fondamentaux 

développés  Consignes  Rythme et Intensité  

 

- Dextérité  

- Aisance balle en 

main  

- Motricité générale  

  

Le joueur 2 doit réaliser les 

mêmes déplacements et 

types de dribble que le 

joueur 1 devant lui.  

La distance de 2 mètres 

entre eux doit être 

conservée.  

Faire 2 passages consécutifs 

par joueur avant de 

changer les rôles.  

Evolutions  :   

- Possibilité de se 

déplacer en marche arrière  

- Changement de 

rôles et de sens au coup de 

sifflet de lõentraineur 

Exercice intensité 

importante  

Réaliser 4-5 passages 

par joueur sur les 2 

positions (5 -6 minutes)  

Prendre 10 à 15 

secondes de 

récupération entre 

chaque passage  
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Exercice 1c0 attaque en dribble  

Situation 
Fondamentaux 

développés 
Consignes Rythme et Intensité 

 
- Dextérité  

- Réceptions et  
     Départs e n 

dribble  

- Motricité 

générale  

Se faire une « auto -passe  » 

avec effet rétro et 

réceptionner la balle 

devant le plot avant de 

partir en dribble pour 

attaquer.  
Avoir une attitude fléchie 

et pieds écartées lors de la 

réception.  
Attraper son ballon à 2 

mains et le mettre en 

protection   
Partir en dribble sans fai re 

de marcher (repère « 

pied -ballon » en même 

temps) Evolutions  :  

- Partir sur des départs 

imposés (croisés, 

directs, après feinte)  

- Partir au signal de 

lõentraineur plac® 

derrière la ligne de 

fond  ou sur les cotés  

Exercice intensité 

modérée  

Réaliser 4-5 passages 

par joueur sur les 2 

positions (5 -6 minutes)  
Prendre 10 à 15 

secondes de 

récupération entre 

chaque passage  
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Exercice 1c0 attaque en dribble (suite)  

Situation 
Fondamentaux 

développés Consignes Rythme et Intensité 

 

- Dextérité  

- Prise 

dõinformation  

- Finition 

Démarrer en dribble de la ligne 

médiane pour attaquer en 

direction du plot.  

Devant le plot, réaliser un 

changement de main et de 

direction de votre choix.  

Changer de rythme après le plot 

pour finir par un tir en course  

Evolutions  :  

- Lõentraineur sous le panier 

donne des signaux (chiffres, 

direction)  correspondant au 

changement d e main et au tir à 

réaliser pour le joueur.  

 

- Lõentraineur se place ligne 

des LF et sert de « corps obstacle » 

pour amener le joueur à changer 

de direction  

Exercice intensité 

modérée  

Réaliser 4-5 

passages par 

joueur sur les 3 

positions  
(6-7 minutes)  

Prendre 10 à 15 

secondes de 

récupération entre 

chaque passage  
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Exercice 1c0 attaque en dribble (suite N°2)  

Situation 
Objectifs /  
Thèmes Consignes 

Rythme et Intensité 

 

- Dextérité  

- Aisance balle 

en main  

- Motricité 

générale  

- Finitions 

Débuter en dribble pour 

contourner le plot toujours 

avec la même main.  

Finir sur un tir à course à une 

main sans toucher le ballon 

avec la 2éme main  

Garder le regard sur le panier.   

Changer de rythme 

(accélération) une fois le plot 

contourné.  

Accompagner la finition 

(main vers le panier) et se 

grandir (monter le genou 

libre) sur le tir en course.  

Evolutions  :  

- Faire un changement 

au niveau du plot - Marquer 2 

paniers consécutifs avant de 

sortir du terrain . 

 

Exercice intensité 

modérée  

Réaliser 4-5 

passages par 

joueur sur les 3 

positions (6 -7 

minutes)  

Prendre 10 à 15 

secondes de 

récupération entre 

chaque passage  

 
 

Exercice « Attraper le plot »  

Situation 
Objectifs /  
Thèmes Consignes Rythme et Intensité 

 

- Dextérité  

- Coordination -

Finition 

Démarrer en dribble de la ligne 

médiane pour attaquer en 

direction du plot.  

Devant le plot, réaliser un 

changement de main et de 

direction de votre choix et 

attraper le code avec la main 

libre  

Changer de rythme après le 

plot pour f inir par un tir en 

course  

Réaliser le passage en 

attrapant le cône en 1 seule 

tentative !  

 

 

Exercice intensité 

importante  

Réaliser 8-10 

passages par joueur 

(6-7 minutes)  

Prendre 10 à 15 

secondes de 

récupération entre 

chaque passage  
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Exercice « Chat - Souris »  

Situation 
Objectifs /  
Thèmes Consignes Rythme et Intensité 

 

- Dextérité  

- Jeu de 1c1  

- Prise 

dõinformation 

1. Avec  le ballon doit 

déborder 2 pour franchir la  

porte en moins de 4 à 6 

dribbles.  

 
2. Défend  en dribble et doit 

forcer 1 à ralentir et à 

changer de direction pour 

®viter quõil passe par la 

porte.  

Evolutions  /  Adaptations  :  

- 2 peut défendre avec un 

ballon dans les mains si cela 

est trop difficile en dribblant  

- Adapter le nombre de 

dribble en fonc tion du 

niveau des joueurs  

Exercice intensité 

importante  

Réaliser 4-5 

passages par 

joueur sur chaque 

position (6 -7 

minutes)  

Prendre 10 à 15 

secondes de  

récupération entre 

chaque passage  

 

Exercice 1c0 Dribble de recul  

Situation 
Objectifs /  
Thèmes Consignes Rythme et Intensité 

 

- Dextérité   

- Changement de 

direction  

- Tirs en course 

Un joueur avec ballon débute 

3 mètres derrière la ligne des 

3pts.  

 

Attaquer un plot extérieur puis 

revenir au plot central en 

restant de profil au  cercle  

(dribble de recul)  puis 

réattaquer.  

 

Protéger son dribble et rester  

fléchis.  

 

Avoir un dribble loin du corps  

pour attaquer.  

Avoir les yeux en permanence 

sur le panier.  

 

Changer de rythme  

(accélération) pour attaquer.  

 

Varier les changements de 

main et les finitions dans le 

travail technique . 

Exercice intensité 

modérée.  

Réaliser 10-15 

passages de 

chaque  c ôté (5 -6 

minutes) . 

 
Prendre 20 -30 

secondes de 

récupération entre 

chaque passage et 

1 minute lors des 

changements  de 

cotés . 
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Exercice Slalom  

Situation 
Objectifs /  
Thèmes Consignes Rythme et Intensité 

 
- Dextérité   

- Changement de 

direction  

- Tirs en course 

Contourner le plot le plus loin 

en dribblant avant de se 

remettre face au panier.  

 
Attaquer un des 2 plots sur la 

ligne des LF afin de réaliser un 

changement de direction 

et/ou de main.  

 
Conserver une attitude 

fléchie pour changer de 

main.  
Changer de ry thme après le 

plot.  
Dribbler bas et protéger son 

ballon.  

Evolution :  

 

- Possibilité que 

lõentraineur d®signe le plot ¨ 

attaquer (signal) une fois le 

joueur arrivé au plot le plus 

loin.  

Exercice intensité 

modérée.  

Réaliser 8-10 

passages  de 

chaque côté (5-6 

minutes)  

Prendre 15 -20 

secondes de 

récupération entre 

chaque passage 

et 1 minute lors des 

changements de 

cotés  
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Exercice 1c1 retard défensif  

Situation 
Objectifs /  
Thèmes Consignes Rythme et Intensité 

 

- Dextérité  

- Jeu de 1c1  

Un attaqu ant  (ici 1) et un 

défenseur (ici 2) débutent 

avec un ballon chacun.  

 

1. doit contourner  à 

lõext®rieur des plots pour 

aller marquer.  

 

2. doit, quand 1 part en 

dribble, essayer de 

toucher son ballon  pour 

arrêter  son action (pas de 

contre).  

 

2.  

Rechercher à lire ou se 

replace le défenseur = 

Attaquer  lõespace libre.  

Conserver lõagressivit® 

jusquõau tir.   

Jouer le rebond offensif.  

2 passages consécutifs en 

attaque et en défense.  

Evolution :  

 

Marquer 2 paniers 

consécutifs sans que le 

défenseur ne touche le 

ballon de lõattaquant. 

 

 

 

 

 

 

Exercice intense.  

Séquence de 7 -8 

minutes de 1c1.  

Possibilité de le 

réaliser 1 à 2fois 

dans la même 

séquence 

dõentrainement.  

Laisser 30 secondes 

de récupération 

entre chaque 

passage pour le 

même joueur  
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Exercices de TIR   

 
Exercice Adresse 1c0 

 

Situation 
Objectifs /  
Thèmes Consignes Rythme et Intensité 

 

 

- Réception et 

Equilibre  

- Adresse  

Le joueur réalise une « auto -

passe » afin de se lancer le 

ballon devant  

et  

de le réception après un 

rebond.  

Il doit le réceptionner sur un 

arrêt simultané (2 pieds au sol 

en même temps) ou alternatif 

(lõun apr¯s lõautre) pour 

déclencher son tir. * 

 

Être fléchi dans la réception 

et équilibré (pieds écartés)  

 

Attraper le ballon à 2 mains 

puis se mettre en positio n de 

tir. 

 

Accompagner son ballon 

dans la finition (bras vers le 

panier) et mettre de la 

trajectoire dans le tir . 

 

Evolutions :  

 

- Varier les zones de tir .  

- Varier les réceptions (D - 

G et G -D). 

- Faire une feinte avant le  tir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Exercice intensité  

modérée.  

 

Réaliser des séries 6 

à 10 tirs. 

Faire 8 à 10 séries 

sur lõexercice (15 

minutes) . 

 

Prendre 10 -15 

secondes  de 

récupération  entre 

chaque passage 

et 1 minute après  

chaque série . 
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Exercice Adresse 1c0 avec passeur  
 

Situation 
Objectifs /  
Thèmes Consignes Rythme et Intensité 

 

- Adresse 2 pts  

- Arrêts et   

Réception  

Un tireur sans ballon début en tête 

de raquette et un 

rebondeur/passeur avec ballon 

sous le panier.  

Le tireur (ici 1) court pour recevoir 

la balle au niveau de la ligne des 

LF. Le passeur (ici 2) lui fait une 

passe à terre puis se replace pour 

jouer le re bond.  

 

Le tireur doit recevoir le ballon sur 

des appuis alternatifs (D -G ou G -

D) ou  simultanés pour déclencher 

son tir. Le tireur se replace en 

course arrière au poste haut après 

chaque tir.  

 

Réaliser 6 à 10 tirs consécutifs par 

le même joueur et échange r les 

rôles.  

 

Se concentrer sur lõ®quilibre dans 

la réception (pieds écartés), le 

rythme et la finition (bras tireur 

aligné vers le cercle.  

Exercice intense.  

Possibilité de le 

réaliser 2 à 3 fois 

dans la même 

séquence 

dõentrainement.   

 

Laisser 1-2 minutes 

minimum de 

récupération 

entre chaque 

passage pour le 

même joueur.  














