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Des	habitudes….	Des	procédures…	

	

	Quand	j’arrive	sur	un	terrain	de	basket,	je	…	

	Quand	je	termine	mon	entrainement,	je…	

	Quand	on	se	rassemble,	je…	

	Quand	on	réalise	une	démonstration,	je	

1.   J’arrive	sur	un	terrain:	
	-j’aide	le	coach	pour	le	matériel	(	ballon,	cônes,…)	
	-je	prends	un	ballon,	je	vais	dans	une	zone	raquette.	(	et	nulle	part	ailleurs)	
	-J’effectue	des	shoots	aux	endroits	clés	:	sous	l’anneau,	les	2	boites,		
	les	lancers	francs,…	
	-je	peux	faire	des	jeux	:	des	shoots,	des	passes	sur	le	mur,…	

2.	L’entrainement	va	commencer	:	tous	les	ballons	rassemblés	à	un	endroit,	
	les	joueurs	assis	dans	le	rond	central	(cela	peut	être	sur	un	banc,		
	dans	le	vestiaire,	ou	à	un	autre	endroit	prévu	par	le	coach)	….	mais	
		obligatoire	pour	tous.		
	C’est	le	moment	de	donner	le	menu	de	préparer	les	joueurs	à	ce	que	l’on		
	va	attendre	d’eux	et	de	les	mobiliser	pour	écouter	le	programme	et		
	les	consignes.	Une	mise	au	calme	pour	écouter		
	ce	que	le	coach	va	dire,	pour	entendre	les	commentaires	du	match,…	

3.	L’entrainement	se	termine:	
	Je	range	les	ballons,	le	matériel	(	j’aide	le	coach	à	remettre	notre	terrain	
	en	ordre	pour	le	suivant.)	
	Je	rejoins	l’endroit	prévu	pour	recevoir	les	dernières	infos:	pour	le	match,		
	pour	l’organisation	d’un	déplacement,	pour	recevoir	les	informations	du	club,…	

	



1.  Communication	aux	joueurs		

2.  Rangement	des	ballons	

3.  Un	drill	intéressant	à	l’aller…	Que	proposez	au	retour?		
4.  La	procédure	du	lay-up	:	dribbler	(	vite)	+	freiner	+	sauter	+	shooter	(joindre	la	

parole)	

5.  La	fin	d’un	entrainement	

6.  Les	moments	bien	différenciés	:	concours	apprentissage	jeu	libre		

	 	(ce	que	l’entraineur	attend	de	moi)	

7.	L’organisation	de	l’espace	du	terrain	(	jouer	dans	les	zones	:	ballon	runner)	

8.	Proche	des	principes	de	jeu	:	Procédure	attaquant	(	Shooter	–	Dribbler	–	passer)	

9.	Premier	duel	–	second	duel	–	fin	du	second	duel	:	shooter	ou	passer	(coach)		
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1	Outlet		pass	

2	Base	ball	pass	
3	Chest	pass	

4	Rebond	pass	

5	Lay	-up	

Le	dessin	de	la	passe	n’est	pas	dessiné.	
La	flèche	indique	le	déplacement	du	joueur	
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1-Facteurs	techniques	
		
Le	basket-ball	a	ceci	de	spécifique	que	contrairement	à	ce	que	pense	la	société,	celui-ci	est	un	sport	individuel	avant	tout.	Ceci	
est	provocateur	mais	il	faut	bien	prendre	en	compte	que	la	maîtrise	technique	individuel	de	tout	les	fondamentaux	de	base	est	
indispensable.	On	peut	difficilement	imaginer	qu’une	équipe	soit	efficace	si	les	éléments	qui	la	composent	sont	incapables	
techniquement	de	mettre	un	tir	par	exemple.		
		
Ainsi	les	éléments	à	maîtriser	de	manière	optimum	sont	les	suivants	:	
		
LES	APPUIS	:		
	
Maîtrise	des	appuis	(indispensable	aux	tirs)	et	des	différents	arrêts/départs	en	dribble	:	Arrêts	simultané,	alternatif,	pré	appel,	
engagé,	effacé,	enchaînement	simple,	décalés,	inversés….etc)	
		
LE	TIR	:		
	
Acquisition	de	la	gestuelle	des	différents	tirs	(Lay	up,	power	lay	up,	tir	crochet,	tirs	de	plein	pied,	lancers	francs,	lay	back,	Tirs	
en	suspension…..),	amélioration	du	mental	dans	ce	domaine.	
		
LE	DRIBBLE	:		
	
Maîtrise	parfaite	du	ballon,	ambidextrie	(Tout	les	changements	de	direction,	dribble	de	contre	attaque,	de	progression,	de	
percutions,	de	protection,	……etc.).	
		
LA	PASSE	:		
	
Ambidextrie,	maitrise	des	différents	types	de	passes	répondant	aux	situations	basket	
		
LES	PLACEMENTS	DEFENSIFS	:		
	
Apprentissage	des	déplacements	défensif,	sens	du	placement	et	du	déplacement	(connaître	les	règles	concernant	les	fautes),	
attitude	générale	:	fléchi,	légèrement	sur	l’avant	des	pieds,	main	pour	dissuader	le	tir	ou	chasser	le	ballon,	orientation	du	
défenseur	par	rapport	aux	options	tactiques	(axe	ou	ligne	de	fond).	



Pour	infos	
		
Les	compétences	en	basket		se	voient	concrétisées	au	travers	de	trois	niveaux:	
		
Le	niveau	A	–	susceptible	d’être	atteint	par	presque	tous	les	joueurs		
Le	niveau	B	–	par	la	moyenne	d’entre	eux		
Le	niveau	C	–	par	les	meilleurs.	
		
Les	fondamentaux	et/ou	les	tests	associés	peuvent	aussi	servir	à	faire	le	point:		
Où	se	situent	les	joueurs?	
	 	Quelles	fondamentaux	doivent	être	travaillées	en	premier	lieu?		
Quelles	fondamentaux	sont	importantes	pour	les	joueurs?	
		
	Sur	la	base	de	ces	questions,	une	convention	d’objectifs	est	établie	avec	les	joueurs:	
qu’est-ce	qui	est	fait	et	voulu,	quand	et	comment?	
		
L’évaluation	par	le	coach	des	fondamentaux	doit	être	accompagnée	le	plus	souvent	
possible	par	une	évaluation	personnelle	du	joueur.	
		
	Cette	manière	de	procéder	incite	ce	dernier	non	seulement	à	développer	sa	capacité	
de	réflexion,		
mais	encore	à	endosser	des	responsabilités.	



Endurance	–	Condition	physique	
		
Course	de	six	minutes	(niveaux	ABC)	
		
Dans	ce	test,	les	joueurs	courent	pendant	six	minutes	sans	s’arrêter	ni	marcher.	Ils	
améliorent	ainsi	leur	capacité	aérobie.	
		
Les	joueurs	courent	autours	d'un	terrain	de	basket-ball.	Les		joueurs	courent	
autour	du	terrain	de	basket-ball	pendant	six	minutes.		
La	course	d’endurance	a	lieu	par	groupes	de	dix	joueurs	au	maximum.	
Chaque	minute,	le	coach	indique	le	temps	qu’il	reste	à	courir.		
Au	bout	des	six	minutes,	chaque	personne	testée	s’arrête	et	s’assied	sur	le	sol	
		
Pour	la	nouvelle	salle	:	
		
1	longueur	de	35	mètres	:	départ	du	coin	du	terrain	et	aller	jusqu’au	tapis	noir	
1	largeur	de	25	mètres	:	du	tapis	noir	jusqu’à	la	ligne	du	milieu	du	terrain	de	BAD	
1	longueur	de	35	mètres	:	de	la	ligne	du	terrain	de	Bad	jusqu’au	bout	du	premier	
terrain	
1	largeur	de	25	mètres	:	du	milieu	de	BAD	jusqu’au	point	du	départ.	
		
		
35	M	+	25	M	+35	M	+25	M	=	120	M	pour	un	tour.		





     Natoye                                                         
ou Aider les joueurs à progresser
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BASKET PERFORMANCE
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PREDISPOSITION A LA COMPETITION
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NATOYE SYNTHESE MAI 2017

TAILLE - POIDS - PSYCHOMOTRICITE 2,5 / 5 = 50%

CAPACITES PHYSIQUES 14/30  45% - 55%

PERSONNALITE /55  + 75%   - 25 %

FACE A UN PROBLEME /15    +60 %   -40%

FONDAMENTAUX OFFENSIFS DRIBBLES CGHTS DIR /35    +60%     -40%

FONDAMENTAUX OFFENSIFS ARRETS PIVOTS /15    + 46%    -54%

FONDAMENTAUX OFFENSIF SHOOTS /45    +55%   - 45 %

FONDAMENTAUX OFFENSIFS PASSES /20     + 58 %       - 42%

F OFF JEU SANS BALLON/25     +41%      - 59%

J OFF JEU AVEC BALLON/25    + 67%       -33%

J DEF JOUEUR AVEC BALLON/20     +72%   - 28%

J DEF JOUEUR SANS BALLON/25   + 62%   - 38%

J DEF REBOND/15   + 63%  - 37%

TACTIQUES OFF ET DEF/60   57% 43%

FACE AU COACHING /10   +75%    - 25 %

Depuis	2017	…	Observations	des	progressions	des	joueurs	dans	différents	domaines.	



Etre coach tout un programme

ASSEOIR UN STATUT

DEFINIR LES ROLES ET RESPET PERFORMANCE

ORGANISER ET REPARTIR LES TACHES INTUITION ????

CONNAISSANCES TECHNIQUES

ENTOURER SECURISER SOUTENIR 
OBJECTIFS DE RESULTATS ET DES VALEURS SAINES

GRISE PAR LE MATCH GAGNE

TORTURE PAR LA DEFAITE

COURT TERME : CONCOURS, EVALUATION,....

DES ATTITUDES A TRANSMETTRE

DIFFERENCE ENTRE LE MATCH OU 
L'ENTRAINENEMNT

VOUS COACH DEMARCHE PERSONNELLE VOS REFERENCES

VOS CONVICTIONS

CHOIX A METTRE EN PRATIQUE

DEFINIR VOS OBJECTIFS A PLUSIEURS NIVEAUX

COMMUNIQUER VOTRE APPROCHE

ORGANISER L'ENTRAINEMENT

DEFINIR LES PRINCIPES DE BASE

DEFINIR LES MOYENS A METTRE EN OEUVRE

REDIGER UN PLAN D'ENTRAINEMENT

PREPARER CHAQUE ENTRAINEMENT

PRECISER LES CONTENUSATTAQUE

DEFENSE

SITUATIONS SPECIALES

GERER LE MATCH ET MAITRISER LES RESULTAS

APPRECIER LE JOUEUR ET MOTIVER L'EQUIPERECOMPENSER SANCTIONNER COMMUNIQUER

MOTIVERAMBIANCE FAMILIALE

ESPRIT

MEILLEUR PARTAGE DES RESSOURCES

ORGUEIL

UNIFIERREDUIRE PERTES DE TPS POUR DISCIPLINE

INDIVIDUEL VERS COLLECTIF

MEILLEURE COMMUNICATION

MEILLEUR PARTAGE 

PLUS DE PERSEVERANCE

AUTOMATISER

Je	sais	que	notre	rôle	est	complexe…	Mais	j’insiste	pour	que	notre	image	

	



Pour	y	penser	… Cela	faisait	partie	des	attentes	du	club	quand	il	vous	engage…	

1.  Administratif	(	Réunion	du	conseiller	technique,	les	présences,	

	organisation	de	son	remplacement,	distribuer	les	informations	du	club	

avoir	la	préparation	de	son	entrainement,	prévenir	le	secrétaire	pour	l’annulation	

de	la	salle,	tenir	à	jour	les	résultats	de	son	équipe,…..)	

2.	Technique	(suivre	les	consignes	distribuées	par	le	conseiller	technique,	suivre	

des	pistes	pour	améliorer	le	basket	de	chaque	joueur,	encadrer	son	équipe	(début		

et	fin	d’entrainement,	brieffing	avant-pendant-après	match,	être	attentif	au	temps		

de	jeu	de	chaque	joueur	en	fonction	des	objectifs	décidés,…	

Et surtout …. Suite à certains événements, je tiens à rappeler les consignes par  
rapport à notre tenue.. 



Effets	des	cris	sur	un	joueur	
	
Les	cris,	les	insultes	et	les	menaces	sont	considérés	comme	une	forme	de	violence	verbale	et	psychologique	qui	a	un	effet	
négatif	sur	le	sentiment	de	sécurité	que	le	joueur	peut	ressentir.	

	.	

Cette	insécurité	pourrait	faire	grandir	en	lui	des	peurs	et	des	craintes	qui	auraient	des	conséquences	directes	sur	d’autres	
aspects	de	sa	vie.		Et	surtout	un	niveau	élevé	de	STRESS	qui	ne	pourra	gérer	dans	d’autres	situations	de	jeu	
	

N’oubliez	pas	que	vous	êtes	un	modèle	pour	le	joueur.	Il	est	donc	important	que	vous	lui	donniez	un	exemple	positif	en	étant	

le	plus	possible	en	contrôle	de	vos	émotions.		

	

Si	vous	perdez	votre	sang-froid	et	si	vous	criez	après	un	joueur,		

	 	dites-lui	dès	que	possible	que	vous	le	regrettez	

	 		et	que	vous	auriez	dû	choisir	un	autre	moyen	pour	exprimer	

	 	 	 	 	votre	colère	ou	votre	insatisfaction.		

Il	est	primordial	de	……	

Alors	trouvons	ensemble	des	pistes	pour		positiver,	féliciter,	encourager,…	

												les	joueurs	dans	des	moments		positifs	qui	pourront	s’ancrer	dans	leur	mémoire	

Bien	qu’il	est	normal	parfois,	

		d’être	mécontent	de	certaines	

			prestations,	réalisations,…	

Les	cris	ont	des	effets	négatifs	sur	le	joueur	


