BA';W@ Le tir - méthodologie

Cours d’entraineur mini-basket

Le tir en méthodologie

Introduction

Le tir est la seule fagon de marquer un paniemfiiet a une motivation naturelle & apprendre
ce mouvement. D’ailleurs, la premiere chose qud’&ifant lorsqu’il rentre dans la salle est
de tirer.

Les points techniques du tir

Principes

1. La palme, (intégralité des doigts) touchent lachdMas la paume.

2. Les doigts sont naturellement écartés.

3. Les 2 pouces forment un T sur la balle
a. Selon la taille des mains et du ballon, le T es$@u moins

écarté sur la balle.

Le coude vient sous la balle.

Mettre la balle devant soi a hauteur d’épaules.

On vise au-dessus du ballon.

Le poignet est cassé en arriere, mais reste souple.

L’index de la main de tir doit étre dans I'axe tiphule, afin d’éviter de

= créer une rotation latérale de la balle lors dettidévier la trajectoire du
_— ballon.

9. Le poignet, 'avant-bras et le bras forment unx C

10.Le regard vise le devant du cercle.

11.Ecart des pieds = écart d’épaules.

12.La pointe des pieds « regarde » le panier. (yessidés sur les
chaussures des pety.

13.Le tir se fait avec extension du bras (45 degitéglée est d’aller
chercher avec la main « le bonbon » dans le cercle.

14.Fouetté du poignet a la fin du tir. Le poignet eesbuple et cassé vers
'avant !

15.0n garde la position pendant la trajectoire d(gtifentrainement jusqu’
ce que le ballon entre ou tombe par terre = photo).

16.La main de soutien accompagne le tir afin de gdedeépaules face au
cercle. Mais attention. Les doigts montent vensld@ond pour éviter tout
tir a deux mains !
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COACH

Exercice No 1 Organisation Accents

Répartir les enfants dans la salle avec Ne jamais regarder

un ballon chacun. sa balle. Les yeux
sont les mains.

Taper sur la balle avec les doigts, ave

un, deux ou trois. Points techniques

Faire aller et venir la balle d’'une maip let2

sur l'autre juste avec I'extrémité des

doigts. au-dessus de la téte, a hauteu

des genoux etc.

Poser la balle par terre devant soi. @

Mettre la main du tir sur le « nez » du @

ballon et la main de soutien sur

I'oreille. Prendre la position

fondamentale de tir. Controler le « T|».

Exercice No 2 Organisation Accents

Par groupe de deux, distantde 5 a 6 Points techniques

metres. 3a7

2 fait rouler la balle en direction de 1
(utiliser une ligne par terre).

1 stoppe la balle en mettant sa main|d
tir sur le nez du ballon, puis vient
mettre sa main de soutien sur I'oreill
Position de tir (Contréle du T) puis tif.
Faire 5 tirs puis inverser les réles
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Exercice No 3

Organisation

Accents

Les joueurs sont répartis dans la salle
avec un ballon chacun.

* Auto passe et prise de balle
correcte. Position de tir.

« Balle en main. Faire des 8 ave(
la balle et prendre la position
de tir.

e Tourner la balle autour de la
taille et prendre la position de
tir

e Sauter un quart de tour, retour

en gardant la position
fondamentale.

Garder I'équilibre
et trouver sa
position
confortable.

Points techniques
4all

Exercice No 4

Organisation

Accents

Les joueurs sont répartis dans la salle
avec un ballon chacun.

Course avec la balle dans la main, byr:
légerement plié. Faire sauter la balle
dans la main. Arrét et position de tir
d’'une main au signal du coach

Variante

Course en arriére et sauter en avant
pour prendre la position fondamentalg
de tir au signal du coach.

Garder I'équilibre
et trouver sa
position
confortable.

Points techniques
4all

Remarque

Méme si le but est de travailler 'armé du tirugo
é 0= é pouvez laisser les enfants réaliser le tir finesdpe
I'exercice le permet. Méme si celui-ci n’a pas erocété
abordé et n’est pas maitrisé, il apportera plus de
motivation aux enfants.
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Exercice No 5

Organisation

Accents

Placer un joueur sous le panier, le plys
prés possible. Balle dans la main devar
soi. Prendre la position fondamentale|d
tir. Tirer d'une main dans le panier san{

rien toucher, ni cercle, ni planche.

Si le joueur ne casse pas le poignet, |
ballon frappe le devant du cercle.

D

Points techniques
11416

Exercice No 6

Organisation

Accents

Prendre la position fondamentale de
Sauter en 1 temps dans le premier
cerceau, puis le®Duis le Set
effectuer un tir.

Maintenir la position fondamentale
durant les sauts.

Variante
Réaliser des rotations lors des sauts
(1/4 de tour a droite ou a gauche)

OT1

Points techniques
als

Exercice no 7

Organisation

Accent

Par deux. Face a face 5-6 metres
environ.

1 tire en visant les mains de 2 qui a lg
bras tendus au-dessus de la téte. La
balle doit arriver pile dans la cible
formée par les mains de 2.

£S
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Points techniques
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Exercice no 8 Organisation Accent

Le joueur se met a cheval sur une Point technique 8

ligne au sol.

Il effectue un tir devant lui.

Le ballon doit retomber pile sur la

ligne.

Exercice no 9 Organisation Accent

Auto passe. Tir a vide Recherche de la
fluidité du tir.
Les points
techniques sont
acquis

Exercice no 10 Organisation Accent

Le joueur tire et garde sa position tan Finition et

que la balle n’est pas retombée au sp stabilisation du tir.
Les points
techniques sont
acquis.

A‘?
Page 5/8 w SWBM 2010



BA';W@ Le tir - méthodologie

Exercice no 11 Organisation Accent

Par deux. Face a face 5-6 metres Travail des pieds

environ. face au panier
apres arrét deux

1 lance la balle avec rebond au sol § temps.

face a lui, sur sa gauche ou sur sa Points techniques

droite. 2 se déplace, effectue un arrét lletl2

ou 2 temps pour se retrouver face a

tout en se saisissant de la balle. Tir ¢

visant la cible formée par les mains d

1 tendues au dessus de lui.

Exercices proches du jeu

Exercice no 12 Organisation Accents

Deux colonnes derriere la ligne de
fond. Tous les joueurs ont un ballon
sauf 1.

Points techniques
11,12, 16

Ce dernier effectue un déplacement
passe derriére le cbne pour recevoir
balle de 3. Arrét 2 temps et tir au
panier. 1 récupere son propre tir et
change de colonne. 3 effectue le mé
exercice pour recevoir une passe de
Il prend ensuite son rebond et chang
de colonne.

- M

=

M

Exercice No 13 Organisation Accents

Trois colonnes derriere la ligne de On corrige les
fond sous chaque panier. grosses fautes

Le joueur 5 part en dribble et va tirer dans les 16 points
de l'autre c6té face au panier avec un techniques,

arrét un temps. 2 prend le rebond et individuellement
part faire la méme chose de l'autre ou collectivement.
cote. Un point a la fois.
4 et 6 traversent le terrain en partant
en méme temps que 5. IIs regoivent
une passe de 1 pour 4 et de 3 pour ¢
lIs s’arrétent 2 temps et tirent au
panier. lls récuperent leur propre tir ¢
vont dans les colonnes.

O
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Le tir en double-pas

Introduction

Le double-pas est le tir le plus souvent utiliséreni-basket. Il est utilisé en contre-attaque et
pour finir une action de 1 contre 1. Il est toutefdifficile & acquérir car il demande une
certaine maitrise des qualités de coordination (RRP

Construction du double pas

- Principe

o « 1% pas grand et® pas haut

* Fléchir la jambe extérieure

« Protéger le ballon dés I€ pas (poche extérieure)
- Viser le carré magique

Exercices

Exercice No 1

Aligner les enfants sur la ligne de fond et leumdader de traverser la salle en marchant. Au
signal, poser le pied droit puis le pied gauchéchir la jambe droite et tenir la position 3
secondes (position du flamand rose). En faire deenén posant d’abord le pied gauche et en
fléchissant la jambe gauche.

Exercice No 2
Idem a I'exercice No 1 mais faire un saut sur leige appuli.

Exercice No 3

Placer un banc a droite du panier. Les enfantsenosur le banc et se laissent tomber du
banc avec le pied droit en avant. lls enchainem@esd un appui sur le pied gauche puis une
extension avec une flexion de la jambe droite. loeivement se termine avec un tir dans le
carré magique.

Faire de méme en plagant un banc a gauche du phei& appui se fait avec le pied gauche
et le 2™ avec le pied droit. Les joueurs fléchissent laljargauche durant I'extension et
tirent avec la main gauche.
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Exercice No 4 Organisation Accents

Disposer un piquet et 2 cerceaux d’un T sur la balle

c6té du panier. 1 exécute un départ Coude sous la balle

croisé, un appui dans chaque cerceay e Quialité des appuis

un double pas. Viser le carré
magique

Variantes

- Réaliser I'exercice sur une autre
aile

- Reculer le cone et demander aux
joueurs de réaliser 3 dribbles
avant les 2 appuis dans les

cerceaux

Exercice No 5 Organisation Accents

Disposer des piquets et 2 cerceaux djun T sur la balle

c6té du panier. 1 exécute un slalom et Coude sous la balle

finit avec un double pas dans les Qualité des appuis

cerceaux Viser le carré
magique

Variantes Protection du

- Réaliser I'exercice sur l'autre ballon
aile
- Enlever les cerceaux

Exercice No 6 Organisation Accents

Faire une colonne au milieu du terrair T sur la balle

et disposer une corde a sauter sur I'all Coude sous la balle

droite Qualité des appuis

Les joueurs doivent dribbler jusqu’a la Viser le carré

corde, stopper le dribble et enjamber |3 magique

corde avec un grand pas, jambe droitg) Protection du

en avant. Enchainer avec un appui ballon

gauche haut et marquer le panier.

Variante

Réaliser I'exercice sur l'autre aile
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