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Chers entraîneurs et assistants, nous vous souhaitons beaucoup de plaisir avec les enfants et nous vous proposons ici quelques 
exercices adaptés à leur âge pour vos entraînements de basketball. En variant légèrement, vous pouvez concevoir plusieurs séances 
d'entraînement (par exemple, un échauffement différent, puis les mêmes exercices avec des variations et des compléments pour le 
reste). Les exercices peuvent également être combinés de différentes manières. N'oubliez pas d'intégrer des pauses pour boire. 
Utilisez judicieusement la salle (prioriser 2x 3-3 en largeur plutôt que 1x 5-5 avec 2 joueurs à l'extérieur, etc.) 

Training Kit       ______  ___ A 

1.) “ Voitures/Pilotes de course ” (5-10`)  

Les enfants 
tiennent le ballon 
comme un volant, 
courent les uns contre les 
autres et conduisent dans les 
virages. L'entraîneur montre de 
nouvelles variantes : sauter sur 
une jambe, en arrière, 
latéralement, petits pas, grands 
pas, sauter au-dessus du grand 
trou (avec les deux jambes). Un 
assistant/joueur expérimenté 
peut être utilisé efficacement comme feu (bras en bas «vert», bras en haut 
«rouge») (pour demander de détourner le regard du ballon!). 

Variante : Tous les enfants dribblent à travers la salle, les lignes sont des routes qui peuvent être 
parcourues, les cônes sont des feux où il faut s'arrêter et changer de main. 
Variante+ : Avec des attrapeurs (d'abord un attrapeur, puis plusieurs), les routes (= lignes, routes en 
pointillés avec des bosses = sur un pied), les attrapés deviennent des attrapeurs à leur tour. 
 

2.) Découvrir le basketball (5`) 

Chacun avec un ballon le fait passer de haut en bas autour de la tête, puis 
autour du ventre et plus bas autour des jambes. Nous commençons 
lentement et augmentons la vitesse progressivement. 
Variante : Une fois que les enfants sont à l’aise avec le ballon, des 
compétitions peuvent être organisées pour voir qui peut faire 5x / 10x en 
premier, en montant et descendant. 

 

3.) 'Passe avec ligne ouverte' (5`) 

 

Pour réussir la passe, nous avons besoin d'une ligne 
ouverte. Nous montrons avec nos mains que nous 
attendons la passe. C'est encore plus clair en 
mouvement. Courir dans tous les sens. Après la passe, 
les enfants doivent courir vers un autre endroit. 

Variante : Des pirates avec des sautoirs/chasubles s'ajoutent. Lorsqu'un pirate touche le ballon, il 
passe son ruban. 
Variante+ : Transporter des balles d'un côté à l'autre de la salle. Les pirates touchent le ballon et 
passent leur ruban. Le jeu bouge d'un côté à l'autre de la salle et revient. 
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4.)  Copier le coach (5`)  

 

 

En cercle, l'entraîneur montre, les enfants imitent (assis ou debout) : tout 
exécuter avec une main puis avec l'autre, faire rouler le ballon devant le corps 
avec la même main, ensuite à côté du corps, puis d'une main à l'autre, 
également entre les jambes, derrière les pieds et en forme de huit. Les enfants 
apprennent ainsi à déplacer le ballon de toutes les façons possibles, établissant 
ainsi une bonne base pour le dribble. 

Variante: Les enfants doivent dribbler le ballon à genoux, seulement avec les extrémités des doigts 
(changer de main régulièrement). Ensuite, ils se lèvent et dribblent autour d’un cône d'une manière 
spécifique (utiliser suffisamment de cônes pour éviter les temps d'attente) ; seulement avec une main, 
seulement avec l'autre main, en alternance, en sautant, etc. Déjà à ce stade, le regard doit être détaché 
du ballon (regard vers le plafond, vers les paniers, vers les côtés, etc.). En position debout, le dribble doit 
être alterné entre très haut et très bas, il est également amusant de dribbler en rythme. 
Variante+: Intégration du jeu du loup (d'abord un, puis plusieurs loups) 

5.) 'Prêt – Élévation – Flamant rose“ (5`) et 

Les enfants se mettent en cercle et entrainent avec l'entraîneur le mouvement de 
tir avec un ballon imaginaire (donc sans ballon). Les enfants tiennent leur vrai 
ballon entre les jambes pendant cet exercice. Ensuite, avec le ballon : le ballon 
représente une tête, une main couvre le nez, tandis que l'autre main commence à 
l'oreille du ballon et sert uniquement à empêcher le ballon de tomber. Prêt (pieds 
côte à côte) - Élévation (le ballon monte) - Flamant rose (le ballon est tiré avec la 
main et la paume se referme). 
Variante: Exercice de tir au panier: tous les enfants sont répartis sur les paniers 
disponibles et essaient la technique de tir. Celui qui réussit doit changer de panier, 
tandis que les autres sont autorisés à changer de panier en cas de bouchons. Les 
enfants peuvent être félicités et corrigés individuellement pendant cet exercice. 
Variante+: Différentes distances marquées au sol.  

Marquer 10 paniers (5`)  

  
  
Tous les enfants (différentes équipes) sont répartis sur les paniers 
disponibles, des positions sont définies avec des cônes : d'abord à 
45°, puis en face du panier, puis plus éloignées. Les équipes 
comptent à voix haute et celle qui atteint en premier 5/10 paniers 
gagne. L'entraîneur corrige les tirs si nécessaire. 

6.)  2-2, puis 3-3 (15’) 

Introduction du basketball avec le jeu du joker (avec l'entraîneur) : 

Les enfants jouent en 2-2 ou 3-3 et près de la ligne de touche se trouve un 
entraîneur qui peut toujours être sollicité par l'équipe en possession du ballon. 
 
Variante : De chaque côté, un entraîneur peut être sollicité. Les enfants assument le 
rôle d'entraîneur. 
 
Variante+ : Pour chaque attaque, une passe à l’entraineur au maximum est 
autorisée. 


