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Training Kit         ______ B 

1.) "Dribble de bienvenue" (idéal pour faire connaissance avec les enfants) (5-10`) 

Tous les enfants dribblent en groupe de manière libre dans la salle. À chaque 
rencontre avec un autre enfant, ils échangent un "High Five" (de préférence en 
l'air), et on se présente avec son prénom tout en continuant de dribbler et en 
changeant de main. 
Variante : Pendant une minute, compter combien de nouvelles connaissances 
ont a fait. 
Variante+ : Adapter la salutation ; ajouter une tâche supplémentaire après 
chaque rencontre. Ex. échanger de ballon ou saluer différemment en fonction de 
la couleur des cheveux de l'enfant (poignée de main, "High Five", etc.). 

 

2.) Tansporter avec des passes (5-10`)  

 
Tous les enfants sont des marins et doivent transporter la 
cargaison (balles) de l'autre côté de la salle : la balle est 
coincée entre les enfants, par exemple au niveau du ventre, 
en sautant à cloche-pied, puis avec une passe au sol, pour 
les deux dernières balles, tous les enfants peuvent aider 
ensemble. Il ne doit jamais y avoir les mêmes enfants 
travaillant ensemble l'un après l'autre. 

Variante: Avec pirates : voler la balle, puis les pirates ramènent ces balles au point de départ en 
dribblant.  
Variante+: Avec deux équipes qui doivent expédier leur cargaison le plus rapidement possible. Quelle 
équipe est la plus rapide ? 

3.) Les miroirs (5-10`) 

 

Moins de la moitié des enfants reçoivent un cône. Ils 
peuvent se diriger vers un enfant sans cône et montrer 
une figure, et l'autre enfant doit imiter (chaque enfant 
avec un ballon). Deux enfants se tiennent face à face et 
effectuent la même figure en miroir. Pendant ce temps, 
tous les autres dribblent.  
 

Variante : après 3-4 variations, l'enfant avec le cône peut se rendre vers un autre enfant et imiter la 
nouvelle figure en miroir. 
Variante+ : sous chaque panier, une personne est positionnée en défense. Un attaquant arrive et 
joue au panier. L'enfant qui réussit à marquer reste, tandis que l'autre enfant se déplace vers un 
autre enfant et commence une nouvelle attaque. L'objectif est de rester aussi longtemps que 
possible sur le même panier. 
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4.) 'L'entraîneur ferme la porte' (5-10`) 

Pour entrainer la défense, nous formons différentes équipes en termes de taille : 
d'abord des 3 contre 1, car c'est le plus "simple" avec beaucoup d'espace de jeu et 
peu de défense. Deux à trois enfants jouent ensemble contre l'entraîneur. Les 
enfants ont deux tentatives chacun pour marquer un panier. Après un panier 
réussi ou de toute façon après la deuxième tentative, le jeu passe aux trois enfants 
suivants dans l'autre direction. Si l'entraîneur ferme la porte, l'enfant doit alors faire 
une passe. 
Variante : au fil de la saison, le principe de "passer en avant" peut être appliqué et 
éventuellement...  
Variante+ : la "meilleure position" peut être ajoutée. Il est également possible 
qu'un enfant assume le rôle de "fermer la porte" en tant que défenseur. Cela nous 

permet de nous familiariser avec les situations de supériorité numérique. 

 

 

5.) La catapulte (10`)  

 

 
Pour cet exercice, tous les enfants se répartissent 
sur les paniers avec un ballon chacun. Ils tirent et 
s’ils loupent deux fois de suite, l'enfant peut se 
rendre vers l'entraîneur et le geste de tir est 
travaillé. 

Variante : les enfants se placent en file indienne, chacun avec un ballon. Le premier tire au panier. S'il 
marque, il se déplace à la position suivante. S'il loupe, il retourne au fond de la même file. Le premier 
enfant qui réussit depuis la dernière position est le gagnant. Les deux gagnants s'affrontent au jeu du 
roi. 

 

6.) Le jeu des 3 cônes (15’)    

3 contre 0 
Les enfants se placent en groupes de 3 le long de la ligne de fond. Un ballon 
est en jeu. Le joueur avec le ballon doit dribbler pour toucher le cône central, 
tandis que les deux autres touchent respectivement les cônes à gauche et à 
droite (jamais les mêmes cônes). Ensuite, ils jouent à 3 contre 0 vers le panier 
(au maximum 2 passes). 
Variante : "3 contre 1" - Dès que les joueurs courent vers les cônes, un joueur 
du prochain groupe peut déjà aller défendre. Seulement s'il récupère le ballon 
ou si un panier est marqué, ses deux coéquipiers sont autorisés à entrer sur le 
terrain et à courir vers les cônes. 
Variante+ : "3 contre 2" - Même déroulement que pour "3 contre 1", mais avec 
2 défenseurs. 
"3 contre 3" - Même déroulement que pour "3 contre 2", mais avec 3 
défenseurs. 


