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Clinic Mini Basketball — Bienne 2023

Ces exercices sont tirés en partie d’une formation FIBA donnée par Monsieur Maurizio Cremonini
7 .
Théorie

Les exercices présentés ci-dessous ont pour objectifs de développer les compétences de mouvements
et de contréle du corps chez I'enfant. Le fait de changer de rythme et de direction fait partie intégrante
du basketball. A travers ces exercices, I'objectif premier est de développer ces compétences principales.

Ici sera présentée uniquement la partie organisationnelle de I'exercice avec des propositions de points
techniques a travailler dans les 4 régles principales du mini basket (dribble, tir, passe et défense).

Evidemment, ces points techniques dépendent du niveau de chaque équipe et de chaque enfant. Ceux-
ci sont d’abord a travailler en analytique et doivent étre compris avant d’étre exigés dans ces exercices
qui se veulent globaux.

Pour finir, nous allons privilégier 'autonomie de I'enfant en leur demandant régulierement de prendre
par eux-mémes des décisions sans départ et gestion de I'entraineur. En effet, sur le terrain, on demande
a I'enfant d’agir par lui-méme en fonction des actions du défenseur et cela s’apprend.

Exercices

Ces exercices sont mis dans un ordre de progression de débutant a joueur confirmé et peuvent
convenir a toute catégorie mini indépendamment des dges, mais en fonction de leur niveau.

L'ordre ainsi que les variantes sont proposés en fonction de la vision de Fanny Spengler uniquement.

Exercice no 1 : Les spaghettis 5 minutes

Sans ballon, tous les enfants ont une assiette de couleur différente dans la main. Répartis dans une
zone du terrain, ils doivent échanger leur assiette avec uniguement une personne ayant une assiette
d’une couleur différente.

Objectif entraineur :
Créer des changements de rythme, des arréts et des départs de course.
Variantes :

- Apres chaque échange d’assiette, ils doivent toucher une ligne du terrain

- Apres chaque échange d’assiette, ils doivent faire un exercice de coordination (une échelle par
exemple)

- Faire de méme avec une balle de basket
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Exercice no 2 : Le miroir

Sans ballon, tous les enfants ont une assiette dans la main. Et des cones
sont répartis partout dans la salle. Comme dans I’exercice no 1, les enfants
doivent s’échanger les assiettes avec un autre enfant qui détient une
couleur différente.

Il peut également aller poser son assiette sur un cone. S'il est le premier,
il est « Chef », dés qu’un autre enfant (couleur différente) pose son
assiette au-dessus de la sienne, il est « I'apprenti ». Le chef a pour
responsabilité d’enseigner a I'apprenti comment bouger. Il peut : reculer,
avance, aller a gauche, aller a droite ou toute autre idée qui lui vient a
I'esprit. Lapprenti doit recopier son chef en miroir.

Dés que le chef a fini (10 15 secondes) les enfants reprennent chacun une
assiette et repartent jouer avec les autres.

Variantes :

- Rajouter un ballon par enfants
- Rajouter des exigences de dribble
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- Le chef peut proposer un duel a I'apprenti en allant marqué le plus vite possible au cercle

Exercice no 3 : Le professeur

Faire deux équipes. Chaque enfant a une assiette dans la main. Répartir
en cercle des cones (ou autre objet) dans la salle.

Les cOnes représentent une classe d’école. Les enfants de I'équipe A sont
les professeurs et se répartit chacun sur un cone. Les autres (équipe B)
sont les éleves et se mettent face a un professeur. lls doivent faire tout ce
que fait le professeur en miroir au tour de la classe.

Par exemple, reculer, avancer, aller a gauche ou a droite.

Lorsque I'entraineur donne un signal, les éléves changent de professeurs.
Si 'entraineur donne un signal différent, les roles sont échangés (équipe
A sont les éleves et I'équipe B deviennent les professeurs).

Variantes :

- Chaque enfant a un ballon de basket

- Exiger des gestes techniques de dribbles
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Exercice no 4 : Les challengeurs libres

Il y a un chef par cone, les challengeurs sont dans le cercle central et ils
dribblent. Lorsqu’un challengeur voit un chef seul, il peut aller le défier
pour essayer de lui prendre sa place.

Comment devenir chef ?

Le challengeur se met face au chef et donc dos au cercle, il joue au jeu du
miroir avec le chef (c’est le chef qui méne la danse). Dés que le chef le
souhaite, il va marquer un panier. Le challengeur doit en faire de méme
et essayer de marquer avant lui. S’il y parvient, il peut prendre la place du
chef. S’il échoue, il retourne dans le cercle central et cherche un autre chef
a défier.
Variante :
- Garder I'idée que I'on peut défier uniqguement un chef ayant une
assiette différente du challengeur. Faire les spaghettis dans le

cercle central (exercice no1l).
- Varier 'emplacement des cOnes

Exercice no 5 : L'équipe du pouvoir

Faire deux équipes, une équipe a le pouvoir, c’est elle qui a I'avantage de
décision. L'autre équipe a pour objectif de gagner le pouvoir.

Un joueur par équipe met son ballon sur le cone. Le joueur dont I'équipe
a le pouvoir peut, avancer et reculer a sa guise, I'autre doit I'imiter.

Des qu’il le souhaite, le joueur qui a le pouvoir prend son ballon et va
marquer au panier. Lautre joueur en fait de méme. Le premier qui marque
fait remporter le pouvoir a son équipe. Et les deux joueurs suivants
peuvent entrer en piste.

Variantes :

- Changer le sens de course aller a gauche et a droite
- Switcher de c6té completement
- Changer de position les cones en variant les distances
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Exercice no 6 : L'équipe du pouvoir avec passe 7 minutes

Faire deux équipes, une équipe a le pouvoir, c’est elle qui a I'avantage de
décision. L'autre équipe a pour objectif de gagner le pouvoir.

Un joueur par équipe joue au miroir. Le joueur dont I'équipe a le pouvoir
peut avancer et reculer a sa guise. Lautre doit I'imiter.

Des qu'’il le souhaite, le joueur qui a le pouvoir court en direction du
cercle et demande a ses coéquipiers la balle. Il regoit le ballon et va
marquer au panier le plus vite possible. Lautre joueur doit I'imiter et le
premier a marquer gagne le pouvoir pour son équipe.

Variantes :

- Changer le sens de course aller a gauche et a droite
- Changer de place les joueurs jouant au miroir afin de recevoirla |00
balle en croisé

- Permettre aux joueurs de changer de sens comme ils le souhaitent @ Equipe A
- Changer de position les cones en variant les distances O Equipe B
Exercice no 7 : Duel a 2 10 minutes

La structure est identique a I'exercice no 4.

Il'y a un chef par cone avec son ballon posé sur le céne. Les challengeurs
sont dans le cercle central et ils dribblent. Lorsque qu’un challengeur

voie un chef seul, il peut aller le défier pour essayer de lui prendre sa
place

Comment devenir chef ?

Le challengeur tourne autour du chef en dribblant avec la main la plus loin
de celui-ci. Lorsque le chef le souhaite, il peut attraper son ballon et aller
marquer le plus vite possible. Le challengeur lui emboite le pas et essaie
de marquer avant lui. S’il y parvient, il prend sa place. Si ce n’est pas le
cas, il retourne dans le cercle central et va tenter sa chance avec un autre
chef.

Variantes :

- Changer la position des cones
- Donner des exigences techniques sur le départ @ Chefs
o Challengeurs
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Exercice no 8 : Duel a 2 en zigzag

La structure est identique a I'exercice no 4.

Il'y a un chef par cone avec son ballon posé sur le céne. Les challengeurs
sont dans le cercle central et ils dribblent. Lorsqu’un challengeur voit un
chef seul, il peut aller le défier pour essayer de lui prendre sa place.

Comment devenir chef ?

Le challengeur avance et recule devant le chef en dribblant avec la main
la plus loin du céne. Lorsque le chef le souhaite, il peut attraper son
ballon et aller marquer le plus vite possible. Le challengeur le suit et
essaie de marquer avant lui. S’il y parvient, il prend sa place. Si ce n’est
pas le cas, il retourne dans le cercle central et va tenter sa chance avec
un autre chef.

Exercice no 9 : Duel a 3 en zigzag

Il y a un chef par céne avec son ballon posé sur le cone et deux
challengeurs avec lui.

Les joueurs restent sur le méme spot et comptent combien de fois ils ont
été chef.

Comment devenir chef ?

Les deux challengeurs avancent et reculent devant le chef en dribblant
avec la main la plus loin du cone. Lorsque le chef le souhaite, il peut
attraper son ballon et aller marquer le plus vite possible. Les
challengeurs le suivent et essaient de marquer avant lui. Le premier qui
marque devient le chef, les autres sont des challengeurs.
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