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LE TIR EN COURSE 
 
 
Le tir en course est le moyen le plus utilisé et facile pour marquer des paniers au 
basket. Pour travailler le tir en course, il faut que le joueur acquiert un niveau de 
manipulation du ballon qui lui permette de dribbler correctement à gauche comme à 
droite, ainsi que de la coordination. Il existe différents tirs en course, nous allons 
vous en présenter 5 en particulier. Puis nous terminerons par un exercice de tir en 
course après passe (autre possibilité). 
 
1/ Pourquoi utiliser différents tirs en course. 
 

� Le double pas (lay-up, lay-in) 
Car c’est le tir ayant le plus haut taux de réussite lorsque l’on est seul. 
 

� Le simple–pas 
Utilisé pour surprendre l’adversaire, et le prendre à contre-temps. 
 

� Le power-shoot 
Utilisé dans la raquette afin de se protéger du contre de l’adversaire. 
 

� Le lay-back 
Lorsque la solution du double pas est bloqué, on passe ligne de fond pour tirer à 
l’opposé (gros travail d’appuis). 
 

� Le tir opposé 
Utilisé lorsque le défenseur ouvre l’axe panier-panier. 
 
2/ Comment utiliser ces différents tirs en course. 
 
a) Consignes générales. 
 
Accroche visuelle (regard tourné vers la cible) 
Dernier dribble puissant 
Premier appui long 
Dernier appui court et dynamique 
Protection de balle, sans balancement latéral, à deux mains au-dessus du bassin 
Montée de genou et de la main droite pour finir le plus haut possible 
 
 

Pour un TEC 
avec 2 appuis 



b) Consignes spécifiques 
 
Double pas :  toutes les consignes générales 
 
Simple pas :   uniquement premier appui court et dynamique 

montée du genou gauche et tir main gauche (côté droit) 
 
Power shoot :  épaules parallèles à la planche (protection) 

  appuis alternatifs, courts et dynamiques  
 finition main droite, tir crochet avec la main gauche en protection 
 

Lay back :    premier appui long dans l’axe panier-panier, proche et parallèle 
à la ligne de fond 
deuxième appui réorienté à 45° comme les épaules 
 

Tir opposé :   deuxième appui court et dynamique, attaqué par le talon 
 
3/ La réalisation d’un tir en course après passe 
 
 
 
 
 

Nos démonstrations sont effectuées à droite, 
les faire travailler également à gauche pour 
développer l’ambidextrie. 

 
 
 
 
 
 
 
 
Déroulement : 
 
Le porteur de balle passe le ballon à un attaquant sans ballon situé au corner puis 
coupe vers le cercle, appelle le ballon pour le recevoir dans le timing et effectuer un 
tir en course sans dribbler. 
 
Consignes : 
 
Rythme soutenu 
Qualité et timing de la passe 
Appel de balle 
Respect des bons appuis et de la bonne main 
 



Conclusion : 
 
Le tir en course est un tir très utilisé en basket, qu’il faut travailler le plus souvent à 1 
contre 0, en incluant progressivement une grande vitesse de course. L’apprentissage 
et la répétition en qualité et en quantité des différents tirs en course apportent un 
bagage technique pour amener des solutions qui répondent aux faiblesses défensives 
rencontrées. 
Après la phase d’apprentissage, nous passerons à la phase de perfectionnement en 
introduisant la notion de vitesse et de défense. 



Durée Objectif technique Déroulement Consignes Evolutions

Rythme

Appuis droite gauche 

Appuis gauche droite

Rythme

1er appui long

2ème appui court

Verticalité impulsion

Protection du ballon

THEME: Tir en course

20' Tir en course
Tir en course après passe, 2 
ballons par groupe.

Tir à droite

Tir à gauche

Louis BARON
Fabienne LHUISSIER

15' Echauffement
Passe - repasse 2 par 2, 1 
ballon pour les deux joueurs.

Travail à droite et à 
gauche

Schemas

Appel de balle

Bons appuis Pivoté engagé

Rythme

Lever la tête

Rythme

Rechercher le tir avec la 
planche.

Concours en 10 paniers 
marqués

2 ballons par groupe.

10'

15'

Tir à 45°

Tir en course après 
dribble



Durée Objectif technique Déroulement Consignes Evolutions

A droite

Première passe: directe.

A gauche

Deuxième: à terre.

De face

Bien respecter les bons

appuis.

20' Tir en course

Le joueur qui a le ballon fait 
une passe au joueur opposé, 
le joueur qui vient de faire la 
passe coupe. Pendant ce 
temps le receveur remonte en 
dribble au milieu et passe le 
ballon au joueur qui coupe 
pour effectuer un tir en course.

Fabrice BARON

15' Tir en course

atelier 1 : Le joueur dribble 
jusqu'au panier pour faire un 
double pas. Atelier 2 : Le 
joueur avec le ballon fait une 
passe, coupe vers le cercle et 
reçoit la balle pour effectuer un 
tir en course.

Atelier 2 : première passe 
directe, deuxième à terre.

Travail à gauche et à 
droite.

Schemas

THEME: Tir en course

1: le porteur de balle effectue 
des tirs en course et change 
d'angle de tir dès qu'il le 
souhaite. 2: le joueur placé 
ligne de fond court, fait le tour 
du plot, reçoit la balle et 
effectue un simple pas.

20'

20'

Tir en course

Tir en course

1: Le joueur ayant le ballon 
effectue un power. 2: Le joueur 
qui possède le ballon va faire 
un lay-back, le non porteur 
récupère le rebond et passe la 
balle au suivant.



 
Erwan DUFRESNE 

 Damien LAMBERT 
 Frédéric BLIN 

 

LE 1 CONTRE 1 DEFENSIF 

 
 
La défense en un contre un est expérimentée par les Basketteurs dès leurs début, 
étant la seule forme de défense autorisée pour les catégories mini-poussins a 
minimes (à l’exception des minimes région). On distingue plusieurs forme de 
défenses en un contre un : la défense sur porteur de balle arrêté et la défense sur 
porteur de balle en mouvement.  
 
Dans un premier temps, nous allons nous intéresser à la défense en un contre un sur 
porteur de balle arrêté. Trois cas doivent être distingués dans ce premier temps. 
 
1/ Défense sur porteur de balle à l’arrêt. 

 
a) Cas d’un joueur qui défend sur un porteur de balle qui vient de recevoir une passe.  

 
Le défenseur doit faire un saut de recul, c’est à dire se positionner  face à son 
attaquant en encadrant ses appuis, en ayant les jambes fléchies, le dos droit, une 
main en contestation du shoot et l’autre en contestation de la passe et il doit regarder 
l’attaquant. Le défenseur doit avoir des appuis réactifs et être prêt  à contester les 
déplacements de l’attaquant, surtout vers l’arrière, donc être prêt à faire un saut vers 
l’arrière.  
 
b) Cas d’un joueur qui défend sur un porteur de balle qui dribble.  
 
Il doit encadrer les appuis du joueur, être fléchi, avoir le dos droit, prendre de 
l’amplitude et être actif avec ses bras. Selon la position de l’attaquant sur le terrain, le 
défenseur cherchera à orienter son vis-à-vis indiqué ci-après.  
 
 
 

Pour bien comprendre comment se positionner, il 
faut couper le terrain en 4 : sur l’axe panier-panier 
et sur la ligne de lancer franc. 

 
Dans le cas du schéma n°1, l’attaquant est sur l’axe 
panier-panier. Le défenseur encadre ses appuis et 
défend face à lui, sans l’orienter. 

 
 
 

Schéma n°1 
 



 
 
 
Dans le cas du schéma n°2, l’attaquant est dans 
l’aile au dessus de la ligne des lancer-francs, le 
défenseur oriente son vis-à-vis vers la ligne de 
touche, en mettant son pied directeur vers le corner.  

 
 
 
 
 

Schéma n°2: 
 
 
 

 
 
 
Dans le cas du schéma n°3, l’attaquant est sous la 
ligne des lancer-francs. Le défenseur oriente son 
vis-à-vis vers la ligne de fond, sans oublier d’être 
sur ses appuis pour «fermer» la ligne de fond. 

 
 
 
 
 

Schéma n°3: 
 
 
 
 
 

Dans le cas d’un joueur qui défend sur un joueur 
non porteur se situant à une passe du porteur de 
balle, ses attitudes doivent être les suivantes : 

 
Il doit être dans la ligne de passe, c’est à dire avoir 
une main en opposition avec une activité 
importante au niveau du regard entre le porteur de 
balle et son joueur. Il doit se positionner un peu en 
retrait en position «cow-boy». 

 
Schéma n°4 : 

 
 
 



c) Cas d’un joueur qui défend sur un porteur de balle qui a arrêté son dribble. 
 
Le défenseur doit se rapprocher de l’attaquant dans le but de gêner le shoot ou la 
passe. Pour ce faire, il doit encadrer ses appuis, couper les lignes de passes et mettre 
une main en opposition afin de gêner le tir. 
 
Dans un deuxième temps, nous allons nous intéresser à la défense en un contre un 
sur porteur de balle en mouvement sur tout terrain. 
 
2/ Un contre un tout terrain. 
 
a) Porteur de balle dans l’axe. 
 
Quand le joueur porteur de balle évolue dans le couloir central, le défenseur doit se 
positionner face à l’attaquant et courir en arrière pour anticiper les éventuels 
changements de direction de son vis à vis. Il doit prendre de l’amplitude avec ses 
bras, il doit orienter l’attaquant vers l’un des deux côtés du terrain. 
 
b) Porteur de balle dans le couloir latéral.  
 
Quand le joueur porteur de balle  évolue dans le couloir de contre-attaque, le 
défenseur doit fermer le retour vers l’axe  en orientant son joueur vers la ligne de 
touche. Il doit l’accompagner, en prenant de l’ampleur avec les bras au-delà de la 
ligne médiane. 
D’une manière générale, sur une défense un contre un tout terrain, le défenseur  ne 
doit pas chercher le ballon. 
 
 
Pour conclure, l’acte de défendre est souvent perçu comme une tache ingrate pour les 
jeunes joueurs. Cependant, quand on réussi à  enseigner les bons  gestes et les bonnes 
attitudes défensives, le joueur peut prendre plaisir à défendre. 
 
 
 
 
 
 
 
 
     



Durée Objectif technique Déroulement Consignes Evolutions

Jambes fléchies.

Déplacement en glissant

avec la pointe de pied

en direction du 

déplacement.

Encadrer les appuis du 

Porteur de balle.

Ne pas chercher la balle.

Pour l'attaquant, change-

ments de rythme et de 

direction.

Défenseur:

Jambes fléchies, mains

en opposition. Le défenseur à le 

Orienter l'attaquant avec droit d'intercepter

son corps. le ballon.

Attaquant:

Protection du ballon dans 

le dribble.

Changements de direc-

1 ballon pour 2. Plots pour 
délimiter les couloirs latéraux. 
1 attaquant, 1 défenseur. 
L'attaquant évolue en dribbles 
dans le couloir latéral. Le 
défenseur conteste les 
déplacements sans chercher 
le ballon mais en orientant 
l'attaquant jusqu'à la ligne 
médiane. Sur la deuxième 
partie: 1 contre 1 en course 
rapide.

15'

Frédéric BLIN
Erwan DUFRESNE

10'
Echauffement 

glissements défensifs.

1 ballon par joueur. Jeu de 
jambes défensif, balle au 
dessus de la Tête. Slalom 
défensif, échange des rôles à 
chaque passage.

Schemas

THEME: 1 contre 1 défensif

Défense sur porteur de 
balle.

Changements de direc-

tion et de rythme.

Sortir sur l'attaquant avec 

une main en opposition, 2: a et b sont l'un 

Sauter au ballon sans se derrière l'autre.

jeter.

Vitesse réaction.

Orienter l'attaquant vers

la ligne de fond.

Interdire l'axe central.

Ecran de retard.

Sprinter et passer

devant l'attaquant.

Orienter l'attaquant vers

la ligne de fond.

rapide.

3 plots, 1 ballon, 3 joueurs. A 
part en dribble de contre-
attaque, B défend. Après son 
tir A devient défenseur sur C 
sur l'autre panier. B prend le 
rebond et sort la balle sur C 
qui attaque sur l'autre panier.

20'

15'

1 contre 1 vitesse de 
réaction.

1 contre 1sur jeu 
rapide.

1: 2 colonnes de joueurs sous 
le panier. L'entraîneur est en 
possession de la balle dans 
l'axe. Au signal de l'entraîneur, 
les joueurs sprintent jusqu'au 
cercle pointillé, font tipping. 
L'entraîneur se décale d'un 
côté, le joueur côté ballon 
devient attaquant, l'autre 
défenseur.



Durée Objectif technique Déroulement Consignes Evolutions

Encadrer les appuis de

l'attaquant.

Si le défenseur est battu

sprinter pour rattrapper

son retard.

Couper la ligne de passe.

Damien LAMBERT

20' Echauffement

Déplacements défensifs zig-
zag sur la première moitié de 
terrain. 1 contre 1 sur la 
deuxième.

Schemas

THEME: 1 contre 1 défensif

20' Contact défensif .

Travail sur 3 paniers sous 
forme d'ateliers. 1 est passeur, 
2 attaquant et 3 défenseur. 
Démarquage du joueur 
attaquant et réception au delà 
de la ligne des 6 m 25.

Le défenseur doit garder le 
contact avec le joueur 
attaquant en le touchant 
avec l'avant bras.

Défendre en orientant son 
joueur. Ne pas se laisser 
surpasser.

20'

20'

1 contre 1 avec 
orientation.

Match 5 contre 5

Le porteur de balle attaque le 
cercle en passant entre les 
deux plots. Le défenseur doit 
l'orienter afin qu'il ne puisse 
pas passer entre ces plots.

1 pt pour le défenseur si 
l'attaquant ne franchit pas 
la porte.

1 pt pour l''attaquant s'il 
réussit à franchir la porte.



Amélie CORDEAU 

Quentin DAVID 

 
 
 

1 CONTRE 1 ASPECT OFFENSIF 

 
 
Le 1 contre 1 dans ses aspects offensifs est une situation dans laquelle l’attaquant se 
trouve face à un défenseur, soit dans le but de tirer, soit dans le but de fixer la 
défense et libérer un coéquipier dont le défenseur est venu en aide défensive. 
 
Dans la première partie, nous parlerons de l’intérêt du jeu de 1 contre 1 offensif, puis 
dans un deuxième temps, nous définirons les différents points techniques nécessaires 
au jeu de 1 contre 1. 
 
 
 
 
1/ Intérêts du jeu de 1 contre 1 aspects offensifs. 
 
a) Création d’une situation de jeu dynamique. 
 
Afin de déstabiliser la défense, il est nécessaire que le joueur sache jouer le 1 contre 1. 
En effet, si le joueur joue la percussion, plusieurs situations peuvent en découler. 
 

- Attaque du panier finissant par un tir en course ou un tir à mi-distance. 
- Créer une aide défensive, permettant le renversement de la balle à 

l’opposé pour un joueur libre. 
 
b) Qualités requises. 
 
Le 1 contre 1 offensif demande que le joueur soit agressif. Il prendra ainsi confiance 
dans son jeu et sera plus dangereux pour le défenseur . 
 
 
2/ Points techniques. 
 
a) 1 contre 1 à l’arrêt. 
 
Le joueur attaquant est situé à 45° en possession du ballon (fig a et b). 
 
 
 
 
 
 



                Fig a   Fig b 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
- Position de triple menace (départ en dribble, possibilité de passe ou de tir). 
 
- Lecture de jeu. 
 
Si le défenseur est en pression défensive : départ en dribble croisé ou direct et tir en 
course ou passe à un partenaire démarqué. Ne pas oublier le jeu de feinte avant le 
départ en dribble. (fig a) 
 
Si le défenseur reste loin de l’attaquant ou est en retard : tir à mi-distance (fig b). 
 
Evolution : 
 
Afin de recevoir le ballon, le joueur doit effectuer un démarquage (fig c) 
 
 
 

- Prise de contact avec le défenseur. 
- L’emmener loin du ballon (par exemple sous le cercle            
pour le jeu extérieur). 

 - Effectuer un changement de rythme et de direction. 
 - Appel de balle (aspect visuel). 
 - Réception de balle à deux mains. 

- Arrêt simultané ou alternatif (pivoté engagé ou 
effacé)   

 
 
 
A noter que lors de son départ en dribble, le joueur doit protéger le ballon en 
dribblant bas sur ses appuis en utilisant sa main libre en protection. 
 
 
 



b) 1 contre 1 en mouvement (le joueur arrive lancé en dribble).  
 
Le joueur arrive en dribble pour attaquer le panier dans le couloir central, le 
défenseur se met en opposition. 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Consignes pour dépasser le défenseur : changement d’attitude 
 

� temps fort (dribble bas + accélération). 
� temps faible (se relever pour déséquilibrer le défenseur). 
 

L’attaquant devra jouer sur les temps forts et les temps faibles, changer de rythme et 
de direction. Comme par exemple dribble vers la droite puis partir à gauche 
(changement de direction avec dribble bas pour gagner en vitesse). 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Une fois le défenseur battu, l’attaquant pourra effectuer un tir en course près du 
cercle, ou passer la balle  à un partenaire libre en cas d’aide défensive. 
 
Conclusion :  
 
Le rôle de l’entraîneur sera d’apporter des consignes techniques fondamentales telles 
que le démarquage, le départ en dribble, les différentes réceptions… 
A noter que le jeu à 5 contre 5 est une suite du jeu de 1 contre 1. 



Durée Objectif technique Déroulement Consignes Evolutions

1 fait une passe à 2 
au niveau de la ligne 
médiane.

Triple menace.

Lecture de jeu.

Départ croisé / direct.

Tir mi-distance/en course.

Contrat: 10 paniers.

THEME: 1 contre 1 offensif

25' 1 contre 1 offensif

1 lance le ballon contre la 
planche puis contourne le plot 
et demande le ballon. 2 va au 
rebond, s'oiente vers 1 pour lui 
faire une passe. Jouer ensuite 
le 1 contre 1 sur 1/4 de terrain.

Changements de rythme, 
temps forts / temps faibles.

Dribble dans le couloir 
central

1 fait le tour du plot 
(à rajouter) et part en 
défense sur 2.

Réception de balle (2 
mains).

Amélie CORDEAU
Quentin DAVID

15' Echauffement

3 joueurs par plot. 1 part en 
dribble dans l'axe central. 
Quand 1 dépasse la ligne 
médiane, 2 vient défendre.

Passe à 180° ou en 
tête de raquette.

Schemas

Changement de direction.

Changement de rythme.

Tir en course.

Contrat: 10 paniers.

Colonne 1: appuis défensifs. 
Colonne 2: db jusqu'au 
premier plot, changement de 
main et de rythme puis db 
jusqu'à la ligne médiane. 
Lorsque 1 est arrivé à la ligne 
médiane, il va défendre à 
l'opposé.

Augmenter 
progressivement 
l'intensité défensive.

Application de l'agressivité 
offensive dans le jeu à 5.

5 contre 5 tout terrain

20'

20'

1 contre 1 tout terrain

Match



Charlène CALIXTE 

Cédric POIRIER 

 
 
 

LE 1 CONTRE1 ASPECTS OFFENSIFS 

 
 
Le 1 contre 1 dans les aspects offensifs, est la situation dans laquelle l’attaquant se 
retrouve en duel face à son défenseur. Le but du 1 contre 1 est de passer son vis à vis 
afin d’aller attaquer le cercle, shooter à mi-distance ou de fixer les autres défenseurs 
pour libérer un coéquipier du marquage défensif en cas d’aide défensive. 
Afin de gagner son 1 contre 1, il existe différentes techniques, comme par exemple le 
changement de rythme, et d’autres que nous évoquerons par la suite. 
Dans une première partie, nous aborderons les approches du 1 contre 1 lorsque 
l’attaquant est non-porteur de balle, puis nous verrons les différents éléments lorsque 
l’attaquant est cette fois-ci porteur de balle et lancé en dribble, enfin nous détaillerons 
les diverses étapes quand l’attaquant est porteur de balle en situation arrêtée. 
 
 
1/ L’attaquant non porteur de balle. 
 

Ici, le but de l’attaquant est de se débarrasser de son défenseur, il doit donc se 
démarquer. Selon l’endroit où l’attaquant souhaite recevoir le ballon, sa façon de se 
démarquer s’en trouvera modifiée. 
Dans un premier temps nous verrons les démarquages qui amènent à recevoir le 
ballon dans le jeu extérieur, puis dans un second temps dans le jeu intérieur.  
 
a) Le jeu extérieur. 
 
Il existe différents types de démarquage : 
 
- Le démarquage « classique » : il consiste à emmener son défenseur dans la zone 
restrictive, de prendre contact et de ressortir à la position initiale en changeant de 
rythme. (fig 1) 
 
- Le démarquage en « V » : il se réalise selon les mêmes principes que le démarquage 
classique en ajoutant le surpassement des appuis du défenseur lors de la prise de 
contact. De plus, l’attaquant reçoit la balle dans une position différente de là où il est 
parti suite au changement de direction effectué lors de son démarquage. (fig 2) 
 
- Le back door : il se réalise selon les mêmes principes que le démarquage classique, 
sauf que suite à une feinte, l’attaquant reçoit la balle dans le dos de la défense. (fig 3) 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Fig 1     Fig 2     Fig 3 
 
 
b) Le jeu intérieur. 
 
Le démarquage dans le jeu intérieur consiste à s’imposer face à son défenseur : c’est 
prendre la position préférentielle. 
L’attaquant reçoit la balle dos au panier, c’est en fait le démarquage typique du 
joueur intérieur. 
 
Au final, l’objectif du démarquage est de recevoir la balle dans les meilleures 
conditions possibles, c’est à dire en essayant de faire en sorte que le défenseur est un 
retard le plus grand possible. 
 
2/ L’attaquant porteur de balle. 
 
Lors du 1 contre 1 où l’attaquant est porteur de balle, soit l’attaquant est déjà lancé en 
dribble, soit il est en situation arrêtée. 
 
a) 1 contre 1 en situation arrêtée. 
 
Après son démarquage, l’attaquant reçoit le ballon. Pour cela il doit préparer ses 
mains, ouvertes à la balle. 
Il existe plusieurs réceptions sur les appuis. 
 
Appuis engagés : c’est le fait de rentrer dans la balle. On pivote vers l’avant. 
Appuis effacés : c’est le fait de s ‘écarter du panier. On pivote vers l’arrière. Cela 
permet de se dégager de la pression défensive. 
 
Une fois la balle en mains, le joueur prend l’attitude de la triple menace afin de 
donner le maximum d’incertitudes au défenseur : appuis face au cercle, flexion des 
jambes, protection de la balle, regard vers la cible. 



L’attaquant doit analyser l’attitude de son défenseur. Si ce denier est trop loin, le tir 
extérieur est de rigueur. Si la défense est trop proche, le départ en dribble est 
possible. Il en existe différents types : 
 
- Le départ direct : à droite, départ pied droit, main droite et inversement à gauche. 
 
- Le départ croisé : à droite, départ pied gauche , main droite et inversement à 
gauche. 
 
- Le départ enroulé : le défenseur se jette, l’attaquant pivote à 360°.  
 
Si le défenseur se situe à une distance qui ne permet ni le tir extérieur ni le départ en 
dribble, les feintes pourront êtres utiles. Il en existe plusieurs. 
 
- Feinte de tir : elle permet le rapprochement du défenseur, pour pouvoir effectuer 
un départ en dribble. 
 
- Feinte de départ en dribble : elle permet l’éloignement du défenseur, pour prendre 
un tir . 
 
- Feinte de passe : elle permet le départ en drible ou le tir (déséquilibre du 
défenseur). 
Lors du départ en dribble, le premier dribble doit se faire loin et fort afin de passer 
son adversaire le plus rapidement possible et de surpasser les appuis de celui-ci. 
 
b) L’attaquant est lancé en dribble. 
 
Suite à une action de jeu, le joueur part en dribble. Un défenseur vient à sa rencontre. 
 
 Différentes possibilités s’offrent à lui pour  
 dépasser et mettre le défenseur dans le dos. 
 

L’attaquant doit tout d’abord analyser l’attitude 
du défenseur, notamment son placement et son 
orientation. Le but du jeu est de surprendre son 
adversaire. Il pourra changer de direction (ex : db 
entre les jambes, dans le dos, reverse…). 
 
Le changement de direction en lui même ne 
change rien, il doit s’accompagner d’un 
changement de rythme pour être efficace. Les 
dribbles doivent se faire vers l’avant et bas. 

 
Conclusion : 
Nous venons d’exposer tous les aspects techniques du 1 contre 1, mais au final il faut 
essentiellement retenir que le plus important est de répondre à la position du 
défenseur, en faisant preuve d’agressivité et en changeant de rythme et de direction. 

 



Durée Objectif technique Déroulement Consignes Evolutions

Passes tendues.

Hauteur poitrine- poitrine.

Finition du tir.

Départ croisé.

Ajout d'un déf.

Changement de main.

Charlène CALIXTE
Cédric POIRIER

15' Echauffement

Départ ligne de fond dans le 
couloir latéral, redoublement 
de passes entre les joueurs. 
Finir par un tir en course.

Schemas

THEME: 1 contre 1 offensif

20 tirs marqués à 
droite.

20 tirs marqués à 
gauche

1 contre 1 à partir du 
milieu.

1 pied dans chaque 
cerceau.

Tec droite: main droite 
pied gauche.

20'
Travailler les départs 

en dribble

1/ travail des appuis dans les 
cerceaux. 2/ reverse. 3/ Départ 
en dribble. 4/ Slalom

Travail de feintes.

Travail de départs en db.

Travail de feintes.

Travail de départs en db.

1: 1 contre 1 arrêté à gauche. 
2: 1 contre 1 lancé.

15'

15'

Travail des feintes + 
lecture de jeu

Travail des feintes + 
lecture de jeu

Lecture de jeu en fonction 
du placement défensif.

Lecture de jeu en fonction 
du placement défensif.

1: 1 contre 1 arrêté à droite. 2: 
Le passeur passe la balle à 
l'attaquant, le défenseur vient 
défendre.



Mickaël CHEVREUX 
Corentin PIOU 

 
 
 

LE JEU RAPIDE 

 
 
 
Le thème abordé durant le stage, fut le jeu rapide. Le jeu rapide s’exerce en attaque. 
Concernent l’attaque nous pouvons avoir une attaque posée, ou une attaque rapide. 
La contre attaque, le surnombre, la transition sont des éléments clés du jeu rapide. La 
contre attaque en surnombre se déroulant de 0 à 7 sec, la transition de 7 à 12 sec. 
 
0’’     Contre-attaque     7’’    Transition   12’’ 

 
 

 
          
 
Le jeu rapide est en match le moyen le plus facile pour marquer. Il consiste à 
remonter le ballon dans le camp adverse, par passes ou dribbles limités, dribble long, 
dribble d’attaque servant à fixer le défenseur afin de le prendre de vitesse et créer le 
surnombre et de conclure par un tir à un contre zéro, le plus souvent par un double 
pas. 
 
Les passes seront privilégiées aux dribbles qui ralentissent la vitesse et la fluidité de 
l’action . Le jeu rapide peut se réaliser en match à la suite d’une interception ou d’un 
rebond ou encore à la suite d’un panier encaissé. 
 
Nous allons définir le terrain en cinq couloirs. 
 

 
 
 
 
 
1-couloir central(CC) 
2-couloir intermédiaire(CI) 
3-couloir contre attaque (CCA). 

 
 
 
 

Jeu Rapide 



Les couloirs latéraux sont utilisés par les joueurs courant devant, non porteurs. Le 
Couloir central est utilisé par le joueur porteur de balle, il peut le cas échéant utiliser 
un dribble long limité afin de ne pas ralentir l’attaque. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Le porteur de balle en fonction de ses aptitudes physiques et de la position des 
défenseurs passe la balle dans l’aile (couloir latéral) au joueur ayant pris de vitesse la 
défense. 
Ce joueur coupe vers le cercle arrivé à proximité de la ligne à 3 pts. 
Si la contre-attaque n’abouti pas, la transition s’impose. Une passe supplémentaire 
est faite au joueur « trailer », tout en essayant de prendre la défense de vitesse qui 
n’est pas encore en place.  
 
 
Conclusion : 
 
Le jeu rapide est réussi si l’action est limpide, fluide, vive, mais sans précipitation 
afin de prendre la défense de vitesse et d’obtenir un tir en course facile. 
 
 
 
 
 



Durée Objectif technique Déroulement Consignes Evolutions

Qualité de passes, à

hauteur de poitrine et

toujours dans le sens de

la course.

Vitesse de course dans

les couloirs.

Réussite aux tirs.

Conjuguer vitesse d'exé-

cution et réussite aux tirs

Jeu rapide, occupation 
des couloirs.

B tire, A va au rebond. B après 
son tir court faire le tour du 
plot, C sprinte dans son 
couloir. A part en dribble et 
transmet la balle à C, B va au 
rebond.

20'

Mickaël CHEVREUX
Corentin PIOU

20'

A tir, D prend le rebond et sort 
la balle sur B ou C selon son 
placement. Le joueur qui reçoit 
le ballon part en dribble et 
passe la balle au joueur 
opposé qui court dans l'aile. 
Finir par un tir en course. Le 
troisième joueur prend le 
rebond.

Schemas

THEME: Le jeu rapide

Qualité de passes.

Rapidité d'éxécution.

Finition sur le tir en

course.

Jouer rapidement la 

contre-attaque dès le Limite de temps pour 

rebond ou la remise en jouer la contre-attaque

jeu.

Rechercher les tirs à 1 

contre 0.

Continuité de l'exercice 
précédent. B après son tir 
devient défenseur, A et C 
repartent en attaque en 2 
contre 1.

20'

Passe repasse en 
mouvement + 
exploitation du 

surnombre offensif.

Idem

Passe-repasse entre A, B et C. 



Gaëtan LUZIER 
Christophe ROBERT 

 
 
 

LE JEU RAPIDE 

 
 
Le jeu rapide est la vitesse d’exécution de la contre attaque dans la précision de 
l’exécution. 
Le jeu rapide est aussi la variété de solutions et des occupations dans des espaces, 
puis l’enchaînement du jeu en transition. 
 
0’’     Contre-attaque     7’’    Transition   12’’ 
 
 

 
          
 
1/ La Contre Attaque. 
 
La contre attaque est le début d’une phase de jeu rapide, elle dure de 0 à 7 secondes. 
Cette contre attaque peut débuter par un rebond, une interception ou une remise en 
jeu. 
Le dribble peut être autorisé (drible long) tout au moins limité afin d’éviter le 
ralentissement ; ce dribble peut être utilisé pour une évolution ou pour si besoin se 
rapprocher pour avoir une meilleure qualité de passe, ces passes doivent être sèches 
et rapides. 
Les couloirs à respecter sont majoritairement, les couloirs extérieurs, mais comme la 
contre attaque est aussi composée d’une situation de surnombre, on doit aussi 
respecter les couloirs intermédiaires. (On utilise les différents couloirs selon le 
nombre d’attaquant lors du « surnombre », car il faut utiliser le maximum de place. 
 
 
 

Couloirs : 
 
 

Couloirs extérieurs 
 

Couloir du milieu  
 
Couloirs intermédiaires 
 
 

 
2/ La Transition : 

Jeu Rapide 



 
Vient après la contre attaque dans la phase du jeu rapide (elle dure de la 7ème à la 
12ème seconde). La transition est la phase où, lorsque les attaquants arrivent, les 
défenseurs ne sont pas sur leurs positions de défense, où alors, les attaquants sont 
avantagés. 
 
3/ Mise en situation. 
 
 Le jeu rapide est composé d’une succession de passes rapides et longues. 

- Exercice 1 (fig 2) : 
 
 
 

Cet exercice est constitué de seulement deux 
passes (longues et efficaces) qui permettent 
de franchir le terrain et aller marquer (sans 
aucun dribble après le rebond). 

 
On évite le dribble pour remonter 
rapidement la balle dans les espaces offensifs 
(pour éviter les pertes de temps). 

 
 
 
 
 
Fig2 
 

- Exercice 2 (fig 3) : 
Comme on peut le voir, alors que c’est une 
représentation d’une contre attaque, cet 
exercice est composé d’aucun dribble car les 
passes sont plus rapides que le dribbles. 

 
Au niveau des consignes :  
 
 Il est demandé une certaine qualité de passe, 
de vitesse (course) et de tir. 
 
 On utilise majoritairement les couloirs 
extérieurs pour être efficace sur les passes 
(pour augmenter la difficulté à défendre du 
défenseur). Afin d’amener rapidement la 
balle dans le camp adverse. 

 
Fig 3 
 



Conclusion : 

Le jeu rapide sert à prendre ses adversaires de vitesse, et mettre en difficulté le repli 
défensif, afin de marquer des points plus facilement et sans trop de contraintes. 
 
Le jeu rapide est composé de deux phases, la contre attaque et la transition, celles-ci 
se déroulent : 

- Pour la contre attaque (entre 0 et 7 secondes). 
- Pour la transition (entre la 7ème et la 12ème seconde). 

 
 
 



Durée Objectif technique Déroulement Consignes Evolutions

Qualité de passes. A4 passe en A1

Tir en course. A1 passe en A2

Réception des passes. A2 passe en A3

A3 passe en A4

Occupation des couloirs

Qualité de passes. Alternance main 

droite.

Rebond.

Main gauche.

Travail sans dribbles.

Relation de passes en 
jeu rapide à 3.

1 ballon, 3 colonnes de 3 ou 4 
joueurs. 3 passes 
consécutives entre A2 et A1. 
3ème passe de A2 vers A3. Tir 
en course main gauche.

20'

Gaëtan LUZIER
Christophe ROBERT

15' Echauffement

1 ballon, suivant le nombre de 
joueurs. A1 A2 A3 = couloir. 
A1 se déplace vers le panier 
opposé pour réception de tir en 
course.

Schemas

THEME: Le jeu rapide

Respecter les espaces Alternance main

de jeu. droite, main gauche.

Montée de balle en deux

passes. Joueur A3 va au

rebond pour 

Tir en course. passer à A2 en 

contre attaque.

Ecran de retard.

Passage à 2 ballons

Le joueur qui tire le lf

vient toucher la ligne

de fond avant de défen-

dre.

Qualité de passes.

Minimum de passes.

Rebond - contre-attaque en 
deux passes.

20'

20'

Jeu rapide après écran 
de retard et rebond - 

sortie de balle.

Jeu rapide après sortie 
de balle.

3 colonnes de joueurs, 1 
ballon. Départ A1 contre D1. 
D1 laisse tirer puis fait écran 
de retard et rebond. D1 passe 
à A3 qui passe à A2. A2 tir en 
course.


