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           Séance 5 : mise en place de la plate forme de tir.
Les situations suivantes sont réalisées sous forme d’ateliers.

1. L’échelle.
Durée : 6 minutes.
Objectifs : 

· Coordination armé du tir et flexion des jambes.
· Alignement (balle, poignet, coude, épaule, hanche, 
Genoux, pied) sur un même plan.
· Finition les doigts dans le cercle.

Consignes :
· Le joueur commence au bas de l’échelle, lorsqu’il marque il

recul.
· Lorsqu’il manque il avance.
· Le but est d’atteindre le sommet.

2. ZIG et ZAG.
Durée : 6 minutes.
Objectifs : 

· Engagé l’appuis intérieur en premier.
· Dès  que  le  premier  pied  est  posé  retrouver

l’alignement de la chaîne de tir.
Consignes :

· Rythmer l’engagé.
· Vitesse d’exécution avec maîtrise du geste.
· Equilibre.

3. Sauts latéraux et avant arrière.
Durée : 6 minutes.
Objectifs : 

· Stabiliser la plate forme de tir.
· Equilibre.
· Finition.

Consignes :
· Effectuer 3 sauts latéraux de part et d’autre d’une ligne

tirer au 3ème saut.

4. Echelle et double tâche.



 Consignes : idem jeu de l’échelle accompagné d’un dribble de la
main qui ne tire pas.
 

5. Grand 8.
Durée : 6 minutes.
Objectifs : 

· Tirer en mouvement.
· Retrouver la plate forme de tir.

Consignes :
· Varier les appuis.

Variante : Tirer en tête de raquette.

6. Tir à 0°.
Durée     :   6 minutes.
Objectifs     :  

· Tirer sans la planche.
· Retrouver l’alignement de la chaîne de tir.



· Trajectoire de tir.
Consignes     :  

· Varier les appuis.
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Séance 6 : perfectionnement des tirs extérieurs.
Ces exercices sont réalisés sous forme de tournois.



1. Tir après dribble avec retard défensif.
Durée : 4 minutes. 
Objectifs : 

· Vitesse d’enchaînement du tir.
· Relâchement au moment du tir.

Consignes :
· Dribbler  fléchi  pour  pouvoir  enchaîner  le  tir

rapidement.
· Le défenseur doit toucher le tireur pour annuler son

tir.

Le même exercice est réalisable avec la passe du défenseur.

2. Course poursuite.
Durée : 4 minutes.
Objectifs :

· Qualités des appuis afin d’être équilibré.
· Vitesse d’exécution du tir.

Consignes :
· Le joueur attaquant part  d’un plot le défenseur du

plot juste derrière.
· Le défenseur a le droit de couper.
· L’attaquant doit tirer derrière le plot.
· Le jeu commence lorsque l’attaquant part.

Idem avec un passeur situer sur le plot derrière le défenseur.

3. Catch ‘n shot, à 3 contre 2.
Durée     :   1 minute.
Objectifs     :  

· Enchaîner l’attraper tirer.
· Qualité des passes.
· Déplacement préalable au tir.
· Relâchement au moment du  tir.

Consignes     :  
· Les attaquants n’ont pas le droit de dribbler.
· Les défenseurs doivent toucher les attaquants pour

les neutraliser.



· Tirs à l’extérieur de la raquette obligatoire.

Idem à 4 contre 3


