Association de Basketball de Hull
Groupe 6-7 ans

Plan de Pratique - 2000/01/07
1) Accuell et Réchauffement 5min.

2) Jeux actif sansballons 5min.
Tel que course a obstacles (Jeux A) ou course arelais(Jeux B)

3) Ensagnement du Dribble 10 min.

Démonstration du dribble sur place

» Téte haute, genous légéerement fléchis

» Dribbler présdu corps et alahauter du genouou plus bas
= Dribbler avec le bout des doigts avec flexion du poignet

» Lamain sans ballon protége laballe

Partiquer dribble sur place (individuel)

Démonstration du dribble en mouvement

Téte haute, genous légérement fléchis

Dribble vers I'avant ala hauteur de lataille

Dribbler avec e bout des doigts avec flexion du poignet
Lamain sans ballon protége laballe

**Expliquer le double dribble**

Pratique le dribble en mouvement sur lalargeur du terrain (individuel)

4) Lancer 5min.
Exercer le lancer. Peu importe le jeu ou |'exercice.
5) Exercise Passer/Lancer/Dribbler 10 min

Un groupe de joueur par panier. (utiliser autant de panier que possible mais#
panier £ # entraineurs)

Lesjoueurs ont chacun un ballon et font lafile derriere laligne de lancer franc.
Le premier fait un passe al'entrdneur situé en bas de la bouteille, se déplace pres
du panier, recoit son ballon de I'entraineur et fait un tir.

Il prend son rebond et dribble jusqu'alafile dupanier suivant

6) Match 25 min.

Méme format gque les matchs du tournoi début saison excepté que le dribble est
autorisé.

- 4vs4

- Défensive demi terrain

- Pasdedribble

- Laisser del'espace acelui qui ale bellon (mais qui ne dribble pas)

- On peut enlever laballe acdui qui dribble(attention pas de faute!)

- Sitrop de dribble, gjouter des réglements (ex. il faut faire au moinstrois

passes pour pouvoir faire un panier)
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Association de Basketball de Hull
Groupe 6-7 ans

JEUX A : COURSE A RELAIS

Matériel . Des juges (coachs)

Equipe . 4 éq. de 3 pers. ou 3 éq. de 4 pers.

Régles : On part toujours derriere laligne; On donne lamain au suivant.
Conséguences : Si on enfreint une des regles, un joueur de plus doit courir
Explication

On court jusqu'alaligne du fond par en arriére et on revient en
courant par en avant.

JEUX B: COURSE AOBSTACLES

Matériel
3 cerceaux
3-4 Chaises
7-8 cbnes
Explications

Installer les obstacles sur le terrain (figure ci-bas), éparpiller lesjoueurs également sur le
parcours et sonner le départ! Variante: Exécuter le parcours areculon.

Passer entre les cones (Zig-
Zag)

Passelzr Courrir
SOUS. &S de coté
Chaises
| © (0) © |
Effectuer Pivot 360 a chague J
cerceau
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