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PRÉAMBULE :
Naismith ne le cautionnerai sûrement pas, mais le constat est
sans appel : le contact est une réalité dans le basket moderne,
tant dans le jeu sans ballon, que dans le jeu avec ballon. Cette
donnée est incontournable à intégrer dans les entraînements
tant la performance et l’efficacité offensive d’une équipe dépen-
dent en partie de la capacité des joueurs(ses) à gérer efficace-
ment les contacts imposés par l’équipe adverse. Ainsi, les
conséquences de l’athlétisation du jeu et de l’augmentation
réglementée du niveau d’engagement physique tant défensif
qu’offensif deviennent un enjeu majeur de formation.
L’objet de cet article sera principalement organisé autour de
l’apprentissage et du perfectionnement de la gestion des
contacts dans le 1c1 avec ballon du joueur extérieur. L’objectif
pour le joueur est de comprendre et d’assimiler les probléma-
tiques d’équilibre-déséquilibre en ne dégradant pas ou peu les
outils techniques qu’il engage.

1. La problématique du contact dans l’apprentissage
de la technique :

La formation des joueuses au CFBB doit répondre aux exigences du
haut niveau de pratique :
� Maîtrise technique des fondamentaux de bases : Tir extérieur

(aspects mécaniques, contrôle des appuis….), tir en course à haute
intensité avec lâchers de balle contrôlés, départs en dribble, les
arrêts et pivotés, les passes, l’aisance avec le ballon autour du
dribble.

� La connaissance tactique : Les espaces, les temps de collabo-
ration, les manœuvres offensives, le jeu autour des écrans non
porteurs et porteurs, les équilibres offensifs, les fondamentaux
collectifs défensifs.

� Le renforcement des aptitudes physiques : Niveau aérobie,
PMA, renforcement musculaire, force musculaire, gainage, la pré-
vention des blessures.

� La connaissance et le renforcement des aptitudes mentales
liées au haut niveau : Confiance en soi, gestion des échecs et de
la frustration, l’engagement mental, l’autonomie, connaissance de
soi et de l’adversaire…

Si la didactique et la programmation pédagogique du secteur féminin
n’a rien de révolutionnaire pour atteindre ces objectifs, néanmoins,
elle prend en compte cette problématique de la dégradation technique
lors des situations d’opposition.

En effet, traditionnellement, le développement du geste technique est
envisagé sans contrainte (1c0) au départ, pour être restitué dans une

situation avec opposition modérée, et pour enfin être totalement
contextualisé dans des situations d’oppositions réelles.

L’avantage de cette démarche est de développer la technique au
sens noble du terme, l’inconvénient est d’observer la dégradation
progressive de la maîtrise technique de manière importante.

Les conditions du perfectionnement des aspects techniques pour-
raient être envisagées en tenant compte des facteurs de dégradation
dés le travail sans opposition afin de permettre à la joueuse de
contrôler "de facto" ces contraintes afin de s’ajuster rapidement et
durablement.

Si l’on devait isoler une contrainte majeure liée à l’opposition/ tech-
nique, cela pourrait être la notion d’équilibre/déséquilibre, notion
étroitement liée à la notion de contact ou aux changements de
direction ou prise d’appuis réalisés à haute intensité.

En partant de ce postulat, l’organisation pédagogique doit prendre en
compte cette notion afin de donner aux joueuses les outils pour
contrôler cette rupture d’équilibre afin de ne pas la subir mais au
contraire de se l’approprier.

2. Les outils pédagogiques : Comment donner un sens
positif au déséquilibre et au contact ?

La difficulté majeure dans la formation est de faire accepter aux
joueuses que le contact, s’il est intentionnellement créé, est un outil
majeur de la rééquilibration et donc de la maîtrise technique.

"JE CONTACTE, JE M’ÉQUILIBRE" "TU ME CONTACTES, JE SUIS DÉSÉQUILIBRÉ"

Très souvent, les joueuses contournent ou se détournent de leur tra-
jectoire dés qu’il y a une proximité défensive et ce, afin d’éviter un
contact. Or, il s’avère très performant de s’appuyer consciemment sur
le défenseur afin d’être à l’initiative de la rupture et donc d’anticiper
son propre rééquilibrage, sans perdre de terrain par rapport à l’espace
attaqué.

Exemple : Attaque en dribble vers le cercle

Sh1 : le porteur évite le contact et tir Sh2 : Le porteur s’appuie sur le défen-
en s’écartant du cercle seur et tire en s’engageant vers le cercle.

Cette prise d’initiative du contact et son appréhension peuvent être
envisagées très rapidement avec des boucliers en mousse, des swiss
ball, ou des coussins gonflables (Waff) qui permettent de créer des
conditions d’opposition et de créer des déséquilibres sans peur de bles-
sures. La joueuse peut ainsi provoquer le contact et se centrer sur la
finition technique demandée par les entraîneurs (tir en course, stop
tir…). Les élastiques avec ceintures permettent également de déve-
loppé la capacité de sentir les déséquilibres et donc d’apprendre à agir
autour des sensations kinesthésiques. Ces outils pédagogiques sont
intégrés rapidement dans l’entraînement après un rappel technique pur,
afin de sensibiliser le plus tôt possible les joueuses à cette notion de non
dégradation technique dans le déséquilibre, ce qui permet de mieux
envisager le perfectionnement de la technique dans le contact.

3. Les réponses technico-tactique liées aux différents
types de contacts :

LE DÉFENSEUR EST SUR LE CÔTÉ = S’APPUYER - ENGAGER

Dans cette situation, le porteur de balle attaque l’axe panier-panier et
le défenseur ouvre ses appuis (1). Le contact est effectué avec
l’épaule (2) afin de couper la vitesse de reprise défensive et d’utiliser
le corps du défenseur à la façon d’une charnière qui permet d’enga-
ger les appuis vers le cercle (3 et 4).

LE DÉFENSEUR REPASSE DEVANT LE PORTEUR DE BALLE = ENROULER
OU PRENDRE LE CONTRE-PIED

Ici, le défenseur réagit à l’attaque en dribble en sautant sur le trajet du
porteur (1). Celui-ci prend le contact avec l’épaule et la hanche en se
fléchissant afin d’exécuter un dribble reverse (2) et de sanctionner
cette réaction défensive. Le contact permet la rotation du corps.

Dans cette même situation défensive, le défenseur saute dans le tra-
jet du porteur mais en reculant (1). L’espace peut permettre à l’atta-
quant de prendre le contre-pied avec un dribble dans le dos (1 et 2),
du déplacement défensif afin de recréer dans l’attaque du cercle un
contact lui permettant de sanctionner le défenseur (2, 3, 4).

LE DÉFENSEUR CONTESTE DIAGONALEMENT : S’APPUYER-ROMPRE,
SANCTIONNER LA REPRISE DÉFENSIVE.

Ici le défenseur recule mais cadre l’action du porteur (1). La création
d’un contact (2) permet à l’attaquant de reculer en s’offrant un espace
de tir (tir en suspension en Step Back) (3, 4 et 5) ou de sanctionner
une reprise défensive (close out) par une nouvelle attaque en dribble.

CONCLUSION :
Ces exemples ne sont pas exhaustifs, car on pourrait enrichir
d’autres situations de jeu avec le perfectionnement et
la maîtrise du contact dans les 1c1 extérieurs (situations
de jeu rapide, départs en dribble avec défense en
surpression…). Simplement, au travers de ces situations
souvent rencontrées en match, il apparaît que la notion de
contact avec comme conséquence la dégradation technique
et la gestion des déséquilibres est importante à intégrer aux
entraînements. L’enjeu est double :
� Prise de conscience par les joueuses que créer un contact,

c’est l’utiliser à son avantage.
� Recontextualiser le travail technique autour des pro-

blématiques rencontrées.

En quelque sorte, l’idée est de rééquilibrer la conception du
travail technique en prenant en compte les problématiques
physiques et défensives et en donnant un sens plus pertinent
à son perfectionnement.

Par contre, l’excès serait d’exagérer cette contextualisation.
N’oublions pas d’APPRENDRE la technique avec moins de
contraintes, puis de la PERFECTIONNER au travers de ces
exemples et de bien d’autres.




