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RESUME CIIMPETITIIINS 2O[I8
1OE CHRMPI(lNNRT D'RFRIOUE DES U18 FEMINIilS

3. \lozantbique 9. RD Congo

4. Nigeria 10. Angola
5. C0E d'h,'oire L1. Ouganda

6. Gurnee L2.Zimbabwl

DISTINCTIONS INDMDUELLES Fair-Play: B6nin

Ivleilleure jororr" (MVP)' lr,lr'r'g, Lroudy (Mali)
Meilleure marqueuse: Akishili Nkechi (NGR)

Meilleure Rebonds: Dongeu Tania (MOZ)

Merlleure Tripoinbuse: Kouyat6 Kani [CM)
Meilleure joueuse Tunisie: Abdelghani Douha

Pavs organisabur: Egypte

Lieu:Aiexandrie
Date, 1,7 -26 octobre 2008
Parbcipants: 12 Equipes

Championnat du
monde U19 Masculins 2009

Pa',-s orqarlsaleLlr Tunisie
Li:u; Ti.::.s

Da.=: ,13-i2 octobre 2008
Par:cipanis: 12 Equipes
QU{LIFI C.{TIF: Championnat du
rrorcie U19 feminins 2009
'l t.'t-'!1-\ i FI\11..

1,,\La1i

2. TLlniste

7. Kenya

B. Benin

7. Alglrie
B. Maroc

9. Centrafrique
10. Mozambique

11. Congo

12. Kenya

Fair-Piar'; \l ozambique

DISTINCTI ONS INDIVIDUELLES

Ivleille,rr toLrellr il\{\tPl: AMR EL-Gendy IEGYJ
Meilieur rnarqLieur: AMR EL-Gendy IEGYJ

Meilleur Rebonds: DJIMRABAYE ]IMMY, 90 REB,

Meilleui Tripointeur: MAITAMA SULE HARUNA [7J

lv{_rw
1. AKISHILI NKECHI (N.B), NGR

2. MAIGA LAOUDY [N.6), MALI
3. ARRAMI ZOUBAIDA [N.13), TUNISIE
4. OLUMASI MILDRED [N"12), KENYA

5. KOUYATE KANI (N.13), CoTE D',tVOIRE

16E CHRMPI(}NNRT D'RFBI(lUE DES Ul8 MRSCUTINS

i Fo-nr:

t.ttonl:

3 \iqeria
-l Senes:,1

6 Cote c'lvorr'-.

5 MAIEURS DU TOURNOT

1. SAID H. MOAMEN, [EGY]
2, AMR EL-Gendy, [EGY)
3. CAMARA DAOUDA, COTE D'IVOIRE

4, KIALA MIGUEL [15), ANGOLA

5. DJIMRABAYE IIMMY RCA
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tR l,llSsl0ll
Notre objectif est de permettre le d6veloppe-
ment technique du Basket-bal Africain par la for-
mation des cadres.
Notre but est de mettre un document technique
au seryice des arbitres, entraineurs, et commis-
saires techniques pour assurer la vulgarisation
des rEgles du Basket-ball en Afrique.

tE MRGRZI]{E EST PUBTIE I TOS PRB Ril.

FIBA, FIBA AFRIQUE et le r6dacteur en chef ne
sont pas responsables des opinions exprim6es
dans les articles.
Tous droits r6serv6s.
Les F6d6rations Nationales et leurs structures
affili6es peuvent reproduire tout ou parties du
magazine pour leur usage interne, mais ne pour-
ront vendre tout ou pafties du magazine i un
6diteur e)Cerne sans l'autorisation expresse de
FIBA AFRIQUE.

Toute information publi6e dans le cadre de ce
magazine est fournie strictement ir titre d'infor-
mation et ne doit en aucun cas 6tre utilis6e pour
contrevenir ir des dispositions l6gales locales ou
nationales.

Imprim6 en C6te d'Ivoire. (Bureau dAfric)

Copyright 2009 par FIBA AFRIQUE

PSYCHOLOGIE DE
L'ARBITRAGE (2e Partie)
Par TABOUBI NOURREDINE

DEVELoPPER LA coNcENTRATIoN
(1ere Partie)
Par ALAN RICHARDSON

LE FAIR.PLAY AU BASKETBALL
Par TABOUBI NOURREDINE

PLAN SIMPLIFIE D'ENTRAINEMENT
Par YUNUS NKUTU (1ere Partie)

TRANSITION OFFENSIVE ET
DEFENSTVE (2e Partie)
Par OUSSEYNOU DIOP

WORLD
ANTI.DOPING
AGENCY
tli-;',.1 :irli*'f "-,.i ci '.i'6-

12

14

17
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VRAI OU FAUX

EXERCTCES D',ETTREMENTS (2e partie) 23
Par AN G ELOT RAZAFIARIVONY

EXERCICE DE STABILffE 25
FONCTIONNELLE (1 ere Partie)
Par ROBERTO BIANCHI

Meilleur joueur (MVP): Ngulela Deolinda (DESPI
Meilleur marqueur: Kouyat6 Kani [CSA)
Meilleur Rebonds: fuma Caroline (Eagle.W], 75 REB.
Meilleur TripoinEur: Mauricio Nacessela (Primeiro)

Pays organisaeur: KENYA
Lieu: Nairobi
DaE: 20-29 novembre 2008
Participants: 12 Equipes

r-\ .i l .l;

1. Desportivo,Moz 7. APR, Rwanda
2. Primeiro,Angola B. KPA, Kenya

3. First B.,Nigeria 9. Radi, RDC

4. ABC, CdE d'ivoire 10. Eagle W., Kenya
5. CSA, C6E d'ivoire 11. V-Club, RDC

6, Djoliba, Mali 72.KCC, Ouganda

DISTINCTIONS INDIVIDUELLES

Pays organisaEur: TUNISIE
Lieu: Sousse
DaE: 1.2-21 decembre 2008
Participants: 12 Equipes

CLASJEMENT FINAL

1. 1o Agosto [ANG) 7. Union B. [NGR)
2. ESS [rUN) B. APR IRWAJ
3. ASA (ANG) 9. Swalbws [TGO]
4.Stade N. ITUNJ 10. Onatra IRDCJ
5. Kano P [NGR) 11. BACK (GUIJ

6, EI Shabab [LYB) 12. Lupopo [RDC)

DISTINCTIONS INDIVIDUELTES

L. Neulela Deolinda IDESPI
2. Eknroromadu Iovci fFir6t g.)
3. Mauricio Nacds5eh, TPrimeiio)
4. fones Yolanda TDESP)
5. Camara Fatoumata [ABC)

1. loaquin Gomes fPrimeiro)
2. MRSAL Mohamrjd IEL SHABAB].
3. Maoua ATEF [ESS)
4. EBIKORO Denis fPillars)
5. Mouhli Omar [ESS)

23E CHRMPIONS CUP MRSCUTINS

Meilleur joueur [MVP): JOAQUIN Gomes [Primeiro)
Meilleur marqueur: MRSAL Mohamed (EL SHABABJ,
Meilleur Rebonds: YAGOUB Alamine ISHABABJ
Meilleur TripoinEur: MRSAL Mohamed IEL SHABAB), ,*"d

14E CHRMPIONS CUP rEMiHrrc
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ffi TR PSYCHIITIIGIE DE

URBBITRRGE
Par TABOUBI NOURREDINE

TABOUBI Nourredine a 6t6 arbitre international
FIBA de 1982 n 2000 (JO de S6oul, Universiades,
Jeux de la Francophonie). Entraineur r6gional et
Commissaire technique des f6d6rations Frangaise
et Tunisienne de Basketball, il est 6galement
Instructeur en France, au Liban et en Tunisie.
Arbitre Honoraire FIBA depuis 2000, il est actuel-
lement professeur en p6dagogie, psychologie et en
Management du sport i l'Institut Sup6rieur du
Sport et de I'Education Physique de Tunis
(Tunisie).

" Pour bien juger, iI faut s'6loigner un peu de ce que
I'on juge, apris I'avoir aim6. Cela est vrai des pays,

des Otres et de soi-mOme " (Andr6 GIDE).

TRBBITRE, TRUT(IRITE ET tE P(!UV(!IR

<< L'arbitre est trop souvent un individu qui vient sur le
terrain de sport manifester une autorit6 qu'il n'a ni
chez lui, ni dans la vie > disait Robert BUSNEL dans
son fameux << Livre des Pridres >.

S'agit-il donc pour l'arbitre d'affirmer, durant le
match, une autorit6 et un pouvoir refoul6s qu'il n'est
pas capable, pour des raisons diverses, d'exprimer
chez lui avec sa femme et ses enfants, dans sa vie pro-
fessionnelle vis-d-vis de ses colldgues et de son patron
ou dans la rue, avec les autres ? Si la r6ponse est < oui
>>, alors son comportement et ses attitudes sur le terrain
risqueront d'6tre celles d'un dictateur ou d'un agent de
police charg6 de r6primer une 6meute !

Son autorit6 sera donc empreinte de rigidit6 et engen-
drera in6vitablement des conflits. C'est ce qu'on
appelle l'autoritarisme, d6faut majeur de certains
arbitres.

Que l'arbitre oublie donc,'le temps d'un match, ses
probldmes familiaux ou professionnels et qu'il ne
fasse pas de paralldle entre sa vie priv6e et son activit6
sportive. Qu'il sache aussi que s'imposer sur le terrain
n'est pas forc6ment l'expression d'un rapport de
forces et qu'il peut €tre autoritaire tout en 6tant res-

pect6, aim6 et appr6ci6 pour sa comp6tence et ses qua-

lit6s.

L'autorit6 souriante sera tributaire d'une attitude serei-
ne, amicale et humaine mais FERME, JUSTE et
SANS LA MOINDRE COMPLAISANCE. C'est en
quelque sorte << une main de fer dans un gant de
velours >> et c'est ce qu'on appelle LA FORCE
TRANQUILLE.
Ainsi donc, l'arbitre sur le terrain, se trouve en inter-
action avec des 6tres humains et il contribue i leur for-
mation et d leur 6panouissement. C'est un peu leur
AMI et leur GUIDE, celui qui compldte le travail de
l'entraineur. Qu'il leur fasse savoir qu'il est ld pour
appliquer le REGLEMENT DE JEU, avec psycholo-
gie certes mais aussi avec SERIEUX et RIGUEUR,
tout en se rappelant les paroles de Saint-John PERSE :

< La d6mocratie, plus que tout autre r6gime, exige
l'exercice de l'autorit6 > et du philosophe Alain : <

Tout pouvoir sans contrdle rend fou >.

t
I
I
t
ffi

il
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URBBITBE ET tR V(ICRTI(IN

Du mot < vocation >, le dictionnaire nous donne la
d6finition suivante : << Mouvement int6rieur par lequel
on se sent appel6 par Dieu. Inclination, penchant (pour
une profession, un etat), attirance, disposition, go0t,
mission. objectif, but, destination, raison d'6tre, r6le,
tdche. fonction >. Louis JOUVET, acteur de cin6ma,
ajoute : << Une vocation est un miracle qu'il faut faire
avec soi-mdme >. Cette d6finition, d elle seule, nous
indique d quel point arbitrage et vocation sont 1i6s. On
aime ou on n'aime pas 6tre arbitre ! Et si on aime vrai-
ment. on est pr6t d tous les sacrifices pour satisfaire sa
PASSION !

L'arbitre a donc besoin d'un potentiel de motivation
constamment renouvel6 (pr6paration minutieuse des
rencontres...dix mois dans l'ann6e, entrainements
continus . . . ). S'il veut r6ussir sa carridre et la prolonger
le plus lon_etemps possible, son ENTHOUSIASME
doit demeurer intact. Qu'il sache aussi que l'arbitrage
n'est pas 6ternel et que sa retraite viendra un jour,
lorsque le plaisir (et ses jambes !) ne seront plus au
rendez-vous !

"*t,

ft
II. tES IIUNUTES DE IRBBITBE
Un arbitre doit poss6der...toutes les qualit6s ! Nous
n'exag6rons rien en affirmant ceci car, aux yeux de

tous ( oueurs, entraineurs, dirigeants, spectateurs, jour-
nalistes...), l'arbitre doit Otre INFAILLIBLE, c'est ir

dire qu'ilne doit jamais (ou trds peu !) se tromper. La
perfection chez l'homme n'existant pas, on peut n6an-
moins dire que < le meilleur arbitre sera celui qui fera
le moins d'erreurs possible >> et, qu'en rdgle g6n6rale,

un bon arbitrage devrait 6tre celui qui laissera les deux
6quipes (le vainqueur et le vaincu) satisfaites d la fin de
la rencontre !

Voici ci-aprds les principales qualit6s que doit poss6der
un arbitre :

1. tE SEI{S DE tR BESPONSRBITITE

Un arbitre, comme l'exige sa fonction, doit 6tre un
homme responsable. En ef[et, diriger une rencontre,
quelque soit son niveau ou son enjeu, est une chose
s6rieuse, une lourde responsabilit6. L'arbitre peut 6tre
compar6 au maitre dans sa classe. Il est non seulement
responsable de < l'ambiance g6n6rale >>, mais aussi du
succds et de l'6chec de ses 6ldves.

I--
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Ainsi donc. l'arbitre doit 6tre d la hauteur de la tAche

qui 1'attend et qu'il doit compldtement assurler afin de

m6riter la confiance et gagner le respect de toutes les

6quipes, lesquelles se pr6parent et ont la victoire pour
objectif (Connait-on des 6quipes qui viennent
jouer...pour perdre ?). Son premier devoir sera donc

de prendre sa mission avec le plus grand serieux. . . sans

toutefois se prendre lui-mdme au s6rieux !

Enfin, l'arbitre ne doit jamais oublier qu'il est, sur le
terrain, le < representant officiel > de la Fed6ration
Intemationale (et de sa propre F6deration Nationale) et

que cela constitue d la fois un honneur, un devoir et

...de nombreuses responsabilit6s. Antoine de Saint-
Exupery avait-il donc raison de dire : < Chacun est seul
responsable de tous >.

2. tE PBOFESSIONNRTISME

On peut d6finir I'arbitre comme 6tant < un

vrai amateur qui doit se comporter comme un
authentique professionnel >. Cela veut dire
qu'il doit faire beaucoup de sacrifices
quelques fois au detrirnent de sa famille (6loi-
gnement), de son travail (cong6 pris sur ses

vacances). de ses loisirs...
Il doit egalement consacrer suffisamment de

temps d sa pr6paration physique et ne jamais

la negliger ou la bAcler (pour l'entrainement
de l'arbitre, voir < Le Guide pratique de l'ar-
bitre >, par N.TABOUBI).

De plus, l'arbitre devra donner la rneilleure
impression de lui-m6rne : qa consiste d'abord
ir accorder une tres grande impoftance d sa

presentation et d sa fagon de s'habiller sur le
terrain et d l'ext6rieur de celui-ci (cravate et

veste obligatoires, uniforme d'arbitre propre
et repass6, barbe ras6e, cheveux peign6s...).
D'autre paft, l'arbitre est tenu de surveiller
son langage, sa fagon de parler et de s'adres-
ser aux autres, son comportement g6n6ral, ses

attitudes...ainsi que les lieux qu'il frequente.

En aucun cas, il ne doit oublier qu'il est un <
homme public >> , qu'il doit €tre le meilleur
parmi les meilleurs et servir d'exemple d tous,

car il appartient A UN CORPS et il est

membre d'une institution et, par cons6quent,

il sera jug6 et apprecie (ou depr6ci6) selon I'irnage
qu'il donne de lui et l'irnpression qu'il d6gage de sa

personne ! Enfin. la PONCTUALITE sera l'une de

ses principales caracteristiques: il amivera toujours
AVANT les autres et s'en ira APRES s'6tre assur6 que

sa MISSION est compldtement et bien terminee, a

f instar d'un capitaine de bateau ou du commandant de

bord de l'avion... !

En un mot, d parlir du moment ou l'arbitre accepte, par

son engagement en debut de saison, d'6tre r6mun6r6
(m6me modestement!), il devient < professionnel > et

il en endosse le statut, avec les droits et les devoirs y
aff6rents.

En r6sum6, on peut donc dire que l'arbitre ne doit rien
laisser au hasard et que TOUT doit 6tre minutieuse-
ment pr6par6. jusqu'au rnoindre detail
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I1 est important que les officiels mettent d l'avant de
leur priorit6 et dans leur esprit, ce qu'ils attendent des
sessions de formations et des matchs. Une d6finition
des objectifs permettent d l'arbitre de:
- Se concentrer sur les priorit6s.
- Commencer d 6liminer les distractions.
- Commencer d cr6er la discipline et l'intensit6
requises pour le jeu.

Bien que les officiels puissent cr6er leur propre
ensemble d'objectifs pour les aider d am6liorer la
concentration, les Instructeurs et les guides peuvent
les aider en fixant un but clair pour chaque session de
pr6paration et un objectif identifiable pour chaque
match. Cela aidera les officiels i construire et d d6ve-
lopper de bonnes routines de concentration.

DEVETOPPEB tR
$C(INCENTRRTION

Par AIan
Richardson

Alan Richardson a 6t6 un arbitre FIBA de 1gZ8 a
1998. ll est ensuite devenu lnstructeur pour stage
d'arbitres de 1996 a 2000. Depuis 2000, il est le
Conseiller Technique de la Gommission des
Arbitres de la Ligue Europ6enne.

C(IN}IRITBE VOTRE PBOPRE STYLE

Il est important que chaque arbitre pr6pare une routi-
ne de concentration qui est d la fois effective et
confortable. Certains arbitres pr6fdrent une routine
qu'ils accomplissent en isolement avec un contr6le
total de la situation; d'autres pr6fdrent une routine qui
leur permet de continuer d agir par interaction avec le
monde autour d'eux et 6tant stimul6, en fait par l,ef-
fet des autres personnes.

Les officiels doivent choisir une m6thode de concen-
tration par pr6f6rence personnelle et d6velopper une
routine et un style (rituel) dont ils peuvent faire usage
en cas de n6cessit6. The capacit6s mentales de d,at-
tention et d'intensit6 ne sont pas diff6rents des tech-
niques physiques (ils vont devenir des habitudes et
par cons6quent automatique), mais seulement par la
repetition. Certaines habitudes mentales qui aident les
officiels d g6rer leur concentration pourrait facile-
ment. L'Etat de performance id6ale est souvent d6crit
comme 6tant automatique. Les officiels se libdrent
simplement, avec confiance, des habitudes physiques
et mentales 6tablies au cours de la formation et la pr6-
paration.

DEVELOPPEB UNE ZOI{E DE TBRNSITION

Les officiels viennent d la.formation et au jeu avec
diff6rentes exp6rienees et styles de vie. Ils ont besoin
de s'adapter d la concentration et f intensit6 requises
pour l'arbitrage. Lorsqu'ils viennent au jeu, ils ces-
sent d'exister en tant qu'individu et deviennent
membres d'une 6quipe.

-
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SOYEZ BETRXE ET G(I}ISERVEZ TEilEBGIE

Maintenir la concentration entraine la fatigue, donc les

officiels doivent venir au match avec le maximum d'6-
nergie. Dans les rencontres internationales, il est

demand6 aux officiels de se pr6senter un jour avant le

d6marrage de la comp6tition, pour leur donner le

temps de relaxer et de se pr6parer pour le match. Dans

les comp6titions nationales, la plupart des officiels
arrivent directement i la comp6tition du travail et ont
seulement une heure pour se pr6parer. Les Ofhciels
ont tendance d 6tre disciplin6 dans les habitudes de

travall, mais autant en ce qui concerne la relaxation.

StlYEZ T(IUJOURS PBEPRBES

Un officiel, qui construit une routine de concentration,
a besoin de savoir autant que possible sur ce qu'il/elle
aura finalement d

faire au cours du
match. C'est en cela

que le briefing
d'avant match est si

important.
Chaque officiel
peut dds lors com-
lnencer d d6finir des

priorit6s de concen-
tration et une
"banque de solu-
tion" q.ui contient
des reponses effec-
tir, es aux circons-
tances parliculieres
qui peuvent se pr6-

senter au cours du
jeu. Plusreurs

choses peuvent

aider les officiels d

preparer la concen-

tration et l 'inten-
site:

- Connaitre son tra- l
vail. Chaque offi- I
ciel devrait s'accor-
der sur la maniere .;,.

de coop6rer et de .

s'ex6cuter au cours de l'entretien d'avant match.

- Comprendre les r6les et responsibilit6s des autres

participants (ex. Joueurs et coaches)

- Connaitre ses colldgues, leurs forces et faiblesses, et

ainsi identifier les priorit6s de concentration.
- La conf6rence d'avant match devra fournir un exer-

cice mental et physique en communiquant d chaque

officiel ou et quand appliquer la concentration et l'in-
tensite. ("sur le ballon" et "hors du ballon")
- Avoir un plan de jeu. Si les offrciels sont pr6par6s

avec un plan pouvant leur permettre de s'adapter i
toutes les 6ventualit6s, ils auront un cadre de travail
pour d6velopper leur propre concentration.

Sur la base de cette information, les officiels peuvent

visualiser le match, mettant ainsi la r6alit6 et leur
propre concentration en avant dans leurs esprits.

'"*bJr 'q

,,1',ffi
:

*,
*-flf
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CIINTBOLEZ VOTBE ETRT o,Evet

Les officiels doivent apprendre d contr6ler et r6guler
leur 6tat d'esprit: si beaucoup, ils peuvent 6tre hors de

contr6le 6motionnellement, gaspillant de 1'6nergie : si
peu, ils peuvent ne pas 6tre en mesure de produire
l'intensit6 de concentration et d'effort requis. En
fonction de leur 6tat d'esprit, les officiels peuvent
aussi avoir besoin de:

- Se pr6parer moralement
par une activation phy-
sique, penser d une grande

6nergie, se parler dr soi
rrdme, des musiques ou
videos de motivation etc.

or
- Se cahner en gardant un

ry/thme de respiration lent,
en faisant des exercices de

relaxation. en souriant etc.

SE CONCENTBEB SUB tE
MRTCH

Beaucoup de choses qui se

produisent au basketball
peuvent aneantir la
concentration. Cela NE va
pas se produire, cependant,
si l'officiel possdde une
discipline mentale et peut
contr6ler ses pens6es dans

les moments de crises.
Plusieurs outils peuvent
aider l'officiel ir develop-
per la discipline mentale
de contrdle de sa pens6e au

cours dujeu.

OEnez UnNXIETE

Chaque officiel sent
l'anxiet6, mais les bons
arbitres apprennent d la
g6rer. Lorsque l'anxi6t6
survient au cours d'un
match, souvent aprds une

erreur ou une d6cision fortement contest6e, un
proc6d6 de r6cup6ration utile consiste i:
- Maitriser le contrdle respiratoire
- Faciliter la tension hors du corps
- Rester positif
- Chassez la peur
- Revoir vos buts et vous r6activer dans le sens du
succds.

\l[\BR0 stoII
r-_'
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n6
Par Taboubi Nourredine

R6cemment, e la fin d'une r6union technique
pr6c6dant une rencontre internationale, le com-
missaire au match pr6sidant la r6union, leva la
s6ance en exhortant les deux 6quipes d respec-
ter l'esprit sportif, puis fit r6f6rence (en le
lisant) d l'Anicle 38 du Rdglement Officiel de
Basket-ball de la FIBA dans sa dernidre ver-
sion.

Cet article auquel nombre de joueurs, d'ar-
bitres, d'entraineurs et de dirigeants ne font
presque pas attention ou le parcourent d peine,
passe souvent inapergu. Pourtant, a notre
connaissance, il a toujours fait partie du Code
de jeu, depuis que le basket existe. D'ailleurs,
il semble r6sumer d lui tout seul la philosophie
de notre Sport telle que le Professeur NAISMI-

TH, son crlatetx,l'avait d6finie, en 1891 . . .

Cet article 38 que nous 6voquons aujourd'hui
pourrait m6me figurer dans tous les
Rdglements de jeu r6gissant les divers sports
aussi bien collectifs qu'individuels !

Mais au fait, que dit l'article 38
exactement ?

I1 stipule ce qui suit : << Le bon ddroulement du
jeu exige une entidre et loyale collaboration
des ntembres des deux equipes (joueurs, reru-
plaqants, entraineurs, entraineurs-adjoints,
joueurs exclus et accotl'tpagnateurs) avec les
arbitres, les fficiels de table et le commissaire
s'il y en a un.
Chaque equipe doit faire de son mieux pour

s'assurer la victoire
mais cela doit €trefait
dans un esprit de
sportivite et de foi,"-
play >.

Ainsi donc, en
quelques phrases, la
FIBA a voulu instituer
un code de bonne
conduite, une sorte de
ligne directrice que
tous les participants d

une rencontre de bas-
ket-ball, quelque soit
le niveau ou l'enjeu,
devront suivre pour
que celle-ci se d6roule
dans la meilleure
ambiance possible et
ait ainsi les chances
maximum de succds.

tE FRIR.PIRY RU

BRSKETBRTL !
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Un joueur, un entraineur, une
6quipe, pourront faire tout ce
qui leur est possible pour
gagner le match. Il n'y a pas
de limite d leur combativit6 et
e leurs efforts. Cependant,
chacun devra toujours se rap-
peler qu'il existe un seuil
d6termin6, une ligne rouge
qu'il ne faudrait pas franchir,
fix6e par les rdgles du jeu et
par le respect de l'esprit des
lois, de 1'adversaire et de 1'ar-
bitre.

Ce dernier est avant tout un
€tre humain avec tout ce que
cela suppose comme fai-
blesses et insuffisances. I1 ne
pourra jamais tout voir ou tout
contrdler sur un terrain. On
n'envisage pas non plus de
faire appel d des robots ou i la
vid6o pour diriger les matchs.
Enfin, on n'imagine pas un
jour de mettre un arbitre pour
chaque joueur afin de le sur-
veiller individuellement. . .

Pour toutes ces raisons, les
joueurs, les entraineurs et tous
les participants d la comp6ti-
tion devront, d tout instant,
faire preuve de maturit6 et de
responsabilit6 et se comporter
d'une manidre digne et sporti-
ve, comme des gentlemen. Et
ce n'est pas parce que l'arbitre n'a pas vu, ou
qu'il se trouve mal p1ac6 ou qu'il ne le sur-
veille pas particulidrement que le joueur pour-
ra se permettre des gestes ou des actions pro-
hib6s par les rdgles du jeu !

On peut assister d des rencontres ori l'enjeu
est d'une importance capitale et qui se d6rou-
lent normalement, sans le moindre incident.
Pourquoi ? Certes, la qualit6 de l'arbitrage
joue un r61e primordial mais il y a aussi le
comportement exemplaire et civilis6 des

IrY

1

{ ,lJ4
lt *

k/;

concurrents.

Ceux-ci, devront constamment faire preuve de
bonne foi et de discipline en acceptant sporti-
vement les d6cisions des officiels, sans cher-
cher, par leurs protestations, d semer le doute
dans les esprits ou d tricher...Leur coop6ra-
tion et leur collaboration auront un effet posi-
tif sur le comportement des autres athldtes et
des spectateurs et contribueront ainsi d Ia
r6ussite de la partie !

.t
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PLRN SIMPLIFIE
m*tHqi* D'ENTRRINEMENT

Yunua-Nlutu est instructeur enlEfieur FIBA Afrique. ll a ete entraineur de l6-quipe nationale f6mini-
ne du Kenya de 1987 d2001 et a particip6 d diverses competitions dont les JeuxAfricains. Nkutu
possdde 25 ans d'exp6rience dans le coaching. ll est actuellement lnstructeur de basketball d
l'Universite Makerere de l'Ouganda.

TEOUIPE

La parfaite condition physique, des bonnes
qualit6s techniques, une grande discipline et
des qualit6s morales permettent d une grande
6quipe d'avoir un bon esprit sportif et de la
perfonnance collective.
En r6sum6, le basketball est un sport de condi-
tion physique, techniques individuelles de
bases et dej:.lu collectjf-

Ce programme simp1ifi6 propos6 peut 6tre
aussi utilis6 pour les clubs, les juniors et les
s"ar\ats"tiu$srtrNts\tit>:rt:.
Pour l'entrainement des Ul6 et des 6quipes de
mini basketball, l'accent sera mis, en priorit6,
sur l'apprentissage des qualit6s techniques de
base.

PHIL(lS(lPHIE

L'objectif d'une Fed6ration nationale est de
constituer de grandes 6quipes.
Pour cela elle doit d6finir, pour le futur, ces
propres types de joueurs en cr6ant une culture
de travail dur, d'engagement, de pers6v6rance,
de prise de responsabilit6s personnelles, de
travail d'6quipe, etc.
La politique g6n6rale de la f6d6ration nationa-
le est d'aider les joueurs d r6aliser leurs rdves
de basketteurs ; ce qui est, pour elle, un gage
de r6compense et de satisfaction.

DEFINITION DES (IBJECTIFS

Ces dernidres ann6es, les experts ont claire-
ment identifi6s des strat6gies d'entrainement
pour aider les athldtes dans leur progression

afin d'atteindre leur meilleur niveau.
La d6finition de l'objectif n'a pas seulement
pour but d'influencer la performance des
athldtes de diff6rents 6ges et niveaux mais elle
est aussi 1i6e aux changements positifs des
attitudes psychologiques telles que la confian-
ce et la motivation.
Les objectifs doivent 6tre sp6cifiques, mesu-
rables, 6valuables et supportables durant le
processus de sa d6finition. Garder en t6te ces
objectifs semble 6tre difficile rnais doivent
0tre atteints d travers le travail dur et l'entrai-
nement.Les objectifs sp6cifiques que vous
voulez atteindre doivent vous guider durant
vos entrainements et matchs.

Par Yunus Nkutu
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SETECTI(IN DU STRFF DES ENTBRI.
I{EUBS

S6lectionner un personnel haute-
ment qualifi6 et d6finir clairement
les fonctions de chaque sp6cialis-
te.
La f6d6ration avra besoin, en
fonction de ses moyens finan-
ciers, de recruter illn personnel d
long terme pour s'assurer que ses
objectifs et ceux des joueurs
seront pleinement atteints.
L'6chec de beaucoup de f6d6ra-
tions est dff au fait qu'elles recru-
tent des entraineurs pour une
courte p6riode ne pennettant pas
ainsi la continuit6 pour atteindre
les objectifs qui ont 6t6 d6finis car
chaque entraineur viendra avec
des approches totalement diff6-
rentes.

Le staff d'entraineurs id6al devra
comprendre :

- L'Entraineur en chef
- Deux Entraineurs Assistants b
- Un M6decin
- Un Kindsith6rapeute.

La s6lection du staff des entrai-
neurs doit 6tre faite tenant compte
de 1'exp6rience, 1'engagement,
1'habilet6 d travailler avec les plus
jeunes, pr6t d travailler chaque
jour, 1'honn6tet€, Ia patience, etc.

SEumou DEs JOUEUBS

Les entraineurs nationaux en collaboration
avec tout le staff technique superviseront les
potentiels joueurs durant les comp6titions.
Le physique et la vitesse sont les deux plus
importants traits.physiologiques dont a besoin
un potentiel joueur de basketball. Consid6rant
les 6ges des joueurs, le jeune est le meilleur
gage pour le futur de 1'6quipe.

*
I

'f'ff '

,il&r

est recommand6
entre tous les

sont difficiles e
travers le travail

|'/'

I

PIRN D'ENTRflINEMENT

Son domaine 6tant vaste, il
une grande coordination
membres du staff technique.
Les objectifs des joueurs
atteindre mais rdalisables d
dur et pers6v6rant.

FIBR f,FBICR RFR(I TECHI'IIC MRORZII{E 16 / JRI{.FEV.MflRS 2(l()9 / PRGE 15



I

r* *
,k i)

#,-
\ M, -rd

(

PRGE 16 / JRN.FEV.MRRS 2OO9 / FIBR RFBICR flFBt) TECHNIC MRGRZII{E 16



Par OUSSEYNOU DIOP

tR TBRNSITI(II{ OFFENSIVE

Lorsque le surnombre ne peut Ctre r6alis6, le
restant de l'6quipe doit participer d la
recherche d'un panier facile avant que la
d6fense r. r'orgurise d cinq. Entre la sixidme
et la l2dme /13dme secondes.

- de shooter s'il n'est pas marqu6
- de passer d 3 en dessous ou d 5 aprds son
6cran pour 4
- de passer d 1 qui peut shooter ou passer d 4
ou organiser le jeu
- de solliciter l'6cran de 4 pour un jeu d 2
joueurs (pick and ro11).

wN
=+<e".*a"fL.

ry emb c!.!w er& €*fl

I

TRRNSITIIIN (IFFENSIVE
,

ET DEFENSIVE

La transition ne s'improvise
pas. Elle est rigoureusement
organis6e et requiert beaucoup
de discipline et un respect des
consignes. En effet, la transi-
tion offensive doit etre coh6-
rente A partir du dispositif
adopte pour realiser une contre
attaque.
Certains principes sont a ies-
pecter pour une bonne transi-
tion :

- Utilisation des couioirs (ceiui
du centre etant iiivise par deux
pour Otre occnpe par ies <trai-
lers ;; )
- S'6carter le plus possible pour
a6rer ie jeu, chacun dans i_ine
position et une attitude ibvo-
rable d une passe.
- L'un des joueurs _prands
acc6iere du c6te du ballon pour
jouer en position preferentielle
en poste bas.
- Le second grand sollicite la
pace en poste haut cot6 ballon

DIflGBflMME 7:

2 a Le choix, selon les situations
:
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DIflGRflMME 8 :

REMISE E]{ JEU SUR TRNCEB FBRNC

Lorsque le ballon quitte les mains du tireur :

1 verrouille le shooteur
5 et 4 s'occupent de verrouiller leurs vis-d-vis
directs pour jouer le rebond
2 et 3 sont pr6ts d partir en contre attaque.
Si le dernier ou I'unique lancer franc est

manqu6, le dispositif est en place pour
jouer la contre attaque entre l, 2 et 3.

DIflGRf,MME 9 :

Si le dernier ou l'unique Lancer-franc est

r6ussi :

- le sauteur d droite du tireur (ici le no 4) va
faire la remise en jeu du c6t6 droit de la
ligne de fond
- le sauteur du c6t6 oppos6 fait un mouve-
ment vers 1 pour 6ventuellement lui faire
un 6cran et continue se placer dr gauche du
joueur charg6 de faire la remise pour servir
de relais
- 1 sollicite la passe du c6t6 du joueur
charg6 de faire la remise.

DIflGBHMME 1():

Si 1 regoit la passe de 4 ou de 5 qui a servi
d'appui, il doit vite occuper le couloir cen-
tral et tenter de jouer la contre attaque avec
3 et2. La suite se deroule comme dans les

diagrammes de 1-7.

EXERCICES DE TRRNSITItIN

- Rebond., premidre passe sur un joueur de

champ d l'aile et acclleration dans le cou-
loir central c6t6 ballon pour aller marquer
ou dans le couloir 1at6ra1 au cas ou le
joueur de champ choisit de croiser son
dribble pour occuper le couloir central. Les
deux possibilit6s peuvent 6tre travaill6es
en m6me temps (voir sch6ma).

- Travail des joueurs de champ en contre

attaque, le pivots se limitant d r6cup6rer le bal-
lon et d assurer le relais
- Travail des pivots qui, aprds la premidre passe

acc6ldrent dans les couloirs centraux pour rece-
voir la passe des ailiers
- Exercices d'enchainement en tactique de

groupe pour montrer le passage de la transition
d l'attaque plac6e (set-play).

EE

EE
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tR TBRNSITI(Iil DEFE}ISIVE

C'est l'6tape entre le repli d6fensif pour
enrayer la contre attaque et la ddfense orga-
nis6e d cinq contre cinq. I1 faut d'abord savoir
se replier avant de pouvoir penser d contrer
une transition. Cela suppose une organisation
et un respect scrupuleux des consignes d'6qui-
pe.
Dans toute attaque, il y a toujours un disposi-
tif qui assure 1'6quilibre avec en g6n6ral deux
joueurs en soutien offensif pr6ts d prendre en
charge tout joueur allant en contre attaque.
Pour pouvoir bien enrayer une contre-attaque
puis une transition, il faut connaitre ses objec-
tifs, ses formes et ses forces.
Mais dans tous les cas, certains principes
demeurent :

- Se relier pour ne pas 6tre pris de court
- Retarder la premidre passe
- Arr6ter la progression de la balle
- Courir vels le panier (en entonnoir) dans le

couloir central quand on
par le rebond offensif

n'est pas concern6

Communiquer pour placer les partenaires dans
les zones de faiblesse temporaires
- D6fendre collectivement le panier.
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VBRI tlu FRUX
Les questions suivantes s'appuient sur le
document, "Rdglements Officiels de
Basketball FIBA: lnterpr6tations Officielles,,.
Vous pouvez t6l6charger gratuitement Ia ver-
sion num6rique sur le site de la FIBA
(www.fiba.com). Pour des clarifications, des
explications ou des exemples compl6men-
taires, veuillez consulter ce document.

1. Dans une situation de rebond 44 pousse Ie
ballon vers le panier. Aprds qu'il ait relache le
ballon et avant qu'il ne redescendre sur ses
deux pieds au sol, 84 commet une faute sur lui.
Le ballon ne p6netre dans le panier. Doit-on
accorder deux lancer-francs d A4?

2. Pendant que le ballon est en I'air sur un der-
nier lancer-franc une double faute est siffl6e. Le
ballon ne p6netre pas le panier. Est-ce une
situation d'entre-deux?

3. 84 commet une faute antisportive sur A4 au
cours d'une tentative de tir r6ussie, aprds quoi
le coach B commet une faute technique. Tous
les trois lancer-francs sont ex6cut6s par A5. Le

I;;r,.ctp .rtr

mauvais tireur du premier lancer-franc est
d6couvert avant que la remise en jeu a partir de
la ligne de fond soit effectu6e. Doit-on annuler le
premier lancer franc et reprendre la partie par
une remise en jeu pour l'6quipe B d partir de la
ligne de lancer franc?

4. Apres un tir au panier effectu6 par A4,le bal-
[on rebondit sur le cerceau mais a la chance de
rentrer dans le panier. 84 touche le ballon dans
son 6lan de vol descendant. Est ce un jeu legal?
5. Apres un dernier ou le seul lancer franc effec-
tu6 par A5, le ballon rebondit sur le cerceau
mais a toujours la chance de rentrer dans le
panier. 85 touche le ballon pendant qu'il est
dans son 6lan de vol descendant. Doit-on
accorder un point a A5?

6. Durant les deux dernidres minutes du match
au cours du quatrieme quart temps, l'6quipe A
marque un panier. L'6quipe B est alors auto-
ris6e d faire un remplacement, aprds quoi l'6-
quipe A demande un temps mort. Doit-on accor-
der le temps mort?

*k'*'t-
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7. A5 relache un tir au panier d partir d'une posi-
tion pr6s de la ligne de fond, aprds quoi A3 com-
mets une interf6rence sur le tir. La remise en jeu

au profit de l'6quipe B qui s'en suit doit elle 6tre
effectu6e d l'endroit de la ligne de fond plus prds

de l'endroit d'ou le tir pour le panier a ete effec-
tu6 par A5?

8. Durant les deux dernidres minutes du quatrid-
me quart temps une faute est commise sur,A4 au
cours d'une tentative de tir r6ussi. Le Coach de
l'6quipe B prend un temps mort d ce moment.
Aprds ce lancer franc bonus r6ussi, le jeu doit-ii
reprendre par une remise en jeu pour l'6quipe B
d partir de la ligne de fond?

9. Durant les deux dernidres minutes de la qua-

tridme p6riode, une faute est commise surA4 au

cours d'une tentative de tir r6ussi. ll est accord6

un lancer franc dr A4 qui r6ussi. Le Coach de l'6-
quipe B prend alors un temps mort. Le jeu doit-il

reprendre par une remise en jeu pour l'6quipe B
dr partir de la centre-line extended?

10. A4 est en action/position de tir quand une

faute est commise sur lui par 84. lmmediatement

aprds le coup de sifflet de la faute signal6 par le
chronomdtre de 24-secondes, le ballon quitte les

mains de A4 et entre dans le panier. Les arbitres

doivent-ils accorder le panier d A4?

11. Le capiatine A4 fait une faute sur 84. C'est la
5e faute de 44. A7 remplace 44. Pendant la

p6riode d'arr6t du chrono, l'entraineur de l'6qui-
pe A commet une faute disqualifiante.
ll n'y a pas d'entraineur adjoint pour l'6quipe A
enregistr6 sur la feuille de match. A4 doit-il main-

tenant jouer le r6le d'entraineur de l'6quipe A?

12. Durant la premidre p6riode, le marqueur

accorde par erreur dr l'6quipe B, deux points mar-
qu6s par A3. L'erreur est d6couverte durant l'in-

tervalle entre le premier et le second quart

temps. Doit on corriger la feuille de marque d ce

moment ld?

13. L'6quipe A marque un panier, aprds lequelA
commet une faute dans la zone restrictive.

C'est la troisidme faute de joueur commise par

l'6quipe A dans cette p6riode.

Dans la remise en jeu qui suit, doit-on permettre

d celui qui fait la remise en jeu d'6voluer le long

de la ligne de fond avantd'effectuer la remise en
jeu?

1. Oui, Art. 15.2 e|34.2.2
2. Oui, Art. 35.2, 3e bullet

3. Non, Art. 44.3.3

4. Oui, Art. 31.2.3

5. No, Art. 31.2.3

6. Oui, Art. 18.2.3

7. Non, Art. 18.3.7

8. Non, Art. 17 .2.3
9. Oui, Art. 17.2.3

10. Non, Art. 10.3, 5e bullet

11. OUI

12. NON
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Par ANGELOT
RMAFIARIVONY

Yoannis Papageorgiu est I'entraineur charg6
du conditionnement physique de I'6quipe
nationale de !a Gr6ce, qui a remport6 le
Championnat de FIBA Europe 2005 r'l

Eurobasket " ainsi que la m6daille d'Argent
du Championnat du monde 2006.

tNTR0DUCTI0r{

Par definition, l'6tirement, << c'est I'action de
mise en tension d'un muscle qui consiste dr 6loi-
gner ses points d'insertion pour le mettre en
position d'allongement >.

Depuis quelques ann6es, les recherches dans le
domaine des sciences appliqu6es aux activit6s
physiques et sportives nous ont apport6 certains
6l6ments dans le m6canisme des 6tirements.

Des 6tudes scientifiques concluent dr I'interd6-
pendance lors des situations d'apprentissage
moteur, des facult6s de souplesse, des capa-
cit6s de coordination et de maitrise de geste.
D'autres travaux mettent en
dence la relation de la q'lalite
d'extensibilite du muscle avec
contexte social et psychologiq
dans lequel 6volue le sportif.
Certains parlent m6me de l'impor
tance de l'69e, du sexe et de
temp6rature.
Dans l'entrainement sportif,
utilisera les 6tirements com
des moyens de d6veloppeme
de la mobilit6 articulaire, mai
aussi pour d'autres application
notamment dans le cadre de l'
chauffement, la musculation,
r6cup6ration, ..
La question qui se pose alors
celle-ci :

EXEBGICESt

D',ETIREMENTS l*rirnlr
! Pourquoi?
! Gomment?
I Quand est-ce qu'on fait !'6tirement?

PtlUB(lU(lI S'ETIRER?

- Pour s'6chauffer et pour pouvoir pratiquer dans
les meilleures conditions l'entrainement ou la
comp6tition. lls activent la circulation sanguine,
augmentent la temp6rature corporelle et pr6pa-
rent les muscles, les tendons et les articulations
d l'effort physique.
v Pour 6liminer les tensions corporelles mais
aussi de lib6rer de toutes les tensions psy-
chiques accumul6es au quotidien en relaxant et
en soulageant l'6tat de nervosit6.
v Pour r6duire les accidents tendineux,
laires et musculaires
v Pour entretenir ou pour retrouver la souplesse

en vue d'augmenter le rendement du geste spor-
tif .
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Au m6me titre que la force ou la vitesse, la sou-
plesse est une qualit6 physique d vis6e neuro-
musculaire qu'il convient d'entretenir ou de
d6velopper pour amdliorer l'efficacit6 du geste
sportif.

<L'am6lioration de la mobilit6 perfectionne la flui-
dit6 du mouvement, son harmonie et son inter-
prdtation expressive. Le d6veloppement optima-
le de la mobilite 6largit l'6ventail des techniques
motrices sp6cifiques praticables et acc6ldre Ie
processus d'apprentissage moteur>>.

OU'EST CE OU'IL FRUT EflBER?

- MEMBRES SUPERIEURS ET INFERTEURS
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Roberto Bianchi est l'entraineur charg6 du
conditionnement physique du club
Pallacanestro Cantir en ltalie. Sa devise est <<

Vous 6tes ce que vous faites >.

F0ilcTt0]{, F0t{cTt01{1{RL[E,
STf, BIIITE F(INCTI(II{]{EIIE

En se basant sur les caract6ristiques du sport,
les basketteurs(es) doivent 6tre pr6par6s d r6a-
gir au stress physique impr6vu, se pro-
duisant le plus souvent chez les
athldtes qui sont dans une position phy-
sique compromettante.

Ces r6actions comprennent une acc6l6-
ration rapide, un ralentissement, un
arr6t et red6marrage, en changeant de
direction, pour prendre une position
relative d I'adversaire, et le plus impor-
tant, le transfert de l'inertie horizontale d
un mouvement vertical. Mangez d tout
moment, le "contr6le", l'6quilibre est trds
important, etc. ll devient imp6ratif que
les athldtes soient excellent dans le
contrOle de leurs corps dans une multi-
tude de directions.

En vue d'accomplir cette comp6tence,
les athletes doivent d6velopper la capa-
cite de stabiliser leurs corps a la fois
durant les deux phases d'acc6l6ration
et de d6cel6ration. Cette aptitude sera
donc appel6e la stabilite fonctionnelle.
La stabilit6 fonctionnelle est un aspect
fondamental des mouvements du corps.

Si vous consid6rez le corps comme une
chaine cinetique et ses liens fioints), la
stabilite fonctionnelle permet a la chai-
ne de fonctionner de fagon effective et

s6curis6e.
La stabilit6 fonctionnelle est compose de trois
pafties essentielles:

1. Une partie anatomique et m6canique: com-
pos6e d la fois de facteurs limitant et habilitant.
Ces facteurs sont les joints et leur structure (par-
tie passive) et leurs groupes musculaires corres-
pondant (partie active). C'est la structure.

.dm
lqBc''r#'-:

E)(ERCICE DE STNBIITE

Par Roberto Bianchi

t-**-
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?. t*i.e partie :i'infi-:iniaiion : :lui reqlit i'info:':-na-
rior-i Ce troi; l-errepteui's ciir slrster:re 0e c::rrili,,e
ilcsiu:ti. - q:-l 'a.:irerit:,:i 

,.

- 'tiisrot-i" r"res pi'e:,ie
- Oreii!e inieile: ccntrelr: ies reflere: ur.,.nlo
arrec des actions ientes, imfrrdcises.
- Srrsienre Frr:prioceptif: Ia maniere Ia !:i..ts rar,-
CIe err precis-o :le liansme'cire oes ;nf':rnrautl"rs
au' "black bc.r"

3. Une "blacii boir." composee ciu centre nerveu.x.
cans le cerveau et qui recoit des signaux 0e ia
visionr et ci'auti'es recepteur et integer cette
information, et ensuite il envoie le message aux
muscles a partir de la stabilisaticn.

l-e systdme proprioceptif est le plus important
informateur du Controle Postural et permet aux
parties Anatomique et Mecanique de travailler
de fagon efficiente. Le Prof. Dario Riva,
P16sident de la Soci6te lnternationale de
Proprioceptive et Posture r6sume avec simpli-
cite les concepts prec6dents dr partir du tableau
suivant.
Ainsi, ce n'est pas seulement une blessure avec
degats anatomiques qui peut produire l'instabili-
te, mais un systeme proprioceptif inefficace pro-
duirait aussi une instabilit6 fonctionnelle.
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