FICHE ENTRAINEUR - PERCEPT SHIRTS - 12 JOUEURS

@
WI ' c ' Les mémes 12 enfants, les mémes maillots, deux formats de jeu qui
® alternent régulierement : au signal « Switch ! », partenaires et

adversaires changent avec le critére de regroupement. Le jeu ne

BaSket é 0|0u ble identité sarréte jamais. C'est le principe qui muscle la flexibilité cognitive.
o ) Répartition des 12 maillots
Un joueur, trois ,
5 o, # COULEUR @ ROND S CARRE AL
identites
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Rose - Turquoise

- Jaune
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Rond - Carré

NUMERO
14 6 dans Jaune

I'équipe-logo

Brassard, chiffre au margueur ou
E Total logo 6 6

Chaque équipe-couleur compte toujours 2 Ronds et 2 Carrés. Résultat : les deux découpages sont équilibrés

En défense : dans les deux jeux, en méme temps, sans aucun ajustement entre les deux phases.
chaque joueur connait son

simple mémorisation.

adversaire direct et le marque.
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Phase Switch, 12 a 15 min

Introduction couleur IntrOdUCtlon Iogo ; Le coach Cri'e « Switch !'», le groupe

.. R . S 5 contre 5,2 équipesde6-3a4 S e change aussitét et continue sans

3 équipes de 4-3 a4 min . . S .
interruption, toutes les 2 a 3 min avec
des écarts variables.

. J
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Phase 1 - Introduction couleur (4-4-4)

4 contre 4, une équipe par couleur - introduction de 3 a 4 minutes, puis en alternance, au signal Switch, avec le
S5 contre 5

r N N
& Panier marqué

Léquipe garde le ballon et attaque immédiatement
Rose attend Jaune attaqu¢ Turquoise défend le panier opposé. Léquipe qui attendait (Rose)
prend maintenant la défense. Turquoise fait

. une pause.
\
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Léquipe qui défendait récupére le rebond et

J U

attaque vers l'autre panier, ou la troisieme équipe,
qui attendait, doit maintenant défendre.

o _/

Disposition de départ : I'€quipe du|centre choisit le panier a attaquer 4

\ J Version plus difficile (partie 2)

A tout instant : une équipe attaque, une défend, et la troisiéme attend sous l'autre Les deux équipes continuent a jouer 4 contre 4

panier, sur le terrain. Le jeu ne s'arréte jamais. jusqua ce que la ligne médiane soit franchie. Les
réles restent les mémes ; la troisieme équipe attend

J

sous le panier.

- J

Aucune annonce, aucun arrét de jeu : chaque
équipe doit se demander en permanence si elle

attaque ou défend maintenant. Chaque joueur

connait son adversaire direct et le marque.

Flexibilité cognitive Mémoire de travail Planification Attention soutenue
Le réle de I'équipe change a Retenir son score, sans tableau Se replacer aussitét pour Vigilance constante : on peut
chaque action. d'affichage. attaquer dans l'autre sens. attaquer linstant d'aprés.
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Phase 2 - Introduction logo (5-5)

Equipe Rond contre équipe Carré, 5 sur le terrain + 1 remplacant - introduction de 3 & 4 minutes, puis en
alternance avec la phase 1 (Switch vers le 4-4-4)

4 )

Rotation au signal « Switch!
) ]

LE PIEGE CACHE

Inhiber la couleur, suivre le logo

@ EQUIPE ROND

00:00 2 |

Carré - Turquoise ) Rond - Rose
A i Turquoise _
Méme couleur, mails Autre Couleur, mais

adversaire Tu passes au logo partenaire
Rond

EE] EQUIPE CARRE
9 regle valable maintenant. C'est proche du test de Stroop : le distracteur est une

1.2 ., 3 .4 .5 ., 06 - information réelle et récente.

-
-

La couleur, renforcée pendant toute la Phase 1, entre en conflit avec le logo, seule

Chaque équipe compte 6 joueurs, dont
seulement 5 sont sur le terrain en méme temps.
Chaque joueur connait son numéro de rotation
et sait qui entre au prochain signal. La aussi, pas
de tableau d'affichage : chaque équipe garde
son score en téte.

\ _/
/ )
Connaitre son adversaire Débriefer ce point Variante progressive Variante avancée
Chacun marque un adversaire « Combien de fois as-tu failli Tre mi-temps sans rien dire, 2e en Numéro annoncé au hasard a
direct. L'interférence est maximale passer a ta couleur ? » nommant le piege : comparer les chaque signal : « Sort le 4 | »
quand le Carré-Rose marque le passes erronées.
Rond-Rose.
- J
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Phase 3 - Le changement (« Switch! »)

La transition entre le 4-4-4 et le 5-5 - Pas de sifflet, pas d'interruption — le jeu continue

4 N\ )

—> DU 4-4-4 AU 5-5 & DU5-5AU 4-4-4

Attaque sur le panier le plus Trois passes avant l'attaque
dégage

Le joueur avec le ballon — par exemple Rose — pose

L'équipe qui a le ballon au signal « Switch! » — Rond ou le ballon au sol au milieu du terrain. Son équipe
Carré — attaque immédiatement le panier le plus échange trois passes avant de pouvoir attaquer le
éloigné. L'équipe adverse doit réagir vite : réorganiser panier de son choix. Pendant ce temps, Turquoise et
sa défense et stopper cette attaque. Jaune se positionnent sur les deux paniers.
\ J \_ J

@ Pas de sifflet, pas de pause : le changement se fait en douceur, en plein milieu du jeu. Personne ninterrompt — les

équipes s'organisent en courant.

Rapidité de réaction Coordination d'équipe sous pression
La défense doit se réorganiser en quelques secondes dés que « Synchroniser trois passes pendant que les deux autres équipes
Switch! » est annoncé. occupent leurs paniers en méme temps.
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CE QUE L'EXERCICE ENTRAINE

Synthese et conseils

FONCTION EXECUTIVE OU ELLE INTERVIENT conse"s pour I'entraineur
— - Changement de réle attaque, défense, attente, en contin 2 bt
Flexibilité cognitive (Phasge ) Q- ny c Débriefer le score

Chaque équipe annonce son score de mémoire
avant que vous révéliez le vrai. Lécart mesure la
charge cognitive et lance la discussion sur les

Score non affiché a retenir (Phases 1et 2) et ordre de a8 ' o )
stratégies. Demandez ensuite qui s'est concentré

Mémoire de travail rotation (Phase 2)

sur sa propre équipe et qui a aussi suivi les
adversaires : vous repérez ainsi les joueurs qui ont

Inhibition, sortie de besoin de plus de soutien.

. Ne pas sortir hors de son tour (Phase 2)
terrain

Rotation difficile ?

Gardez d'abord l'ordre fixe (14 6) et faites-le
répéter a voix haute avant de commencer. La

Résister a l'envie de passer a un adversaire de sa couleur

Inhibition, interférence mémoire pure doit &tre acquise avant d'ajouter

couleur / logo

plutét qu'a un partenaire de son logo (Phase 2). Le
mécanisme le plus exigeant de la séance.

linhibition (couleur ou logo). Pour les premiers
switches, annoncer encore le numéro de rotation

peut aider avant de le supprimer complétement.

e . Réorganisation immédiate apreés une perte de balle (Phase
Planification g P P ( 3 Avec les 3 logos
1) Passez a 16 ou 18 joueurs dés que le groupe

maitrise le mécanisme de base. Exemple 218 : 3

équipes-couleur de 6 en Phase 1, puis un mini-
Attention soutenue et Vigilance constante (Phase 1) ; jeu, score et rotation a tournoi a 3 équipes-logo (au lieu de 2) en Phase 2.
divisée suivre en méme temps (Phase 2) Avec trois logos, le nombre de piéges de passe

augmente — et donc l'exigence cognitive aussi.

° Rythme des changements

D'abord 3 a 4 min d'introduction par format, puis «
Switch ! » toutes les 2 & 3 min, en variant les écarts
délibérément — parfois aprés 90 secondes,
parfois aprés 4 minutes. L'attention reste ainsi
élevée et la prévisibilité diminue. Chaque format
garde son propre score en téte tout du long.
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