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ATOM E / 9U etla poursuite du développement d’habiletés motrices

PREFACE

Ce manuel est divisé en trois sections facilitant votre structure d’organisation et d’enseignement
pour une meilleur saison.

La section Introduction fournira des renseignements sur les objectifs d'un joueur atome / 9U et sur
le réle du Développement a Long Terme de I'Athléte dans la pratique du baseball. Elle fournira aussi

les options de mise en place du programme qui vous est suggéré.

La section 2, quant a elle, présente le contenu de 10 pratiques pour les entraineurs des divisions
Atome / 9U B et Atome Atome / 9U A.

Vous serez en mesure de trouver en annexe des outils complémentaires a ce manuel.

Concepteur des jeux et réalisation du document:
Sylvain Poissant

Conseillers a I'élaboration des éléments techniques:
Joél Landry et Sylvain Saindon

Graphisme:
Jean-Pierre Desautels

Publication originale du document : 2010
Révision du document : 2018 (Yannick Desjardins et Pascal Jean)
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SECTION 1 - INTRODUCTION

Bienvenue dans le cahier de pratique Atome. Ce guide vous donnera les informations utiles pour le
bon déroulement de vos entrainements en saison.

Ce manuel a été concu dans I'objectif de rendre le baseball plus attrayant et de faciliter
I'apprentissage pour les jeunes sportifs québécois. Il se voit basé sur la démarche canadienne
visant a promouvoir un développement a long terme de I'athléte. Il est donc une suite du
programme Rallye-Cap qui a I'objectif de développer I'enfant actif.

Pour la catégorie Atome, le DLTA (développement a long terme de I'athlete) fonde son développe-
ment sur l'initiation des mouvements fondamentaux et I'enseignement des techniques de base,
soit Lancer, courir, frapper et attraper.

Baseball Québec, en collaboration avec des spécialistes du développement du sport on élaborer un
plan de développement du sport. C’est pourquoi, les pratiques sont adaptés aux différents niveaux

d’expériences et d’habiletés des jeunes joueurs de 9 ans et moins. Le développement d'une habi-
leté se fait en trois étapes, soit I'acquisition, la maitrise et le perfectionnement.

== OBJECTIFS DU PROGRAMME

Les objectifs du programme Atome de Baseball Québec sont de:

B Créer un environnement sain dans lequel les adultes et les enfants ayant un niveau d’habiletés
différent auront du plaisir dans I'apprentissage du baseball.

B Initier ou poursuivre le développement des habiletés de base et stratégies du baseball aux
joueurs de division Atome B et Atome A.

B Enseigner et développer I'esprit sportif dans un contexte de saine compétition.

B Développer et promouvoir I'estime de soi chez les enfants avec I'aide des intervenants du base-
ball mineur de leurs associations.
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ATOME / 9U etia poursuite du développement d’habiletés motrices

==p LE ROLE CRUCIAL DE 'ENTRAINEUR

L'entraineur est un rouage important du programme Atome. Les joueurs lui font confiance et
s'attendent a recevoir de ce dernier des conseils techniques et des encouragements. Les parents et
les joueurs se fient sur lui et nos objectifs seront atteints, si seulement les entraineurs s'engagent a
les atteindre.

Voici les caractéristiques de I'entraineur idéal :

B Passionné B Ouvert d'esprit / désir de s'améliorer
B Bon niveau de connaissance B Equitable

B Bon observateur B Bon communicateur

B Vif d'esprit B Enthousiaste / Dynamique

B Capacité d'adaptation B Bon leader

M Etre al'écoute B Bon gestionnaire du temps

B Bien préparé / organisé B Respectueux

B Ponctuel

Lillustration démontre I'ensemble des ces caractéristiques.
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=P QU’EST-CE QU'UNE BONNE PRATIQUE ?

Accueil :
B Accueillir chaque joueur.
B Evaluer le niveau d’énergie de chaque jeune.
B Donner les objectifs et instructions pour la séance d’entrainement.

Echauffement :
B Exercices ou jeux qui permet d'augmenter la température du corps.
B Exercices spécifiques au baseball que les jeunes connaissent en augmentant
progressivement l'intensité.
B Etirements progressifs

Ateliers:
B Choisir des activités stimulantes et adaptées au niveau de chacun des jeunes.
B Les joueurs doivent étre activement engagés la majeure partie du temps
(ils ne doivent pas attendre en ligne trop longtemps).
B Chacun des ateliers ne devrait pas dépasser les 7 a 10 minutes.

Retour au calme:
B Prévoir une diminution de l'intensité.
B Inclure des étirements.

Conclusion : (Pour la catégorie atome, vous pouvez inclure les parents)
B Retour sur les objectifs. Ce qui a bien fonctionné et les points a améliorer.
B Donner l'information sur les prochains événements.
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=) LA STRUCTURE DU MANUEL

Sous la section 2, vous trouverez 10 pratiques, chacune de ces derniéres utilise un des deux modéles
suivants:

MODELE 2

Echauffement: activation, échauffement
articulaire et échauffement de lancer
(15 minutes)

MODELE 1

Echauffement: activation, échauffement
articulaire et échauffement de lancer
(15 minutes)

3 ateliers - (3x 10 minutes) 3 ateliers - (3x 10 minutes)

Défensive d’équipe - (15 minutes)
Course - (10 minutes)

Jeu et défi - (10 minutes)

Offensive - (3x 10 minutes)
Jeu et défi - (10 minutes)

Conclusion et rappel des objectifs

(5 minutes)

Conclusion et rappel des objectifs
(5 minutes)

» LIMPORTANCE D’ADAPTER LA PRATIQUE AU NIVEAU DES PARTICIPANTS

L'entraineur a la chance d’adapter les différents exercices présentés, en utilisant les variantes
suggérées. Des variantes sont présentées pour adapter le contenu a une clientéle intermé-
diaire (les joueurs réussissent bien la technique) ou avancée (les joueurs ont besoin de défis
supplémentaires).

VARIANTES:

i) Faire des groupes de quatre.
i) Utiliser des volants de badminton sans gant.

iii) Avec des cones, identifier des couloirs de course.
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==p DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE UATHLETE (DLTA)

Le Développement a Long Terme de I'Athléte est adopté par Baseball Canada afin de maximiser le
potentiel de chacun des participants et de son implication au sport.

Le DLTA est un programme de développement suivant les principes de croissance et de maturation
tout spécialement au cours des premiéres années de son développement. Le DLTA tente de définir
I'entrainement optimal, la période de compétition et la récupération tout au long de la carriére
d‘athlete général et spécifique au baseball.

Les objectifs principaux sont d’atteindre un plein potentiel et d’accroitre la participation a long
terme aux activités physiques.

=) RECOMMANDATIONS DU DLTA

Voici un résumé des recommandations tel qu’élaboré par Baseball Canada pour les jeunes de
5a9ans:

Durée de la saison :8 - 12 semaines.

Ratio entrainement - compétition : 80% pratiques — 20% parties.

1 a 2 heures par semaine pour une période de 8-12 semaines, incluant les camps
d’entrainement.

Utilisation d’un lance-balles ou d'un parent-lanceur.

A ce moment-ci, les enfants devraient participer & une grande variété d'activités sportives a
chaque semaine, sans dépasser un maximum de deux séances par semaine.

Format des parties : 6 contre 6.
Tous les joueurs ont un temps égal de jeu et expérimentent toutes les positions.
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=== 10 FACTEURS SOUTENANT LE DLTA

Le programme Atome s'inspire des 10 facteurs soutenant le DLTA.

Selon des études scientifiques, 10 facteurs clés interviennent dans le développement d'un athléte.
Baseball Québec a tenu compte de ces éléments dans I'élaboration de ce manuel:

EC B0 0 3

H B B

La regle des dix ans: des études scientifiques ont démontré qu’un athléete talentueux doit
s’entrainer environ 10 ans, ou 10 000 heures, pour atteindre un niveau d’élite. Ce manuel
fournira a I'athlete 'occasion de s’entrainer.

L'acquisition des habiletés de base avant la poussée de croissance de lI'adolescence, aug-
mente les chances d’atteindre I'excellence tout en augmentant la satisfaction dans la
pratique du baseball.

Le baseball est un sport a spécialisation tardive, ce manuel incite les joueurs a essayer
I'ensemble des positions sur le terrain.

Tout en utilisant ce manuel, 'entraineur doit tenir compte de I'age de développement de
ses participants.

Le systeme physiologique de chaque joueur peut étre entrainé a tout age, mais il y des péri-
odes critiques dans le développement des joueurs, lorsque le corps est en réponse aux
types de mouvements et d’habiletés spécifiques, ceci influence la capacité d’entrainement.

Le développement physique, mental, cognitif et émotif influence la progression du
jeune joueur.

Dans le contexte du DLTA, 'approche par étape établit le lien entre le stade actuel de
développement de I'athléte et les exigences propre a ce stade. C'est pourquoi Baseball
Québec a réparti I'apprentissage des habiletés techniques et tactiques a travers les
différentes divisions de son programme.

Les différentes étapes du développement ont des exigences spécifiques, quant au
ratio entrainement/compétition. Ce manuel vise a accompagner l'entraineur qui
désire faire des pratiques. Le succés immédiat de la compétition a court terme ne
devrait pas étre priorisé pour les enfants et les jeunes joueurs aux dépens du développe-
ment a long terme.

Il est évident que l'instauration des principes du DLTA améne les organisations a modi-
fier leur offre de services. Il s'agit de se supporter mutuellement afin de contribuer au
développement et a 'apprentissage du joueur.

Ce manuel et les autres qui suivront, accompagne les entraineurs afin de poursuivre leur
progression en tant qu'intervenant et ce, dans le but d’améliorer la participation et la
promotion du baseball au Québec.
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ATOME / 9U etla poursuite du développement d’habiletés motrices

» Programme G.A.N.T. (Grille d’Acquisition au Niveau Technique)

Cette grille démontre différents points techniques que les entraineurs devront enseigner a leurs
jeunes tout au long de I'année, selon la catégorie. A la fin de I'année, chaque entraineur devrait
avoir pris le temps de pratiquer chacun de ces points.

A voir plus tard [ Acquisition [l

COURSE SUR LES BUTS

ELEMENTS TECHNIQUES

Comment courir

FRAPPEUR

ELEMENTS TECHNIQUES

Choix du baton

Général " " "
Connaitre la reglementation de I'écart -- Zone des prises
Sortir de la boite Préparation Signaux entraineur au 3¢
Signaux de I'entraineur au 1¢" but (ne pas sortir de la boite)
D b Course vers le premier but Cercle d'attente
U marbre Toucher le devant du but - Comment tenir le baton

au premier " — "
Contourner le 1¢" but Position Position des pieds
Quoi faire aprés avoir touché le 1¢" coussin de départ Position des mains
Quoi faire si la balle n'est pas attrappée - Epaule méme direction que le lancer
Quoi faire sur le but (4 choses) Yeux regarde le point de contact
Premier écart Position de puissance
Situation 2 retraits, 3 balles et 2 prises Elan Elan court
Revenir au but (bebout) Rotation des hanches

Au 1¢ but - " . ”
Revenir au but (couché) Compléter son élan
One way lead (Ecart a sens unique) Amorti sacrifice
Deuxiéme écart Feinte d’amorti
Feinte de vol Amorti Feinte d’amortie et frappe
Quoi regarder du lanceur pour départ Amortie suicide
(droitier vs gaucher) Course et amortie (Run and bunt)
Départ pour vol de but Drag bunt
Vol a retardement Troisieme prise échappé
. Vol sur le premier geste (On the first move) Frapper au champ opposé

Du premier P .
A Réaction sur balle frappée roulant L. Frappe et court
au deuxieme PR " Stratégie

Réaction sur Balle frappée ballon Court et frappe
Réaction sur Balle frappée fleche Coureur au 1¢ et 3¢ (First and third)
Frappe et court Psychologie du frappeur

Court et frappe
Contourner le 2¢ (signaux de I'entraineur)

Du deuxieme
au troisieme

Premier écart

Deuxiéme écart

Ecart avec deux retraits

Réaction sur Balle frappée roulant
Bavec et sans coureur au 1" coussin
Réaction sur Balle frappée ballon
Réaction sur Balle frappée fléche
Vol du troisieme

Contourner le 3¢ (signaux)

Du troisiéme
au marbre

Premier écart

Deuxiéme écart

Coordination de I'écart avec la balle
qui arrive au marbre

Réaction sur balle frappée roulant
Réaction sur Balle frappé ballon
Tag sur ballon sacrifice

Réaction sur Balle frappé fléeche

Vol du marbre

Amorti suicide

T [ .

Divers

Souriciére

Course et amortie (Run and bunt)

Stratégies coureur au 1¢ et 3¢ (First and third)
Chandelle au champ intérieure (infield Fly)

Glissade

Glissade en 4

Glissade a plat ventre

Glissade en crochet

Glissade évasive

Glisade pour briser un double jeu
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ATOME / 9U etla poursuite du développement d’habiletés motrices

Préparation
et aspect
psychologique

LANCEURS
ELEMENTS TECHNIQUES

Exercice pour lanceur

Etirement (régle a suivre)

Préparation d'avant-match routine

L'aprés-match routine

Psychologie du lanceur

Coupée
(sans cou-
reur avec
écart)

Position sur la plaque

Position des mains

Motion courte vers le marbre

Séparation des mains

Balle vers l'arriere

Position de puissance

Suivi (follow through)

Pleine

Motion

Position sur la plaque

Prise de signaux

De quel fagon tenir la balle a la plaque

Position des mains et haut du corps jusqu’a la
position d'équilibre

Pas berceau et pivot

Equilibre au pivot

Descente et séparation des mains

Action du bras

Position de puissance

Suivi (follow through)

Comment éviter la feinte illégale

Coupée
(avec écart
du coureur)

Position sur la plaque

Prise de signaux

Tous

RECEVEUR

ELEMENTS TECHNIQUES

Connaitre et comprendre son équipement

Position de base

Position avec coureur

Framing (encadrement)

Retour de la balle au lanceur

Position pour signaux

Bloguer une balle qui est devant

Bloquer une balle qui sur le coté

Balle passée, mauvais lancer
et troisieme prise échappée

Amorti

Lancer au 2¢

Lancerau 1¢

Lancer au 3¢

Couverture sur balle frappée

Couverture du premier but lors
d’un coup sur au champ droit

Diriger intercepteur

Coureur au 1¢ et 3¢ (First and third)

Chandelle

Tag play au marbre

Double jeu par le marbre

Relation avec I'arbitre

Tir commandé a l'extérieur

Comander les lancers

Faire bien paraitre les lanceurs

Position des mains et haut du corps
jusqu'a la position d'équilibre

Ne pas montrer la balle

Comment regarder le coureur

Motion courte vers le marbre

Séparation des mains

Balle vers l'arriere

Dépéot du pied par terre

Chemin de la jambe arriere

Suivi (follow through)

Comment éviter la feinte illégale

Type de lancer

Prise de la balle

Rapide

Changement de vitesse

Courbe

Signaux du receveur

Situation de coup retenu
(comment lancer au frappeur)

Relais sur
les coussins
(Pick off)

Lancer au 1¢

Lancer au 2¢

Comment retenir les coureurs

Jeux défensifs

Remise au lanceur sur un retrait 3-1

Couverture des buts balle frappée

Coureur au lier et 3ieme (First and third)

Balle passée et 3¢ prise échappée
avec coureur au 3¢

© Baseball Québec
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CHAMP INTERIEUR VOLTIGEURS

ELEMENTS TECHNIQUES ELEMENTS TECHNIQUES

Connaitre les numéros des positions - Position repos/prét
Roulant technique de base Communication des déplacements com- .
Retour et arrivé rapide sur le terrain mandé par |'entraineur
Définition du jeu forcé Roulant avec attrappée sécuritaire
Position repos/prét Roulant suicide (Do or die)
Souriciere Balle frappée au champ droit, relais au 1¢ coussin
Coureur au 1¢ et 3¢ (First and third) Déplacementsur une balle frappée .
Responsabilités comme relayeur sans coureur sur les buts
Communication sur ballon Déplacement balle frappée avec coureur au
Tous Priorité sur ballon premier coussin
Revers Déplacement balle frappée avec coureur au
Toucher un coureur en glissade (Tag play) Tous - premler.et deuxiéme c.oussm
Connaitre le systéme de relais Attrapé du[ballon dlrectemen't au joueur -
Ajuster sa position selon le compte au frappeur Attrapé du ballon avec déplacement
Défensive contre 'amorti Ballon suicide (coureur au 2iéme et 3iéme
Echauffement d’avant match coussm.)
Chandelle au champ intérieur Ballon defns le soleil
Roulant lent (Slow roller) BaIIFan 9"553"? er‘,“
Jeu de pied lors de I'attrappé Com‘munlcanon (priorité)
Remise au lanceur sur un retrait 3-1 Ba.IIe aVIa cloture du champ
Retenir les coureurs Situation cjlouble relayeurs
Capter des mauvais lancers — Atteindre le relayeur
Balle frappée au champ droit, relais au 1¢ coussin S'ajuster selon le compte au frappeur
1¢" but " - Couverture sur amorti
Couverture des relais du champ extérieur
Relais du lanceur (Pick off)
Suivre les coureurs sur double ou triple
Double jeu 3-6-3
Jeu au marbre
Couvrir les lancers du receveur
Lancer du receveur/vol de but
2¢et Retenir les coureurs
arrét-court Relais du lanceur (Pick off)
Remise et double-jeu -
Jeu au marbre
Relais du receveur
3 but Roulant Ient‘(SIow roller)
Double jeu vers le 2¢
Jouer la cl6ture (ligne des coussins) et abri H
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ATOME / 9U etla poursuite du développement d’habiletés motrices

SECTION 2 - 10 PRATIQUES

== |[NDEX DES ATELIERS

PRATIQUE QUI PRATIQUE QUI
ATELIER ATELIER
S ‘ UTILISE UATELIER S ‘ UTILISE UATELIER
Activation haut du corps 3B | 5B | 6B | 7B | 8B 18 retrait 9E | 10F
Cinq passes 108 Fungo + 1E | 3G
g Exercices de course 2B | 4B | 8B | 9B | 10B L'attrapé a l'avant-champ 1D | 2D | 5D
EJ La navette 18 L'attrapeur 3D | 6E
E Le rameur 4B | 6B | 9B  |Lhorloge 7E | 10E
{ |Le requin 3B ¢ |La balle dans les nuages 2E | 3E | 6D | 8E
N .
Se rendre au prochain but 5B | 6B % |Le bouclier 2D | 5D | 7E | 9F
Tireur d'élite 3D | 4C | 6C | 7€ [ 10C & |Le ramasseur 2D
5 [L'as 7G | 10D £ |Passe football S5F | 7B | 8D | 10E
[
£ |La catapulte 1c|2c|3c|3p|4ab|5c|6c| 7c|8c| ac|ioc Patate chaude 4F | oC
— |La menotte 1C | 2C | 3C | 5C Retiré 2E | 4D | 4E | 8D
%) Rodriguez 6E | 8E
>
2 Situations défensives #1 et #2 5G | 7F | 9G
<9
§ Beep Beep 1t l3c | a8l 76| o8 Soupe-chaude 4D | 6D | 9D
@ 1er but gratuit 6F
§ Au-dessus de la ligne 2G | 5E
1
Deh i1 T Chargez! 4F | 6G | 8G
K Défi #2 2H | 5H | 8H | 9H | 10G Frappeur de précision 6H
8 ha
Defi #3 4H | 8C Frappeur de puissance 3H | 8F
Trois retraits 5H -
gz La pesée et la prise 2F | 5E
% La zone 3H | 7H | 8H
@ |Lecercle afrapper 2G | 6F
% Le ventilateur 4H | 8F
Monsieur milieu 2G | 3F | 6H | 8F
Oeil dominat 2F | 4G
Pratique avec raquette de teninis | 7D
Pratique wiffle 7D | 10E
Station T-ball 1D | 4F | 8G
Toss de face 1E | 4G | 8G | 9D
Toss en 45 3F | 4H | 6G
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== PLANS DES 10 PRATIQUES
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ATOM E et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

s> STRUCTURE DE LA PRATIQUE: Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
incrediball), batons (4), T-balls (2), buts (4), marbres (4), casques
protecteurs (4), cones (2), tableau (1), sceaux (2).

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre
de joueurs est différent.

Durée totale: Th25
ECHAUFFEMENT RELYSOALEE Organisation:
(La navette et Activation du corps) (La menotte et La catapulte)
15 minutes e Lanavette 5 minutes Utiliser S < o
. L . I'avant-champ si < X = X X A X .
(tous les joueurs | * Activationducorps 5 minutes | possible. Sinon, les Xy X
sont ensemble) exercices peuvent se x X «x Q{ R
e La menotte + La catapulte faire au champ-droitou % . X S
5 minutes au champ-gauche. Yé/ \){U
ATELIERS e el . . .
DEFENSIF (1) + OFFENSIFS (2) Activités: Organlsatlon.

X X XX
XX

L'attrapé a I'avant-champ

30 minutes 10 minutes
. . , \ Station
(ateliers rotatifs) T-ball

Toss de face Station T-ball XX Toss de
* Les entraineurs demeurent a . . L‘attrapé a face
leur atelier respectif. Les joueurs 10 minutes b 10 minutes I’av:mr_ac;::;p U
effectuent la rotation.
DEFENSIVE D’EQUIPE W XS1\ILCH Organisation: X 5 X
X X

5 s e Fungo+ 15 minutes Positi_onner les joue_u_rs . X
aux différentes positions X
(tous les joueurs dans l'avant-champ. Les
sont ensemble) entraineurs (2 ou 4) sont
positionnés au marbre .

COURSE SUR LES BUTS :YaV1LH Organisation: 5
&
. o Beep Bee 10 minutes Former deux équipes.
1 0 minutes P P Une est positionnée au /
marbre, 'autre est au 2e
but. Le 2e but
représente un marbre.
0% xx
X X X
: ) Equipe #1 Equipe #2
. - . ormer trois X X X X
10 minutes o Défi #1 10 minutes equipes de 4 XX o XX

joueurs. Une esta
I'avant-champ, une au
champ-gauche et une au
champ-droit.

Equipe #3
X X
X X

CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS: 5 minutes

© Baseball Québec 1A



ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Activer le corps EQUIPEMENT: 1 balle pour chaque joueur (12) et buts (4)
3 HABILETES: Course, agileté, coopération
)
=
.S | ORGANISATION: 4 équipes de 3 joueurs sont situées a Equipede 3
E chacun des 4 buts. Chaque équipe aura trois balles placées au sol.
Déterminer une durée pour la partie (ex.2-3 minutes). @
I.rI) XN e
= | DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: Ausignal,tous les joueurs K * A
2 courent avec une balle et la place sur le but d'une des trois autres
LLl équipes. lls peuvent aussi prendre une balle lorsqu'ils y sont et la
E placer dans le coin d'une des deux autres équipes. 1
Ll X
H‘_ L'objectif est d’avoir le moins de balles possible sur le but de votre 4 >
= équipe lorsque le temps est écoulé. Les joueurs peuvent enlever Q
<L des balles de leur but et les placer sur les buts d'une autre équipe.
T Chaque joueur peut seulement déplacer une balle a la fois. Equipe de3 Equipe de 3
O A
‘L
VARIANTES: 3‘@' .
I) : Augmenter. la distance entre !es buts. , Equipe de3
ii) Un joueur en possession d'une balle qui est touché par un
joueur d'une équipe adverse, doit retourner a son but
avant de continuer.
OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
3 HABILETE: Echauffement de I'épaule et du haut du corps 6 ronds, vers |'avant, autour d'une balle de golf imaginaire.
) ' 6 ronds, vers I'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.
= . 6 ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
,E EQUIPEMENT: Aucun 6 ronds, vers l'avant, autour d’un ballon de plage imaginaire.
E 6 ronds, vers |'avant, autour d'un pneu de camion imaginaire.
LA | ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont de 15-20 d
1 a un bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les pause de 15-20 secondes
= brasla la h?futeur de Ieulrs e.paules. IL en'frélnzulr estau cden'Fre du ¢ ronds, vers l'arriére, autour d’une balle de golf imaginaire.
E cercle et effectue avec les joueurs les series decrites a droite. 6 ronds, vers l'arriére, autour d'une balle de baseball imaginaire.
E 6 ronds, vers |'arriere, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
] 6 ronds, vers l'arriere, autour d'un ballon de plage imaginaire.
LL 6 ronds, vers l'arriere, autour d'un pneu de camion imaginaire.
LL
> x X Xy VARIANTES:
% X X i) Faire la séquence 2 fois.
J X i) Faire la séquence 4 fois.
‘W X X iii) Faire la séquence 5 fois.
X X -
X X POINTS CLES:
1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légerement fléchis.
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PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Montrer au joueur la prise de balle. VARIANTES:
HABILETES: Echauffement du haut du corps, technique de i) Utiliser des balles de 8 pouces pour les petits.
lancer, prise de balle. ii) Utiliser des balles en mousse ou incrediball.

EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12)

ORGANISATION: Les joueurs sont placés en groupe de deux.
Au signal, les joueurs prennent la bonne prise de balle.

DESCRIPTIONS DE LA PROGRESSION:

Bonne prise Mauvaise prise
A Les joueurs sont assis. lIs montrent la balle a I'entraineur qui de balle de balle

circule. POINTS CLES:

v
2 .' .. 1) Placer 2 ou 3 doigts sur la balle.
=] 2) Tenir la balle dans les doigts et non dans la paume de la main.
.E 3) Mettre les doigts sur le C.
E /) S\ 4) Le bout des doigts couvre la couture.
N
1
E LANCER - ATTRAPER LA CATAPULTE
E OBJECTIF: Favoriser une bonne action de bras chez les joueurs.  EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12)
E HABILETE: Technique de lancers.
B ORGANISATION: En groupe de 2 les joueurs se lancent la DESCRIPTIONS DES PROGRESSIONS:
< balle en utilisant la bonne action de bras. . R .
A Les joueurs sont a genoux. lls suivent les commandes de
5 VARIANTES: I'entraineur, sans lancer la balle.
. - Premiére commande: mains ensemble.
‘Ll i) Le type de balles
. . . : - Deuxiéme commande: séparation des mains.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent. _Troisiéme commande: lancer.

POINTS CLES: B Les joueurs a genoux suivent les commandes de I'entraineur,
Pour la premiére commande: ils lancent la balle a leur partenaire.
1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine. o ———

- >

Pour la deuxiéme commande: .— .-

1) Lors de la séparation des mains, les

pouces se dirigent vers le bas (roue de

bicycle). b — ==

2) Les épaules font une ligne droite

vers le partenaire. . . R
3) Les coudes sont & la hauteur des épaules avant le lancer. D Debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a
4) Le pouce sur la balle est orienté vers I'arriére. leur partenaire.

5) Le gant ou I'avant-bras est orienté vers le partenaire.

Troisiéme commande:

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le la partenaire et la main qui lance la balle
termine derriere la cuisse du c6té opposé

3) Lajambe arriere vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.
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PLAN DE PRATIQUE

ATTRAPER L‘/ATTRAPE A L'AVANT
OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'attraper un roulant. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

HABILETES: Bonne utilisation et positionnement du gant pour A Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur.
I'attraper du roulant. Ce dernier explique les trois phases suivantes:

8 EQUIPEMENT: Balles de différents types. .- .~
"5 ORGANISATION: 1 adulte pour 2 a 4 joueurs. ' N
@ @ '
N
. | VARIANTES: } ® 3
E i) Rouler des ballons ou des balles de tennis. @
o " : :
— ii) Varier la hauteur des bonds faits par la balle. B Les joueurs sont debouts, en demi-lune devant I'entraineur.
1 iii) Frapper la balle. Les joueurs suivent les commandes mentionnées par
" - I'entraineur: premiére, deuxieme et troisieme.
E POINTS CLES: c Les joueurs sont positionnés en groupe de deux. Un joueur
2 Pour la premiére commande: roule des balles vers l'autre. Le joueur qui attrape la balle
E 1) Le poids est sur la plante des pieds. exécute les étapes telles que décrites.
\LLl g) tes genoux spnt Iegerelm(;nt ﬂeCh:' I taill D Les joueurs sont positionnés en équipe de 2 a 4 avec un entrai-
() ) Les deuxmains sont a la hauteur de la taille. neur. Les joueurs sont positionnés a 50 pieds de I'entraineur. Des
o Pour la deuxié d cones sont placés a tous les 10 pieds les séparant de I'entraineur.
Ll 1°t’ a ‘e(;lx:eme ciomlman € les épaul L'entraineur roulera des balles aux joueurs situés a 50 pieds. Le
: ) Les pieds sont p us\ arg,es que les epaules. joueur qui attrape la balle peut avancer de 10 pieds.
[TT] 2) Les genoux sont trés fléchis.
= 3) Le gantest surle sol. X
<L 4) La position du gant et les pieds forment un triangle. X e~ "~ —~ " T~ —_—- \X
Pour la troisiéme commande: X
1) Les yeux sont pres du gant. distance de 50°
2) Les yeux sont le plus possible a la hauteur des bonds < >
de la balle. i 'y i Il i

FRAPPER STATION T-BALL

OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de travailler sur DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

des aspects spécifiques de leur élan. l

HABILETES: Bonne prise du baton et élan. A T-ball w

EQUIPEMENT: 1 baton par joueur (4), T-balls (2), balles wiffle,
marbres (2).

A 1 ou 2 joueurs frappent la balle.
ORGANISATION: 1 adulte responsable de 2 4 4 joueurs.Une a
quatre stations de T-ball et 3 balles «wiffle» par station avec 1 ou 2 B 1 ou 2 joueurs frappent la balle dans un corridor en forme
joueurs a chaque station. Placer le T-ball DEVANT le marbre. de cone, semblable a un terrain devant eux.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

-
- -
-
- -
-
VARIANTES: D~
i) Letype de balles utilisées dépendra de I'espace que vous possédez. @\
ii) La hauteur du T-ball. T~e
~
ra ~
; , _ POINTS CLES: ~~o
Débutant o Faire I'exercice A
e . . 1) Placer le T-ball devant le marbre.
Intermédiaire [l Faire I'exercice A . o ara . .
B : ; 2) Pour les autres points clés, référez-vous aux jeux: le ventilateur,
Avancé 4 Faire les exercices A et B chargez!, la pesée et la prise et monsieur milieu.
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o PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER TOSS DE FACE

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des EQUIPEMENT: Balles «wiffle», batons (1 ou 2), casques (1 ou 2),
aspects spécifiques de leur élan. marbre (1).

HABILETE: Frapper. )
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en
paire ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le
partenaire ou l'entraineur est placé de 15 a 20 pieds devant le
frappeur avec un genou un sol.

A Lancer des balles «wiffle»

N . <1 o . Ecran protecteur
A la suite de 7 a 10 élans de qualité, vous effectuez une rotation. P

Si c'est impossible d’avoir un écran protecteur, 'entraineur ou le 'Ié
joueur qui lance doit baisser la téte apres avoir lancé afin de se ™ «
protéger. Sivous utilisez d'autres balles que les balles de plastique, il

faut prévoir un écran protecteur pour les lanceurs.

A
Y

distance de 15’ a 20’
VARIANTES:

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.
ii)  Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue

par la balle. POINTS CLES:

iiii) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur. Selon les points techniques vus précédemment

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

DEFENSIVE D’EQUIPE FUNGO +

OBJECTIFS: Donner I'occasion aux joueurs de parfaire leur EQU'PEMENT: Balles diverses, batons (2), tableau (1), et sceaux (2).

3 habileté a attraper et a enchainer un lancer. X X
'ls HABILETE: Défensive d'équipe a I'avant-champ. X &S X
X X
.S | ORGANISATION: Un, deux ou trois joueurs prennent place a X r 4 X
E chacune des positions défensives a I'avant-champ. Deux ou quatre X \ / X
n entraineurs dirigeront des balles vers les joueurs a chacune des X \ / X
w= | positions. k\ \\ // /ﬂ
= * Pas de receveur pour
! DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: cet exercice. AN e
E A L'entraineur regroupe ses joueurs. A l'aide d’un tableau, il /\)‘
— explique les positions en défensive ainsi que la notion de X ) 'X
8 retrait al'avant-champ. VARIANTES:
‘EIJ B Les joueurs doivent attraper la balle. Une fois qu'ils ont attrapé ') FLancer C;es Zal:rs (ie tennl.s.
() la balle, il la dépose dans un sceau situé prés d’eux. Les joueurs ") rapper des bafles ete"nms'
w alternent pour attraper la balle. iii) Lancer des balles «Incrediball».
> iv) Frapper des balles «Incrediball».
v, Lorsque le joueur attrape la balle, il la relaie a un adulte situé prés V) Augmenter le nombre de réussites nécessaires.
Z2 de I'entraineur. Les joueurs alternent pour attraper la balle. vi) Amener vos joueurs a réaliser 18 retraits consécutifs.
L
~h L(fefs joueurs situ?s' au troisiérpe Eut e;_ttrapent la bgllg et Dpébutant o Esfire as @andass ABC
a) effectuent un relais au premier but. Les joueurs situés a o m Faire les exercices A-B-C

I'arrét-court attrapent la balle et effectuent un relais au - - :
deuxiéme but. Deux entraineurs roulent ou frappent des  Avancé L 2 Faire les exercices A-B-C-D

balles. Aprés trois minutes, I'entraineur fait une rotation des =
groupes afin que tous pratiquent a chacune des positions. NIRRT Utiliser les jambes lors du relais
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PLAN DE PRATIQUE

E SURLES BU

co

OBJECTIFS: Enseignerla course au 1er but sur une balle frappée
a lI'avant-champ ainsi que lorsque la balle perce I'avant-champ.

HABILETES: Sortie de boite du frappeur et course au 1er but.
ORGANISATION: L'¢quipe est divisée de facon égale au

marbre et au ler but. Le 2e but représente un marbre et le but
suivant le Ter but.
X X

X X X
20

Lx

A

COURSE SUR LES BUTS - 10 minutes

of
X X X
VARIANTES: X X
Débutant . Faire les exercices A-B-C

Intermédiaire i Faire les exercices A-B-C

*

Avancé Faire les exercices A-B-C-F

BEEP BEEP

EQU'PEMENT: Marbres (4), balles «wiffle», chronométre (1),
cones (2), T-balls (2).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce
A dernier explique les points clés reliés a la sortie de boite et a la
course au ler but, dans le cas d'une balle frappée a
I'avant-champ.

Le joueur se positionne comme frappeur, il exécute un élan sans
balle et court, en direction du Ter but, jusqu’au cone situé 15 pieds
devant lui.

Le joueur se positionne comme frappeur, il exécute un élan sans
balle, il court vers le premier but, il imagine une balle frappée a
I'avant-champ.

F Le joueur se positionne comme frappeur, il exécute un élan sans
balle, avant de courir vers le premier but, dans ce cas, il imagine
une balle frappée au champ extérieur.

POINTS CLES:

1) Le joueur reste bas pour ses premiers pas de course.

2) Les trois premiers pas du joueur sont courts.

3) Le baton est déposé sur le sol par la main la plus basse.

4) Lors de la sortie de la boite, le pied arriere fait le premier pas.

5) Sur une balle frappée a I'avant-champ, le frappeur-coureur arréte
sa course 10-15 pieds apres avoir touché le 1er but.

OBJECTIFS: Donner I'occasion au joueur de frapper, lancer et
courir dans une petite compétition amicale tout en introduisant la
notion de retrait.

HABILETES: Frapper,attraper, relayer, courir.

1 | ORGANISATION: 3équipes de 4,une située dans chacun des
3 champs extérieurs et l'autre située a l'avant-champ. Dans chaque
= groupe, il y aura 1 frappeur et 3 joueurs défensifs. Les trois groupes
,E feront I'activité au méme moment. Placer un but a 35 pieds de la
E position du frappeur.
(= Equipe #1 Equipe #2
- X X
[ X X X X X X
™ &
‘L X
(] X X
X
Equipe #3
v
VARIANTES:

Débutant . Aucune variation
Intermédiaire [

‘ Utiliser un T-ball, un lance-balle ou un parent lanceur

Aucune variation

Avancé

EQUIPEMENT: Batons (3), balles (3), buts (3), marbres (3),

casques protecteurs (3).

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE: un frappeur  la fois frappe
la balle. Aprés avoir frappé la balle, le frappeur tente de courir au
but et de revenir avant que les joueurs défensifs puissent retourner
la balle au marbre.

Les joueurs défensifs peuvent recouvrer la balle et courir toucher le
marbre eux-mémes ou peuvent attraper la balle et la relayer a un
autre joueur positionné au marbre.

Les joueurs comptent leurs points individuellement. Les frappeurs
frappent en alternance.

Frappeur X
— <
\X— -— Joueurs
d défensifs

<

distance de 35’

POINT CLE: Ry
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

s> STRUCTURE DE LA PRATIQUE: Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12 incrediball), batons (12), T-balls (2), buts (4), marbres (4), casques
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre  protecteurs (8), cones (8), tableau (1), équipement de receveur (masque,

de joueurs est différent. , jambiéres, plastron, gant de receveur) et feuille (1) “vision” pour activité
Durée totale: Th30 “Oeil dominant”
ECHAUFFEMENT [EaUiALEE Organisation: (Le rameur)
o Exercices de course Utiliser (Exercices de (La menotte +
. 5 minut I'avant-champ si course) La catapulte)
1 5 minutes inutes possible. Sinon,
. . I
(tous les ]ouz;lrs e Lerameur 5 minutes s:uevxsr:ffj ?aire \KX /
sont ensemble) e La menotte + Zl:l ;Zamp-dron Y é x
La catapulte 5 minutes | champ-gauche. U
ATELIERS DEFENSIFS (3) W:XaQAI-TH Organisation:
L'attrapé a I'avant-champ + L‘attrapé a I'avant-champ +
30 minutes Le ramasseur + Le bouclier Le ramasseur + Le bouclier

. . 10 minutes X X
(ateliers rotatifs) , \

* Les entraineurs demeurent a

leur atelier respectif. Les joueurs Retire La balle dans
effectuent la rotation. 10 minutes les nuages
10 minutes

La balle dans

les nuages
ATELIERS OFFENSIFS (3) ILY4i\11{:3H Organisation;
La pesée et la prise + Station T-ball
30 minutes 10 minutes
Vol " X X X X
(ateliers rotatifs) XX
* Les entraineurs demeurent a| Monsieur milieu + Oeil dominant + . . <
leur atelier respectif. Les joueurs Au-dessus de Le cercle a frapper | Oeil dominant+
effectuent la rotation. la ligne 10 minutes Le cercle a X X
. frapper X X
EOAIBRES onsieur milieu +
Au-dessus de
La pesée et la prise + la ligne
Station T-ball v
“ Activités: Organisation:

10 minutes o Défi #2
e Une manche, une demi-manche,

(tous les joueurs une partie (connaissances générales)

sont ensemble)
10 minutes

CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS 5 minutes
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PLAN DE PRATIQUE
ECHAUFFEMENT EXERCICES DE COURSE
OBJECTIFS: Apprendre la bonne technique de course et  EQUIPEMENT: Cones (4)
@ améliorer la coordination des jambes et des bras.
& | HABILETES: Activati leté
¢ Activat t habileté d . -
5 cHvation et habllete de course DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
c
.E QRGANlSATlON: Mettre tous les joueurs céte a cote sur une A Marche militaire
n ligne.Les joueurs effectuent I'exercice sur une distance de 45 pieds
| aller-retour. B Genoux hauts
= c Pas chassés
<
w '} | . :
E X J Faire 10 «Jumping Jack»
LL]
LL X .
TH X 45 pieds
< X
. X VARIANTES:
‘w A A i) Pour les séries de course, faire une série sur deux a
reculons.
POINTS CLES: ii) Varier le pourcentage d'effort demandé aux joueurs.
1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement iii)  Pour les pas chassés, étre en groupe de deux et se rouler
2) Bras & 90 degrés se balancent de I'avant vers l'arriere une balle, tout en se déplacant.
ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE LE RAMEUR
OBJECTIF: Activation de I'articulation de I'épaule et du dos. EQUIPEMENT: Aucun
3 HABILETE: Echauffement.
4 DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
E ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont a A 12 mouvements de rameur bour une bromenade
omm un bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a (0 P P ’
. , N entement)
E la hauteur de leurs épaules. L'entraineur est au centre du cercle et
N effectue avec les joueurs les séries décrites a droite. B 12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos.
|L (on va plus loin en avant et en arriére)
E C 12 mouvements de rameur pour une course olympique
= X XX X o
L VARIANTES:
LL X X : . :
LL X i) Paume de la main vers le sol ou vers le ciel.
2 X X i) Les coudes sont prés du corps.
T X X iili) Les coudes sont a la hauteur des épaules.
H X X iv) Faire entre 3-5 séries de I'exercice.
\|
Lo [\ RN A 1) Les coudes sont pliés & 90 degrés.
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e PLAN DE PRATIQUE

LANCER - ATTRAPER LA MENOTTE

OBJECTIF: Montrer au joueur la prise de balle. VARIANTES:
HABILETES: Echauffement du haut du corps, technique de i) Utiliser des balles de 8 pouces pour les petits.
ii) Utiliser des balles en mousse ou incrediball.

lancer, prise de balle.

EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12)

ORGANISATION: Lesjoueurs sont placés en groupe de deux.
Au signal, les joueurs prennent la bonne prise de balle.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: ; .
Bonne prise Mauvaise prise

Les joueurs assw\font saut<’er la balle dans les airs et la rattrape, de balle de balle
en ayant le bras a 90 degrés.

CT) POINTS CLES:

v
2 ." .’ i 1) Placer 2 ou 3 doigts sur la balle.
=] o 2) Tenir la balle dans les doigts et non dans la paume de la main.
.E 3) Mettre les doigts sur le C.
E 4) Le bout des doigts couvre la couture.
> >
N
1
E LANCER - ATTRAPER LA CATAPULTE
I'é‘ OBJ ECT'F’: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs. EQU|pEMENT= 1 balle par participant (12)
wi HABILETE: Technique de lancers. DESCRIPTION DE L'ACTlVlTE
H: ORGANISATION: &n groupe de 2 les joueurs se lancent la balle en ’
= utilisant la bonne action du bras. A Les joueurs sont a genoux, suivent les commandes de I'entraineur,
< VARIANTES: sans lancer la balle.
T ° - Premiere commande: mains ensemble.
i) Le type de balles. - Deuxieme commande: séparation des mains.
Y
‘Ll iii) Faire lancer le joueur avec un parent. - Troisieme commande: lancer.
- - - B Les joueurs sont a genoux. lls suivent les commandes de I'entraineur,
Débutant o Faire les exercices A-B-D-E ils lancent la balle & leur partenaire.
Intermédiaire i Faire dans I'ordre les exercicesA-B-H-D-E >
Avancé ‘ Faire dans I'ordre les exercices A-B-H-D-E -.
POINTS CLES: l
Pour la premiére commande: - —
1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine. H Debout, pied du gant en avant, en position athlétique, les joueurs
Pour la deuxié de: balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la
1ourL a zux:leme’comman de' ins. | .— jambe arriére vers la jambe avant. A la troisiéme fois ou le poids se
) Lors de la séparation des mains, les porte sur la jambe arriére, les mains se séparent. Lorsque le poids se

ouces se dirigent vers le bas (roue de . -
p 9 ( reporte sur la jambe avant, le joueur lance la balle.

bicycle). b

2) Les épaules font une ligne droite vers le D Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
partenaire. partenaire.

3) Les coudes sont a la ha”te%" de’s epaurles.?vant le lancer. Debout avec le pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la balle a
4) Le pouce sur la balle est orler?te errs l'arriére. . E leur partenaire.

5) Le gant ou I'avant-bras est orienté vers le partenaire. e —— ) >

Troisieme commande: .- -.

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le la partenaire et la main qui lance la balle termine
derriére la cuisse du cété opposé

3) Lajambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.
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PLAN DE PRATIQUE

1 .
ATTRAPER ROULANT L'/ATTRAPE A LAVANT-CHAMP
OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'attraper un roulant. VARIANTES:
HABILETES: Bonne utilisation et positionnement du gant pour attraper i) Rouler des ballons ou des balles de tennis.
un roulant ii) Varier la hauteur des bonds faits par la balle.
. o iii) Frapper la balle.
ORGANISATION: 1adulte pour 2 a 4 joueurs. 9 Vit s [l vl
EQU'PEMENT: Balles de différents types. POINTS CLES:
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: Premiére étape:
1) Le poids est sur la plante des pieds;
Les joueurs sont & genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier 2) Les genoux sont légérement fléchis;
explique les trois phases suivantes: 3) Les deux mains sont a la hauteur de la taille.
.. Deuxiéme étape:
.~ 1) Les pieds sont plus larges que les épaules;
.s @ 2) Les genoux sont trés fléchis;
3) Le gantest sur le sol;
<& 4) La position du gant et les pieds forment un triangle.
Troisiéme étape:
@ 1) Les yeux sont pres du gant;
2) Les yeux sont le plus possible a la hauteur des bonds de la balle.
v
. ATTRAPER ROULANT LE RAMASSEUR
=
€ | OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'attraper un roulant. VARIANTES:
o -
& HABILETE: Attraper un roulant. i)  L'entraineur peut donner le défi de réussir un nombre
Z donné d’attrapés consécutifs.
© | EQUIPEMENT: salle (1)
! ORGANISATION: Lesjoueurs sonten équipe de 4. Deux joueurs 20 pieds
L. | sont positionnés a 20 pieds de distance des deux autres joueurs. XX <« P » X X
(72) z
= | DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
E Le premier joueur d'une des deux lignes lance un roulant a un
AT coéquipier de l'autre coté et va ensuite se placer derriére la ligne .'
[a) opposée. Le joueur qui recoit la balle, lance un roulant au prochain
o joueur, ainsi de suite, jusqu’a ce que les joueurs reviennent a leur 20 pieds
w position originale. (__ )
S ML NN L
w O\ ISR T Voir les points clés de I'attrapé & 'avant-champ.
=
‘ Cet exercice est fait seulement par le groupe avancé En paire, les jeunes joueurs se positionnent a 30 pieds de distance. Un d’entre
. eux agit a titre de receveur. Le 2e joueur lance 5 balles au receveur avant de
OBJECTIFS' o . . changer de role. (Le joueur qui agit a titre de receveur doit minimalement
- Faml!larlser les joueurs avec Ife.qUIpement requis pour agir a titre de receveur. revétir le casque et masque de receveur). Lorsque les joueurs sont position-
- Enseigner les I:’)ases du positionnement pour le receveur. nés en paires, 'entraineur leur demande d'imiter ses gestes (I'entraineur
HABILETES: Attraper la balle et se positionner a titre de receveur. mentionne les points clés).
EQU'PEMENT: Un masque, des jambiéres, un plastron, un gant de 20330 pieds -.
receveur et un marbre. < >
ORGANISATION: rour Ia premiére progression, les joueurs forment
une demi-lune devant I'entraineur. Par la suite, ils formeront des équipes de deux
ou trois selon la progression.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: RO RNEIEEE
L'entraineur regroupe les joueurs devant lui en demi-lune. L'entraineur 1) Se positionner les pieds plus Ia}rges que les épaules.
A présente les différentes piéces d'équipement et explique le réle du receveur. 2) Les fesses du receveur S(_)nt prés du sol.
3) Le haut du corps est droit.
. 4) Le bras du gant est fléchi.
VARIANTES' 5) Le gant est a la hauteur des cuisses du receveur.
i) Utilisation du lance-balles. 6) La main du bras lanceur est derriére le dos du receveur.
© Baseball Québec 2D
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PLAN DE PRATIQUE

TTRAPER BALLON

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se positionner sous la balle
et de l'attraper.

HABILETES: Bonne utilisation et positionnement du gant pour I'attrapé
du ballon.

EQU'PEMENT: Balles diverses, raquette de tennis (1) et casques (4).
ORGANISATION:

un entraineur.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genoux en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier
explique les trois étapes suivantes :
- Premiére : Position d’attente.
- Deuxiéme : La position du corps et du gant a I'attrapé.
- Troisieme : L'importance de garder la balle dans son champ de vision.
PN

Les joueurs sont positionnés a cing pieds ,’ \\

de Il'entraineur. Ce dernier lance des \*
volants de badminton dans les airs. Les .'
joueurs doivent les faire rebondir sur 5p|eds

leur casquette.

Les joueurs sont positionnés a cinq pieds ,

de l'entraineur. Ce dernier lance des A
volants de badminton dans les airs. Les .— 4
joueurs doivent attraper les volants avec 5 p,eds x
leurs deux mains.

Les joueurs ont un casque sur la

téte et sont positionnés a dix pieds \

de I'entraineur. Ce dernier lance

des balles de tennis dans les airs.
Les joueurs doivent les faire
rebondir sur leur téte.

tes

Les joueurs sont positionnés en équipe de 2-4 avec

ATELIER DEFENSIF - 10 m

E 10 pieds } ‘i

A BALLE DAN

E Les joueurs sont positionnés a 20 -~ AN
pieds de I'entraineur. Ce dernier .~ AN
lance des balles de tennis dans les / \
airs. Les joueurs doivent attraper / V]
les balles avec leurs deux mains.

Les joueurs sont positionnés de 20
a 40 pieds de l'entraineur. Ce

dernier frappe des balles de tennis s T~
7 ~
a l'aide d'une raquette dans les e N
airs. Les joueurs doivent attraper o ,” N
les balles avec leur gant. \ (s <
4 20 a 40 pieds ‘?
) >
VARIANTES:
Débutant o Faire les exercices A-B-C
Intermédiaire [l Faire les exercices A-B-C-D-E
Avancé X3 Faire les exercicesA-B-C-D-E-F

POINTS CLES:

Premiere étape:

1) Le poids est sur la plante des pieds.

2) Les genoux sont légérement fléchis.

3) Les deux mains sont a la hauteur de la taille.

@

Deuxiéme étape :

1) Le pied du gant est en avant. \

2) On ne place pas le gant trop vite dans les airs. 4/,
Troisiéme étape:

1) Le joueur ne tourne pas le dos au frappeur.

2) Suivre la balle du regard jusque dans le gant.

DEFENSIVE

OBJECTIF: Enchainerun attrapé et un lancer.
HABILETES: Attraper la balle et la lancer & un but.

EQUIPEMENT: &alles 2

ORGANISATION: Les joueurs sont en groupe de trois.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Un joueur est situé au monticule,un au premier but et I'autre a mi-chemin entre
le marbre et le premier but. Le joueur positionné a mi-chemin entre le marbre
et le premier but roule la balle au joueur situé au monticule. Ce dernier attrape
la balle et la relaie au joueur situé au premier but.On effectue une rotation.

&

), baton (1) et but (1).

ya

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

X—>»X
k\
X

4

VARIANTES: v

i) Compter le nombre d’attrapés consécutifs.

ii) Réaliser un certain nombre d'attrapés consécutifs.

POINTS CLES: 1) Voir I'attrapé du roulant.

) . @
3) Le gant est au-dessus du front.
) g' i
RETIRE

4) L'autre main est proche du gant.
2 joueurs sont situés au monticule, le troisieme est positionné au premier
but. L'entraineur situé au marbre roule la balle au joueur au monticule. Ce
dernier I'attrape et la lance au joueur qui prend place au premier but. On
effectue ensuite une rotation a toutes les deux balles attrapées.

<

A 4

2 joueurs sont situés au monticule, le troisieme est positionné au premier
but. L'entraineur situé au marbre frappe la balle au joueur en défensive. Ce
dernier I'attrape et lance au joueur qui prend place au premier but. On
effectue ensuite une rotation a toutes les deux balles attrapées.

<

A 4

© Baseball Québec
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PLAN DE PRATIQUE

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de choisir un baton et de position-
ner ses mains de facon adéquate sur le baton.

HABILETES: choix du baton et prise du baton.
ORGANISATION: Les joueurs sont disposés en demi-lune, I'entraineur

met des batons au centre. L'entraineur demande aux joueurs de sélectionner un
baton par 2 joueurs.

EQU'PEMENT: Baton (1 par joueur)

VARIANTES:
i) Faire essayer des batons plus |égers aux joueurs.
i) Intégrer des batons en mousse.

POINTS CLES:

1) Le poignet du joueur doit rester dans I'axe du bras.
2) Le baton doit étre dans les doigts du joueur et non dans ses paumes.

LA PESEE ET LA PRIS
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur demande a un joueur de prendre le baton devant lui en
extension avec la main haute. Une fois que le joueur a complété le test, il
passe le baton a l'autre joueur.

i

L'entraineur s'assure que les mains
du joueur sont bien positionnées
sur le baton.

E

FRAPPER

OBJECTIF: Donner r'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects
spécifiques de leur élan.

HABILETES: Bonne prise du baton et élan.
ORGANISATION: 1adulte responsable de 2 a 4 joueurs.Une a quatre

stations de T-ball et 3 balles «wiffle» par station avec 1 ou 2 joueurs a chaque
station. Placer le T-Ball DEVANT le marbre.

VARIANTES:
i) Le type de balles utilisées dépendra de I'espace disponible.
ii) La hauteur du T-ball.

POINTS CLES:

1) Placer le T-ball devant le marbre.
2) Pour les autres points clés, référez-vous aux jeux: le ventilateur, chargez!, la
pesée et la prise et monsieur milieu.

STATION T-BALL
EQU'PEMENT: Batons (4), T-balls (1 ou 2), marbres (1 ou 2),

balles «wiffle».

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

1 ou 2 joueurs frappent la balle dans un corridor en forme de cone,
semblable a terrain devant eux

\ Corridor en

T-ball \‘@ % forme de céne ,'
N

\ /
I

TbaIINg X

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

OFFENSIVE

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure de déterminer son ceil dominant.

HABILETE: connaitre son ceil dominant.
EQU'PEMENT: Feuille “vision” (voir document).
ORGANISATION: rositionner les joueurs devant vous en ligne droite a

une distance de 45 a 60 pieds. Un joueur a la fois se présente devant I'entraineur,
les autres sont derriére lui en ligne.

Le joueur positionne ses bras, a la hauteur de ses yeux, en extension devant lui.
Ses pouces et ses indexs forment un triangle. Son pouce gauche couvre l'ongle
du pouce droit.

L'entraineur positionne la feuille intitulée
“vision” afin que le joueur puisse la voir.
Le joueur doit voir le signe de Baseball
Québec a travers le triangle.

A QUOI CA SERT?

lance-balle, si ce dernier frappe de la droite et que son ceil dominant est le droit.

Il sera important pour I'entraineur que le joueur puisse connaitre son ceil dominant. Ceci permettra au joueur de tourner la téte un peu plus vers le lanceur ou le

L'entraineur, demande au joueur de
fermer  I'ceil  gauche. Lentraineur
demande au joueur, si le signe est au
centre du triangle.

L'entraineur demande au joueur de
fermer I'ceil droit. L'entraineur demande
au joueur, si le signe est au centre.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

POINTS CLES:

1) Latéte et les bras doivent rester immobiles

2) En A,sile joueur voit le signe au centre, son ceil dominant est I'ceil droit
3) En B, si le joueur voit le signe au centre, son ceil dominant est I'ceil gauche

© Baseball Québec
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= PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure de frapper la balle tout en EQUlPEMENT: Casques (5), batons (5) et balles “wiffle”

s'appliquant sur un point technique en particulier.

HABILETE: Frapper. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
ORGANISATION: L'entraineur, se positionne avec un genou au sol, lance une balle par en-
X dessous, avec un petit arc, a chacun des joueurs. |l répéte cette action au

Les joueurs sont un a coté de l'autre, une moins 5 fois par joueur.

distance sécuritaire les sépare. Les X
joueurs forment une demi-lune et @
'entraineur est situé devant eux. X ////
4%,
VARIANTE:
.
i) Utiliser des balles de différentes grosseurs. L'entraineur se positionne avec un genou au sol a 30 pieds des frappeurs

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

et lance la balle par-dessus a chacun des joueurs. Il répéte cette action au

POINT CLE: 1) Selon I'activité jumelée. moins 5 fois par joueur.

FRAPPER MONSIEUR MILIEU

OBJECTIF Faire explorer aux joueurs, la position idéale au baton. DESCRIPTIONS DE L’ACT“"TE-
HAB'LETE Positionnement au baton.

. A Pieds collés Pieds tres écartés
EQU'PEMENT: Batons (5), et marbres (5)
VS
ORGANISATION: Les joueurs se positionnent en demi-lune et
s'assurent d’une distance sécuritaire avec leurs coéquipiers. Les joueurs ont chacun
un baton entre les mains. Ils reproduisent les différentes positions que I'entraineur B Jambes tendues Vs a Jambes tres fléchies

rend.
P X

X A chaque fois que

I'entraineur demande: F Prés du marbre X X Loin du marbre
X X a "o

“Comment faut-il se placer?”
Les joueurs répondent: 72

A 1) Les pieds sont plus larges que les épaules.
VARIANTES: X

) Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.
Les jambes sont Iégérement fléchies.

i) Utilisation de batons de mousse.
ii) Utilisation de manches de batons de hocke F Avecla main haute sur le baton, je touche au coin avant du marbre.
— S - y- *Faire imaginer a vos j s qu'ils ti t un verre de lait devant leur
iii) Utilisation de manches a balai. bouche, sans qu'il renverse.
2 .

OFFENSIVE AU-DESSUS DE LA LIGNE
OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'accumuler des points grace 4 la DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

balle frappée.
PP m Les frappeurs frappent a partir d'un T-ball ou provenant d’un toss 45.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

HABILETE: Frapper la balle. m Le frappeur essaie de frapper la balle dans les airs au-dessus des lignes 1,2 ou 3.
EQU'PEMENT: Balles (2), batons (2), casques (2) et cones (8) B Chaque frappeur a 3 essais avant de laisser la chance a un autre.
! ! ’ m Lorsque la balle franchit la premiére ligne, le joueur marque un point. Si la
. R . ) balle franchit la deuxiéme ligne, le joueur marque 2 points et 3 points si elle
ORGAN|SAT|ON. 8cones.forment un corridord une Iargeurde’30—5lO va au-dela de la troisiéme ligne. | | |
pieds et d'une longueur de 30-100 pieds. Sur la longueur les cones sont séparés
de 10-25 pieds. Le marbre est situé au milieu des deux cones qui forment la ligne 1 — I} 1 i
imaginaire de départ. g N - I o
X 5107 <, gl &l
| A 1 1 § : g : a2 :
. >
:;; distance de 10’ a 25’ A A I A
g|d ‘ VARIANTES: ! ! !
= < N ’ > .
& N '°T“e“'de 307a 110 N i) Le type de balles utilisées.
[} e
- ii) Le type de batons utilisés.
i) Utiliser un lance-balles.

[220) |\ @ B 1) Selon l'activité jumelée. iv) Utiliser un parent-lanceur.

© Baseball Québec 2G
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PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Donner I'occasion au joueur de frapper, lancer et courir
dans une petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de
retrait. Cette activité permettra aussi de faire vivre des situations de jeux
dans le cadre d'une pratique.

HABI LETES: Frapper, attraper, relayer, courir.

EQUIPEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1),
casques protecteurs (4) et T-ball (1).

ORGANISATION:

OPTION 1: 2 équipes de 6,les joueurs prennent une position en défensive

et doivent changer a chaque frappeur.
OPTION 2: 3 équipes de 4,2 groupes prennent place en défensive.

**Pour les équipes formées de 4 joueurs, une rotation des équipes a lieu
lorsque les équipes en défensive ont fait 3 retraits. Dans le cas du 6 X 6, une
rotation a lieu une fois que les 6 frappeurs ont frappé.

* Pour ce défi, ne pas utiliser de receveur en défensive

POINT CLE: Mentionner les points soulevés durant la pratique.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A

m Un frappeur a la fois frappe la balle d'un T-ball. Apres avoir frappé la balle,
le frappeur tente de courir autour des sentiers.

B | es joueurs défensifs (pas de receveur) peuvent récupérer la balle et courir
pour effectuer un retrait eux-mémes au 2e but ou peuvent attraper la
balle et la relayer a un autre joueur positionné au 2e but.

B Un retrait est enregistré par la défensive, si un joueur défensif touche au
deuxiéme but avant que le joueur offensif atteigne un but.

W 'équipe a l'offensive fait un point pour tous les joueurs qui se rendent au
2e but et un autre point pour tous les joueurs qui se rendent au marbre.

B Les joueurs défensifs font un point par retrait. L'attrapé d'un ballon vaut 2
points pour I'équipe en défensive.

M Les joueurs frappent alternativement. Lorsque tous les frappeurs d'une
équipe ont frappé (4 ou 6), I'équipe en défensive va frapper (pour les
équipes de 4, une des deux équipes en défensive va au baton).

B |dentique au descriptif énuméré en A), sauf pour I'endroit des retraits:
Les joueurs défensifs (pas de receveur) peuvent récupérer la balle et courir
pour effectuer eux-mémes un retrait au Ter but ou peuvent attraper la balle
et la relayer a un autre joueur positionné au Ter but. Un retrait est enregistré
par la défensive, si un joueur défensif touche au Ter but avant que le joueur
offensif atteigne un but.

® Un frappeur a la fois frappe la balle. Aprés avoir frappé la balle, le frappeur
se dirige vers le Ter but (si la situation le permet, il poursuit sa course).

M Les joueurs défensifs (pas de receveur) essaient d’effectuer un retrait. Les
joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.

B |'équipe en défensive doit réaliser 3 retraits.

v
()
o . .
= Les retraits s’effectuent Les retraits s’effectuent
c A au 2e but B en fonction des coureurs
omm % <X> Les retraits s’effectuent %
E XC X X XC OX& X aulerbut XC OXH W
o / % / . \ / {. \
// // //
- X i \X X 1 KX W i .
1 X 7 e Xz X X s
— | | |
LL 4 4 14
‘L 3 3 3
(] [ [ [
\ \ \
Wi X OX
N (XX N XX N XX
VARIANTES:
i) La distance entre le but et le frappeur. Débutant o Faire I'exercice A
iii) La balle utilisée (tennis, wiffle, Ez heat, incrediball, baseball). Intermédiaire [l Faire I'exercice B
iii) Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur. Avancé ‘ Faire I'exercice C
CONNAISSANCES GENERALES UNE MANCHE, UNE DEMI-MANCHE, UNE PARTIE
OBJECTIF: Le joueur pourra différencier entre une manche, une EQUlPEMENT: Tableau (1)
demi-manche et une partie.
HABILETE: connaissances générales.
ORGANISATION: Les joueurs sont assis devant I'entraineur. POINTS CLES:
=z 1) Dans une demi-manche, I'équipe en défensive doit effectuer
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: @ b Dans ur auip
L'entraineur explique le nombre de retraits par demi-manche. Par la 2) L'attrapé d'un ballon constitue un retrait. Toucher a un joueur
suite, il demande aux joueurs de nommer trois ou quatre facons de avec la balle est une autre facon. Relayer la balle a un but peut étre
faire des retraits. L'entraineur complétera les réponses des joueurs en une autre fagon (jeu forcé) ou un retrait sur trois prises.
s'assurant de couvrir les points clés (voir a droite).
Une manche est constituée de deux demi-manches. Dans I'’Atome,
B L'entraineur explique la notion de manche et de partie. les parties sont de six manches.
© Baseball Québec 2H
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PLAN DE PRATIQUE

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
incrediball), casquettes (1 par joueur), batons (6), T-balls (2), buts (2),
marbres (5), casques protecteurs (4), cones (8), cible (1), sceaux (2),
chronométres (2).

# STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre
de joueurs est différent.

Durée totale: 1Th25
ECHAUFFEMENT [LYSUATHE Organisation: (tamenottect
(Le requin)
La catapulte)
. <& -
15 minutes ® Lerequin 3 minutes Utiliser . (Activation du corps) By
. : I'avant-champ si Xk < T
(tous les joueurs | © Activation ducorps 5 minutes | possible. Sinon, les x E5 S A
sont ensemble) exercices peuvent se X \Q X x &{
® La menotte + La catapulte faire au champ-droitou ' X X 9
5 minutes au champ-gauche. { é 5
ATELIERS e el . .
La catapulte + Le tireur d'élite + L'attrapeur XXXX X X
30 minutes 10 minutes o
. . Monsieur milieu +
(ateliers rotatifs) Monsieur milieu + Balles dans les Tossen 45 KK
XX Balles dans les
* Les entraineurs demeurent a Toss en 45 nuages La.‘atap‘,'!tf*"' nuages
leur atelier respectif. Les joueurs 10 minutes e 10 minutes Le tireur d'élite + -
effectuent la rotation. L'attrapeur
DEFENSIVE D’EQUIPE :Xa1\413E Organisation: X 5 X
X X
Positi les j XX pt
. e FUNngo + | 15 minutes ositionner les joueurs X
15 minutes g aux différentes positions X X
dans l'avant-champ. Les
entraineurs (1 ou 2) sont
positionnés au marbre .
XoX
COURSE SUR LES BUTS RL.Y4{\71 X Organisation: X X3
XO
. e Beep Bee 10 minutes Former deux équipes.
1 0 L P P Une est positionnée au /
marbre, 'autre est au 2e
but. Le 2e but
représente un marbre.
0% xx
X X X
“ Activités: Organisation:
Former trois Equipe #1 Equipe #2
a H X X X X
10 minutes e Frappeur de puissance 10 minutes equipes de 4 XX o XX
e La zone joueurs. Uneesta Equipe #3
I'avant-champ, une au qu)n(px
champ-gauche et une au X X
champ-droit.
V)
CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS: 5 minutes

© Baseball Québec 3A
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PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Toucher les joueurs (poissons) le plus rapide-  EQUIPEMENT: Cones (4)
w ment possible.
.g HABILETE: Echauffement.
£
& | ORGANISATION: Deuxjoueurs sontles requins,les autres sont +_ - )T 7( _____ 4‘
n les poissons. Les quatre cones servent a déterminer l'aire de jeu. X
I x |
[ | X |
E DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: Les poissons doivent | X X |
(TT] rester dans le bassin (aire de jeu). Les requins sont chronométrés | X X |
E afin de déterminer le temps requis pour attraper tous les poissons. I I
L Lorsque la tache est accomplie, I'entraineur choisit de nouveaux
E requins. : X X X :
< ] 4
L
& | VARIANTES:
i) La distance des cones. POINT CLE:
ii) Demander aux requins de courir a reculons. ,
- - On s'amuse.
iii) Incorporer des exercices de course pour un des deux requins.
OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
3 HABILETE: Echauffement de I'épaule et du haut du corps. 6 ronds, vers Ilavant, autour d’une balle de golf imaginaire.
) 6 ronds, vers I'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.
E 6 ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
o= ) 6 ronds, vers l'avant, autour d’un ballon de plage imaginaire.
=] ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont ¢ ronds, vers l'avant, autour d’un pneu de camion imaginaire.
a un bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les
Ln bras a la hauteur de leurs é'paules. L’en'frz’ﬁneulr e§t al.f cenFre du pause de 15-20 secondes
I cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a droite.
= 6 ronds, vers |'arriere, autour d'une balle de golf imaginaire.
E 6 ronds, vers l'arriere, autour d'une balle de baseball imaginaire.
- . 6 ronds, vers l'arriére, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
E EQUIPEMENT: Aucun 6 ronds, vers l'arriere, autour d'un ballon de plage imaginaire.
6 ronds, vers l'arriere, autour d'un pneu de camion imaginaire.
L p g
LL
> x X Xy ) VARIANTES:
% X X i) Faire la séquence 2 fois
(U] X i) Faire la séquence 4 fois
'l X X X X iiii) Faire la séquence 5 fois
X X POINTS CLES:
1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légerement fléchis.
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PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Montrer au joueur la prise de balle. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
HABILETES: Echauffement du haut du corps, technique de D Debout, les pieds faisant face a leur partenaire, les joueurs font
lancer, prise de balle. sauter la balle vers son partenaire, en ayant le bras a 90 degrés.

o ———

>
EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12) | 4 9
ORGANISATION: Les joueurs sont placés 2 par 2. Au signal,
les joueurs prennent la bonne prise de balle.

C Les joueurs assis font sauter la balle vers leur partenaire, en

ef <@
. 39

4] Boﬁne prise Mauvaise prise z

] de balle de balle POINTS CLES:

g VARIANTES: 1) Placer 2 ou 3 doigts sur la balle.

omm i) Utiliser des balles de 8 pouces pour les petits. 2) Tenir la balle Qans les doigts et non dans la paume de la main.

E = — - - 3) Mettre les doigts sur le C.

1 ii) Utiliser des balles en mousse ou incrediball. 4) Le bout des doigts couvre la couture.

1

E LANCER - ATTRAPER LA CATAPULTE

E OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs.  EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12)

E HABILETE: Technique de lancers.

4 ’o
B ORGANISATION: En groupe de deus, les joueurs se lancent DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
< la balle en utilisant la bonne action du bras. . . .
G Les joueurs sont debout, ils suivent les commandes de
5 VARIANTES: I'entraineur. lls lancent la balle a leur partenaire.
‘Ll i) Le type de balles.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:
1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine.

Pour la deuxiéme commande: . . .

1) Lors de la séparation des mains, les D Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
pouces se dirigent vers le bas (roue de b partenaire.

bicycle). . B

2) Les épaules font une ligne droite E Debout avec le pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la
vers le partenaire. balle a leur partenaire.

3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer.
4) Le pouce sur la balle est orienté vers l'arriére.
5) Le gant ou I'avant-bras est orienté vers le partenaire.

Troisiéme commande:

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle
termine derriere la cuisse du c6té opposé

3) Lajambe arriere vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

© Baseball Québec 3C
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% PLAN DE PRATIQUE
Quebec,
Voir description de I’exercice sur la page précédente. ‘.’: _______ > l
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
F Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a
leur partenaire. ) 'S
e
LANCER DES VOLTIGEURS LETIREUR D’ELITE
OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs tout DESCRIPTION DE L’ACT'V'TE'
en travaillant la précision des lancers. :
=z, . L'entraineur fixe une cible sur une cléture. Des cones forment une ligne
HABILETE: Technique de lancers. en face de la cible. Dix pieds en longueur séparent chacun des cones.
ORGANISATION: En paire, les joueurs se relaient la balle a une Les joueurs, en équipe de deux, doivent atteindre la cible.
o distance variant entre 40 et 100 pieds en utilisant la bonne action du bras. |
@ EQU'PEMENT: Une balle, une casquette par joueur ou une cible. I
- XX| i
: ————————
c - -y 1 i 1
E - 2 10 pieds XX |
(=] I
L ol .
: cibles
P distance de 40’a 100 N Les joueurs déposent leur casquette devant eux (10 pieds). Le joueur
E D ” doit lancer la balle sur la casquette de son partenaire. Le joueur calcule
(V) VARIANTES: son nombre de réussites sur 10 tentatives.
E i) Letypedeballes. —
LL iii) Faire lancer le joueur avec un parent. ’; \\\\\ °
‘Wl iii) La distance entre les deux joueurs. AN
() - . . . N
iv) La distance entre la cible et le joueur. N
oc 3
L 2
:I POINTS CLES: eSS points clés du jeu la catapulte. 10’ 10’
<> <“—>
-
1
< JOUER AU PREMIER BUT L'/ATTRAPEUR
‘ Cet exercice est fait seulement par le groupe avancé EQUIPEMENT: balles (1 par deux joueurs), buts (2), cones (4)
OBJECTIF: Le joueur sera en mesure de diriger le pied du gant verslaballe. DESCRIPTION DE L’ACT|V|TE:
HABILETES: Jouer et attraper la balle au Ter but. A Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce
ORGANISATION: Dansun premier temps, les joueurs forment une dermel: explique les tr0|s’ phases du joueur au Ter but:
- : . . 1) Repérer la balle frappée.
demi-lune. Par la suite, les joueurs sont en groupe de deux, une distance de 2) Se diriger au but
10-40 pieds les sépare. 3) Attraper la balle.
VARIANTES: B Un des deux joueurs agit a titre de premier but, |'autre joueur lui lance
N . des balles a la hauteur de la poitrine.
i) La distance entre les buts. ii) Les balles utilisées. . . L .
C Un joueur lance des balles a un autre qui agit comme 1er but.Deux cones
= sont placés 3 pieds de chaque c6té du but du joueur qui agit a titre de Ter
POINTS CLES: but. L'autre joueur lance 10 balles qui ne touchent pas le sol, entre le but
@ Repérer la balle frappée: Si la balle est frappée vers lui, il I'attrape. et les cones de chaque coté. Les joueurs changent de role par la suite.
Lorsque la balle est frappée vers un autre joueur, il se dirige vers son but
en regardant ou la balle est frappée. _l_
@ Sediriger au 1er but: Le joueur met ses deux talons sur le but et fait face y
au joueur qui lui lance la balle. X _______________ ) f'X O
Attraper la bqlle: Lejoueur Q|rlge son pled du coté du gant vers la balle, distance de 10’ a 40’ 1
au moment ou la balle se dirige vers lui. < >
© Baseball Québec 3D
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PLAN DE PRATIQUE

BALLON GAUCHE - DROITE BALLES DANS LES NUAGES

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se positionner sousla  EQUIPEMENT: Balles de différents types, casques (4).
balle et de I'attraper

HABILETES: Bonne utilisation et positionnement du gant pour
I'attrapé du ballon.

VARIANTES:

ORGANISATION: Les joueurs sont positionnés en équipe de ) Lermear dles Sellems.

2 a4 avec un entraineur. ii)  Positionner les joueurs plus pres de I'entraineur et lancer

des balles qui font des bonds prés d'eux.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: iii) Frapper des balles aux joueurs.

iv) Varier les balles utilisées.

DLes joueurs ont un casque sur la téte et sont positionnés a dix ¥} Mentionner aux joueurs un nombre de succes consécutifs a

pieds de I'entraineur. Ce dernier lance des balles de tennis dans atteindre ou compter leurs réussites afin de les surpasser a

. . . . . s 7 1
les airs, les joueurs doivent les faire rebondir sur leur téte. lautre essai.

vi) L'entraineur peut utiliser un joueur comme cible ou encore

g —~ fixer un cerceau sur une cloture.
~

d 7 N

=2 Ve N

c / \
o / \ i,

€ / POINTS CLES:
) / \
-— / \ Premiére étape:

. * 1) Le poids est sur la plante des pieds.

‘ 2) Les genoux sont légérement fléchis.
L 3) Les deux mains sont a la hauteur de la taille.
(7, 10 pieds ..
= < >
L
T @
‘L
(=) Les joueurs sont positionnés a 20 pieds de I'entraineur. Ce
c dernier lance des balles de tennis dans les airs. Les joueurs
w doivent attraper les balles avec leurs deux mains.
— Deuxiéme étape :
=l 1) Le pied du gant est en avant.
I'II_J 2) On ne place pas le gant trop vite dans les airs.
< 3) Le gant est au-dessus du front.
- 4) L'autre main est proche du gant.
~
N
N
\
N @
\
\|
Troisieme étape:

1) Le joueur ne tourne pas le dos au frappeur.
2) Suivre la balle jusque dans le gant.

20 pieds
- T \
<./
/7

®
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e PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER MONSIEUR MILIEU

OBJECTIF: Fraire explorer aux joueurs, la position idéale au baton. EQU|PEMENT; Batons (5) et marbres (5).
HAB".ETE: Positionnement au baton.

ORGANISATION: Les joueurs se positionnent en demi-lune et

s'assurent d'une distance sécuritaire avec leurs coéquipiers. Les joueurs ont

chacun un baton entre les mains.lls reproduisent les différentes positions que c Vs
I'entraineur prend.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

é’
X A chaque fois que D 'w‘ '
I'entraineur demande: N Vs ¢ ‘
X X “Comment faut-il se placer?” B
Les joueurs répondent:
X “AU MILIEU!” .. PN
; E vs
POINTS CLES:
c Les mains sont a la hauteur des épaules.
VARIANTES:
N L D Les coudes sont fléchis a 90 degrés.
i) Utilisation de batons de mousse.
ii) Utilisation de manches de baton de hockey. E Lebaton aunangle d’environ 45 degrés*
iii) Utilisation de manches a balai. *Faire imaginer a vos joueurs qu’ils tiennent un verre de lait devant leur

bouche, sans qu’il renverse.

FRAPPER TOSS EN 45

OBJECTIF: ponner l'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects
spécifiques de leur élan.

HAB'LETE: Frapper.
ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire

ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Avec un partenaire
ou un entraineur placé a 45 degrés sur le coté du joueur, demander simple- A Toss"a 45 degrés avec des balles «wiffles».
ment au frappeur de frapper, la balle lancée par en-dessous, dans I'écran

EQUlPEMENT: Balles «Wiffle», balles de couleurs, balles dures,
balles de tennis, batons (2), casques protecteur (2) et marbres (2).

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

protecteur. ) )
c “Toss"a 45 degrés avec des petites balles et un baton en plastique.

Le partenaire ou l'entraineur a un genou au sol. Il est situé 5 a 6 pieds devant

et sur le c6té du frappeur. Il lance la balle avec ou sans petit arc.
D Toss” a 45 degrés avec des balles de couleurs (les joueurs doivent

Ala suite des 7 & 10 élans de qualité, effectuer une rotation. mentionner la couleur de la balle avant de la frapper).

VARIANTES:

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.

ii) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle. ~.\.
ii

" X
i) Utiliser des raquettes de tennis. Q

Débutant o Faire I'exercice A
Intermédiaire [l Faire I'exercice A '\ 4 5 O

Avancé ‘ Faire les exercices A-C-D

1o [\ K@ N selon les points techniques vus précédemment.
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PLAN DE PRATIQUE

ya

Ve

DEFENSIVE D’EQUIPE - 15 minutes

DEFENSIVE D

OBJECTIFS: ponnerl'occasion aux joueurs de parfaire leur habileté a
attraper et a enchainer un lancer.

HAB".ETE: Défensive d'équipe a I'avant-champ.

ORGANISATION: un, deux ou trois joueurs prennent place a

chacune des positions défensives a l'avant-champ. Deux ou quatre
entraineurs dirigent des balles vers les joueurs a chacune des positions.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs doivent attraper la balle. Une fois qu'ils ont attrapé la balle, il
la dépose dans un sceau situé pres d’eux. Les joueurs alternent pour
attraper la balle.

Lorsque le joueur attrape la balle, il la relaie a un adulte situé pres de
I'entraineur. Les joueurs alternent pour attraper la balle.

Les joueurs situés au troisieme but attrapent la balle et effectuent un
relais au premier but. Les joueurs situés a l'arrét-court attrapent la
balle et la relaient au deuxiéme but. Deux entraineurs roulent ou
frappent des balles. Apres trois minutes, I'entraineur fait une rotation
des groupes afin que tous pratiquent a chacune des positions.

D

Les joueurs doivent attraper la balle. Une fois qu'ils ont attrapé la balle, il
la dépose dans un sceau situé pres d’eux. Les joueurs alternent pour
attraper la balle. Les joueurs doivent effectuer six attrapés consécutifs
sans échapper la balle.

E

FUNGO +
EQU'PEMENT: Balles diverses, batons (2) et sceaux (2).

))(( X

X
x <X

X X
X \ /X
X \ 7 X
LA
* Pas de receveur pour \\ \V/ //
cet exercice. \ N7
D
/ \
XVX
VARIANTES:
i) Lancer des balles de tennis.
ii) Frapper des balles de tennis.
iii) Lancer des balles «Incrediball».
iv) Frapper des balles «Incrediball».
V) Augmenter le nombre de réussites nécessaires.
vi) Tenter de réaliser 18 retraits consécutifs.
Débutant . Faire les exercices B-C-E, avec variante iii)

Intermédiaire [ Faire les exercices B-C-E, avec variante iii)

POINT CLE: Utiliser les jambes lors du relais.

Avancé Faire les exercices B-C-D-E, avec variante iv)

COURSE SUR LES BUTS - 10 minutes

COURSE SURLES BUTS

OBJECTIFS: Enseigner la course au 1er but sur une balle frappée a
I'avant-champ ainsi que lorsque la balle perce I'avant-champ.

HAB'LETES: Sortie de boite et course au 1er but.
ORGANISATION: L'équipe est divisée de facon égale au marbre et

au ler but. Le 2e but représente un marbre et le but suivant le Ter but.

X X
X X X

bYe)

Ly’

g Z
XfX

X

VARIANTES: X

i) Utiliser des batons en mousse pour I'exercice

ii) Utiliser un chronométre pour comparer le temps entre I'élan simulé et
celui ou la balle est frappée. Lorsque vous utilisez le chronomeétre,
séparez votre groupe en deux en utilisant le marbre et le deuxieme
but comme point de départ afin d'assurer la sécurité.

BEEP BEEP

EQU'PEMENT: Marbres (2), buts (2), balles “wiffle; chronométres (2),
cones (2) et T-balls (2).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

D Le joueur se positionne comme frappeur. Il frappe une balle qui lui
est lancée en toss. Il court vers le premier but. Il imagine une balle
frappée a I'avant-champ.

Les joueurs ont un genou au sol,en demi-lune devant I'entraineur. Ce
dernier explique les points clés reliés a la sortie de boite et a la course
au Ter but, dans le cas d’une balle frappée dans le champ extérieur.

Le joueur se positionne comme frappeur. Il exécute un élan sans
balle. 1l court vers le premier but. Il imagine une balle frappée a
I'avant-champ.

Le joueur se positionne comme frappeur. |l exécute un élan sans
balle, avant de courir vers le premier but. Dans ce cas, il imagine une
balle frappée dans le champ extérieur.

POINTS CLES:

1) Le joueur reste bas pour ses premiers pas de course.

2) Les trois premiers pas du joueur sont courts.

3) Le baton est déposé sur le sol par la main la plus basse.

4) Lors de la sortie de la boite, le pied arriére fait le premier pas.

5) Sur une balle frappée a I'avant-champ, le frappeur-coureur arréte sa
course 10-15 pieds apres avoir touché le 1er but.

E
C
F
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PLAN DE PRATIQUE

DEFI FRAPPEUR DE PUISSANCE

OBJECTIF: Marquer des points en attrapant ou en frappant la balle.
HABILETES: Frapper et attraper la balle.

EQU'PEMENT: Batons (4), balles (4), marbres (4) et casques (4).

ORGANISATION: Les joueurs sont divisés en groupes de trois. Ils

sont accompagnés par un entraineur.

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

B Huit cones forment un corridor d'une largeur de 30 a 50 pieds et d'une
longueur de 30 a 100 pieds.

B Sur lalongueur, les cones sont séparés de 10 a 25 pieds.

m Le marbre est situé au milieu des deux cénes qui forment la ligne
imaginaire de départ.

VARIANTES: B |'adulte, situé en face du frappeur, lance la balle «Wiffle» ou des

. o . «EZ-Heat» par en-dessous ou par-dessus,a un joueur.

i) Utilisation de balles de tennis.

ii) La distance entre les cones. B |Les deux autres joueurs sont en défensive. Les joueurs défensifs obtien-
nent deux points pour une balle attrapée directement et un point pour
avoir attrapé un roulant.

"S .l. .l. .l. .l. | Lorsque la balle est frappée a I'extérieur des cones, il s'agit d’un retrait.
“S <> Le frappeur fait des points selon la distance a laquelle il frappe les balles.
o distance de 10’ a 25’
- I I I
o
3| d i i 1 1
F < >
g longueur de 30’ a 100 X Oy I I X I
5 ‘ I I
ol v 1 i i 1 a
() Entralneur I X I
1 f | |
- 'y 'y i 'y
S | BLIIREXENEH scion les objectifs de la pratique.
I I I
o oz
- CONNAISSANCES GENERALES LA ZONE
1
E OBJECTIF: Le joueur pourra déterminer sa zone des prises.
\ L
|.|°J HABILETE: connaissances générales.
ORGANISATION: Les joueurs font face a I'entraineur. lIls sont
assis au sol.
EQUIPEMENT: Mmarbre (1) et baton (1).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
A L'entraineur demande aux joueurs de lui expliquer la zone des prises.
B L'entraineur explique les points clés de la zone des prises.
POINTS CLES:
1) Haut de la zone des prises: Mi-chemin entre le haut des épaules et
la ceinture.
2) Bas de la zone des prises: Sous la rotule du genou.
3) Largeur de la zone: Largeur du marbre.
© Baseball Québec
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PLAN DE PRATIQUE

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
incrediball), batons (12), batons de plastique (1) T-balls (2), buts (16),
marbres (10), casques protecteurs (10), cones (4) et feuille (1) “vision” pour

# STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent.

activité “Oeil dominant”.

Durée totale: Th30
ECHAUFFEMENT Activites: Cu)t:isgeramsatlon: (Le rameur) (I;_?rzztrag’tglltiteec)et
e Beepbeep = 5 minutes I'avant-champ si (Beep beep) o (Exercices de
: ible. Sinon, course)
15 minutes e Le rameur + Exercices b aorcicen | X0 T
. %}( X
(tous les joueurs de course 5 minutes peuil\em se dfalre Xx X Xx X
au champ-droit X
sont ensemble) ® La catapulte + ouau Vé/)(/ X \X\<
Tireur d’élite 5 minutes | “mPoeuche
XXxXx v]
ATELIERS DEFENSIFS (3) X441 i1{-2R Organisation:
Soupe chaude

30 minutes 10 minutes

(ateliers rotatifs)

* Les entraineurs demeurent a

XX

” Y

groupes de 6.
Positionner un
groupe a lI'avant-champ
et un dans le champ
gauche ou droit.

leur atelier respectif. Les joueurs Retiré + Soupe
effectuent la rotation. Patate chaude | - 3 retraits h F:j
10 minutes chaude
10 minutes
Retiré et
3 retraits
ATELIERS OFFENSIFS (3) Activités: Organisation:
Chargez! +
30 minutes Station T-ball
F—— X X X X
(ateliers rotatifs) , minutes \ XX
* Les entraineurs demeurent a . . <
leur atelier respectif. Les joueurs . . Oeil dominant+
effectuent la rotation. Le ventilateur+ Oeil dominant + Toss de face X X
Toss en 45 Toss de face X X
. . Le ventilateur +
10 minutes
BOinutes Chargez! + Toss en 45
Station T-ball o
10 minutes | * Défi#3 10 minutes Former deux

CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS

© Baseball Québec
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s PLAN DE PRATIQUE

Quebec;

AUFFEMENT BEEP BEEP

QBJECT":S. ' Enseigner la course au 1erlbut sur une balle frappée a EQU'PEMENT: Marbres (2), balles “wiffle” (8), chronométre (2),
I'avant-champ ainsi que lorsque la balle perce I'avant-champ. N
cones (2) et T-balls (2).

(4] .
3 HABILETES: sortie de boite et course au Ter but. .
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
=] ORGANISATION: L'équipe est divisée de facon égale au marbre et . . . , R .
c . . Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier
omm au 2e but. Le 2e but représente un marbre et le but suivant le 1er but. E . . PPN . N N
X X explique les points clés reliés a la sortie de boite et a la course au 1er
X XX but, dans le cas d’une balle frappée dans le champ extérieur.
//O Le joueur se positionne comme frappeur. Il exécute un élan sans balle,
Lx avant de courir vers le premier but. Dans ce cas, il imagine une balle

frappée dans le champ extérieur.

Le joueur se positionne comme frappeur. Il frappe une balle qui lui est
lancée en “toss; avant de courir vers le premier but. Dans ce cas, il
imagine une balle frappée au champ extérieur.

4
v POINTS CLES
VARIANTES: XxXxX . i .
. - . 1) Le joueur reste bas pour ses premiers pas de course.
i) Utiliser des batons en mousse pour I'exercice 2) Les trois premiers pas du joueur sont courts.

ya

ECHAUFFEMENT - 5m

ii) Utiliser un chronométre pour comparer les temps entre I'élan simulé 3) Le baton est déposé sur le sol par la main la plus basse.

et celui ol la balle est frappée. Lorsque vous utilisez le chronometre, 4) Lors de la sortie de la boite, le pied arriere fait le premier pas.
séparez votre groupe en deux en utilisant le marbre et le deuxieme 5) Sur une balle frappée a I'avant-champ, le frappeur-coureur arréte sa
but comme point de départ afin d’assurer la sécurité. course 10-15 pieds apres avoir touché le Ter but.
OBJECTIF: Activation de I'articulation de I'épaule et du dos. EQU|PEMENT= Aucun

HABILETE: ¢ : E
Echauffement DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: rormerun grand cercle, les joueurs sont a un
K PR . N A 12 mouvements de rameur pour une promenade.
bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a la hauteur

de leurs épaules. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les (lentement)
) - PN . B 12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos.
(7,) joueurs les séries décrites a droite. . -
o (on va plus loin en avant et en arriére)
o) X X X X .- .- C 12 mouvements de rameur pour une course olympique
=
c X X X VARIANTES:
o . . .
X X i) Paume de la main vers le sol ou vers le ciel.
X X X X ii) Les coudes sont prés du corps.
iiii) Les coudes sont a la hauteur des épaules.

O]\ I@ N 1) Les coudes sont pliés a 90 degrés. iv) Faire entre 3 a 5 séries de I'exercice.

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE EXERCICES DE COURSE

OBJECTIFS: Apprendre la bonne technique de course et améliorer la EQUIPEMENT: Cones (4)

coordination des jambes et des bras. .

L y .

HABILETES: Activation et habileté de course. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
J Faire 10 «Jumping Jack»

ORGANISATION: Mettre tous les joueurs cOte a cote sur une ligne.
Les joueurs effectuent I'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour. POINTS CLES:

ECHAUFFEMENT - 5m

N _l_ _l_ 1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement
X 2) Bras a 90 degrés se balancent de I'avant vers l'arriére
X ) VARIANTES:
X 45 pieds . i) Pour les séries de course, demander aux participants de faire une série
x| - sur deux a reculons.
X i) Varier le pourcentage d’effort demandé aux joueurs.
X iii) Pour les pas chassés,demander aux joueurs d'étre en groupe de 2 et
A i de se rouler une balle, tout en se déplacant.
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e PLAN DE PRATIQUE

LANCER - ATTRAPER LA CATAPULTE

OBJECTIF: Fravoriser une bonne action du bras chez les joueurs. EQU")EMENT: 1 balle par participant (12)
HAB".ETE: Technique de lancers. , z
DESCRIPTIONS DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: &n groupe de 2 les joueurs se lancent la balle .
en utilisant la bonne action du bras. Les joueurs ont un genou au sol (genou du bras lanceur). lls lancent la
balle a leur partenaire.

VARIANTES: >
i) Le type de balles. -.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:

1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine Debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur

partenaire.
Pour la deuxieme commande: .— Debouts avec le pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la balle a
1) Lors de la séparation des mains, les leur partenaire. @ ———————-) >
pouces se dirigent vers le bas (roue de ‘.
3 bicycle). b
el 2) Les épaules font une ligne droite vers le
= partenaire.
.E 3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer. L
4) Le pouce sur la balle est orienté vers |'arriere. . L. .
5) Le gant ou I'avant-bras est orienté vers le partenaire. Debouts avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a
leur partenaire. >

Troisieme commande:

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le la partenaire et la main qui lance la balle termine
derriére la cuisse du c6té opposé

3) Lajambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

LANCER - ATTRAPER TIREUR D’ELITE

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs tout EQU'PEMENT: Une balle et une casquette par participant (12).
en travaillant la précision des lancers.

HABILETE: Technique de lancers. DESCRIPTION DE L’ACT“"TEI

ORGANISATION: en paire, les joueurs se relaient la balle a une A Les joueurs déposent leur casquette devant eux (10 pieds). Le joueur
distance variant entre 40 et 100 pieds en utilisant la bonne action du bras. avec la balle doit lancer la balle sur la casquette de son partenaire.

ECHAUFFEMENT - 5m

ya

< distance de 40’a 100’ > 10’ 10’
VARIANTES:
i) Le type de balles.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.
iii) La distance entre les deux joueurs.
iv) La distance entre la cible et le joueur.

Consulter les points clés du jeu la catapulte.
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DEFENSIVE SOUPE-CHAUDE
gﬁiiﬁTlF. Avoir un retrait ou ramener le joueur vers le but le plus loin DESCRIPTION DE LACTIVITE:
S Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les
(7, HABILETES: Lanceret attraper. A joueurs défensifs se relaient la balle. Les joueurs défensifs doivent rester
3 ORGANISATION: En groupe de trois joueurs; deux joueurs a dix pieds du but. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.
= défensifs et un coureur qui porte le casque. Le coureur est au centre des --TTTT T >
.E deux joueurs défensifs. Chacun des joueurs défensifs est a un but ou a une [ o 3 |
E distance déterminée au début de la situation. Le coureur marque des points
p= a chaque fois qu'il se rend a un but.
— EQU'PEMENT: Buts (2), casque protecteur (1) et balle (1). = ‘ )
1 . ¢ 10’ ) 10
e coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs
u | VARIANTES: . doit se diriaer vers fun des deux buts bendant aue les
‘7, i) Faire des groupes de quatre. B défensifs se relaient la balle. Le joueur défensif avec la balle peut avancer
= ii) Utiliser des volants de badminton sans gant. vers le coureur. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.
L iii) Avec des cones, identifier des couloirs de course. --TTTTTTTT >
LL : :
‘L - 2
() Débutant () Faire I'exercice A
o Intermédiaire i Faire les exercices A et B
L ' i i =
: ST ‘ el el e C Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs
w = défensifs se relaient la balle. Les deux joueurs défensifs peuvent avancer
= POINTS CLES: vers le coureur. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.
< 1) Les deux joueurs défensifs se relaient la balle dans un corridor a l'intérieur P > o
du jeu. [ o
2) Le relais se fait a la hauteur de la poitrine.
3) Le joueur défensif qui na pas la balle coupe la distance entre le coureur et
le but, mais seulement si un autre joueur défensif est derriere lui. — —
OBJECTIF: Enchainer un attraper et un lancer. EQUIPEMENT: Balle (1), baton (1) et but (1).
HABILETES: Attraper la balle et la lancer & un but. ORGANISATION: Les joueurs sont en groupe de trois.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
a B 2 joueurs sont situés au monticule, le troisieme est C 2 joueurs sont situés au monticule, le troisiéme est positionné
) ositionné au premier but. L'entraineur situé au marbre au premier but. L'entraineur situé au marbre frappe la balle au
p p p pp
roule la balle au joueur au monticule, ce dernier I'attrape et la oueur en défensive, ce dernier I'attrape et lance au joueur qui
=] le la ball j ticul dernier I'attrape et | j défensi dernier I'attrape et | j qui
.E lance au joueur qui prend place au premier but. On effectue prend place au premier but. On effectue ensuite une rotation a
E ensuite une rotation a toutes les deux balles attrapées. toutes les deux balles attrapées.
o
F
' O
" O
n
& X
I X
o X—>X X—>X
(a) v Af
[+ A
— | '
o v v
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PLAN DE PRATIQUE

EFENSIVE

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: (Suite de la page précédente)

Deux joueurs sont soit au 2e but, a I'arrét-court ou au 3e but.
Le troisieme joueur ira au premier but. L'entraineur situé au
marbre roule la balle au joueur en défensive qui l'attrape et la
relaie au joueur positionné au premier but. On effectue
ensuite une rotation a toutes les deux balles.

ETIR

Deux joueurs sont soit au 2e but,a I'arrét-court ou au 3e but.Le
troisiéme joueur ira au premier but. L'entraineur situé au
marbre frappe la balle au joueur en défensive qui l'attrape et la
relaie au joueur positionné au premier but. On effectue
ensuite une rotation a toutes les deux balles.

E

POINTS CLES:

1) Voir I'attrapé du roulant.

TROIS RETRAITS

Exemple 2 : Nous sommes en premiére manche, le deuxieme frappeur se présente au baton,
aucun coureur sur les buts. Il frappe la balle au joueur de deuxiéme but. Pour effectuer un
retrait, le joueur de deuxiéme but doit attraper la balle et la relayer au premier but. Une fois
qu'il a attrapé la balle, le joueur de premier but doit toucher au premier but avant le
frappeur-coureur.

Exemple 3 : Nous sommes en cinquiéme manche, le deuxieme frappeur se présente au
bdton avec un coureur au premier but. Le frappeur frappe la balle au joueur d’arrét-court.
Pour effectuer un retrait, le joueur d’arrét-court doit attraper la balle et toucher au
deuxiéeme but avant le coureur qui se dirige vers le deuxieme but.

Attraper un ballon: Attraper une balle avant qu’elle ne touche le sol.

Toucher a un joueur avec la balle: Un joueur en défensive touche & un coureur
ou au frappeur-coureur avec la balle dans sa main ou dans son gant. Si le joueur en
défensive touche le joueur offensif avec son gant, la balle doit étre a I'intérieur du gant.

Exemple 4 : Nous sommes en premiére manche, le premier frappeur se présente au bdaton et
frappe la balle au lanceur. Pour effectuer un retrait, le lanceur doit attraper la balle et peut
courir vers le frappeur-coureur et le toucher avant que ce dernier soit rendu au premier but.

Exemple 5 : Nous sommes en cinquiéme manche, le deuxieme frappeur se présente au
bdton, un coureur est au deuxiéme but. Il frappe la balle au joueur d’arrét-court. Pour
effectuer un retrait sur le coureur au deuxiéme but, le joueur d'arrét-court doit attraper la
balle et toucher au coureur du deuxiéme qui essaie de se rendre au troisiéme but avant que
le coureur ne soit rendu au troisiéme but.

Exemple 6 : Nous sommes en sixiéme manche, le troisiéme frappeur se présente au baton,
un coureur est au deuxiéme but. Il frappe la balle au joueur d'arrét-court. Pour effectuer un
retrait sur le coureur au deuxieme but, le joueur d’arrét-court peut attraper la balle et relayer
la balle au joueur de troisiéme but. Le joueur de troisiéme but doit toucher au coureur avec
la balle avant que le coureur ne soit rendu au troisiéme but.

Retrait sur trois prises: Le frappeur s'élance sur une troisieme prise ou l'arbitre
déclare une troisiéme prise.

v
3 VARIANTES:
= i) Compter le nombre d'attrapés consécutifs.

.E ii) Réaliser un certain nombre d'attrapés consécutifs.

(=) -

F

. DEFENSIVE

& @ Cet exercice est fait seulement par le groupe débutant

‘£ OBJECTIF: Le joueur sera en mesure de démontrer trois facons de faire
un retrait au baseball.

LL] .

t HABILETE: connaissances générales.

\

O | EQUIPEMENT: Cones (4)

oc

E ORGANISATION: Les joueurs sont en équipe de quatre avec un

d entraineur. Quatre cOnes séparés de 15 pieds forment un petit terrain de baseball.

IE DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
Les joueurs sont a genoux en demi-lune
devant I'entraineur. Ce dernier explique quatre
facons d'effectuer un retrait en défensive: X I
1) Jeu forcé / N\
2) L'attrapé d’un ballon X / \
3) Toucher a un joueur avec la balle 1 X ‘_
4) Retrait sur trois prises X \

/
) G ¥ 7
POINTS CLES:
Jeu forcé: Un joueur en défensive touche a un but, alors qu'un coureur est obligé de
s’y rendre.
Exemple 1: Nous sommes en premiére manche, le premier frappeur se présente au bdton et
frappe la balle au joueur de Ter but. Pour effectuer un retrait, le joueur de premier but doit
attraper la balle et toucher au premier but avant le frappeur-coureur.
© Baseball Québec
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PLAN DE PRATIQUE

tes

ATELIER DEFENSIF-10 m

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: introduire la notion de relais et de relayeur.
HABILETES: Lanceret attraper la balle.

ORGANISATION: 1:a4 équipes de 3. Faire la rotation des joueurs a
toutes les 3 positions, de sorte que chacun ait la chance d’étre au centre pour agir
comme relayeur.

VARIANTES:
i) Varier la distance entre les joueurs, selon le niveau de ces derniers.
ii) Faire le plus de relais en 1 minute.

iii)  Simuler une distance de partie (50-80 pieds),avant de faire la rotation des
joueurs. Faire le plus de relais en deux minutes.

POINTS CLES:

1) Voir les points clés de la menotte et de la catapulte.
2) Le joueur au centre (pivot) tourne du coté du gant.
3) Le joueur au centre léve les bras pour étre une cible facile a identifier.

PATATE CHAUDE
EQU'PEMENT: Balles (1 par 3 joueurs)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A

B En groupe de 3,la balle est relayée de 1a 2 a 3 etl'inverse au retour.ll faut
y aller lentement au début afin de se concentrer sur le pivot au centre.

Regrouper vos joueurs et demander a ces derniers de déposer un
genou au sol. L'entraineur démontre et explique les points clés du
joueur au centre (pivot).

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBJECTIF: Intégrer un transfert de poids dans I'élan au baton.
HABILETES: Transfert de poids lors de I'élan.
ORGANISATION: Les joueurs forment une demi-lune devant I'entraineur.

Les joueurs ont tous un baton dans leurs mains. (s'assurer d'avoir un espace suffisant.)

VARIANTE:

i) L'entraineur peut demander aux joueurs de le faire 1 par 1, afin de bien

observer chacun des joueurs.
POINTS CLES:

1) S'assurer de respecter les points clés, vue dans le jeu“Monsieur Milieu”

2) Lors de l'exécution de la deuxieme commande, s'assurer que les mains du
frappeur ne se dirigent pas a I'extérieur de son corps.

3) En situation de jeu, le joueur doit amener son poids sur sa jambe arriere, lorsque
le parent dépose la balle dans le lance-balles.

4) Lors de la deuxieme commande, les épaules demeurent paralléles au sol.

5) Lorsque le joueur utilise une petite enjambée, cette derniéere doit étre tres petite
afin que la téte ne bouge pas.

Souvent, une grande enjambée va modifier le champ de vision du joueur, ainsi
diminuer ses chances de réussir.

CHARGEZ!
EQ UIPEMENT: Bgatons (5) et marbres (5).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier
explique les trois phases suivantes:

- Premiére phase: Positionnement.
- Deuxieme phase: Le poids se dirige sur la jambe arriere.
-Troisiéme phase:Elan.

B Les joueurs exécutent les commandes de I'entraineur:
- Premiére commande: Positionnement.
- Deuxiéme commande: Le poids se dirige sur la jambe arriére.
- Troisiéme commande :Elan.

KokX

FRAPPER

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects
spécifiques de leur élan.

HABILETES: Bonne prise du baton et élan.
ORGANISATION: 1 adulte responsable de 2 a 4 joueurs.Une a quatre

stations de T-ball et 3 balles «wiffle» par station avec 1 ou 2 joueurs a chaque
station. Placer le T-Ball DEVANT le marbre.

VARIANTES:
i) Letype de balles utilisées dépend de |'espace que vous possédez.
ii) La hauteur du T-ball.

POINTS CLES:

1) Placer le T-ball devant le marbre.
2) Pour les autres points clés, référez-vous aux jeux: le ventilateur, chargez !, la
pesée et la prise et monsieur milieu.

STATION T-BALL
EQU'PEMENT: Batons (4), T-Balls (1 ou 2), marbres (1 ou 2),

balles «wiffle».

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

1 ou 2 joueurs frappent la balle sur une cible apposée a une cléture située
de 30 a 60 pieds devant eux.

.l T-ball
) ®

Cible

< NG
< >

distance de 30’a 60’

Tee-ball
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PLAN DE PRATIQUE

OFFENSIVE OEIL DOMINANT
OBJECTIF: Le joueur sera en mesure de déterminer son ceil DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

dominant.

. X ) ) A L'entraineur, demande au joueur de fermer I'ceil gauche.
HABILETE: Connaitre son ceil dominant. L'entraineur demande au joueur, si le signe est au centre du

EQUIPEMENT: Feuille“vision” (voir document) triangle.

L'entraineur demande au joueur de fermer I'ceil droit.
ORGANISATION: Positionner les joueurs devant I'entraineur B L'entraineur demande au joueur, si le signe est au centre.

en ligne droite a une distance de 45 a 60 pieds. Un joueur a la fois se
présente devant I'entraineur, les autres sont derriére lui en ligne.

Le joueur positionne ses bras, a la hauteur de ses yeux, en extension
devant lui. Ses pouces et ses indexs forment un triangle. Son ::l
pouce gauche couvre I'ongle du pouce droit.

POINTS CLES:

1) La téte et les bras doivent rester immobiles

2) En A, sile joueur voit le signe au centre, son ceil dominant est
I'ceil droit

3) En B, si le joueur voit le signe au centre, son ceil dominant est
I'ceil gauche

L'entraineur positionne la feuille intitulée vision afin que le joueur
puisse la voir. Le joueur doit voir le signe de Baseball Québec a
travers le triangle.

A QUOI CA SERT?
Il sera important pour I'entraineur que le joueur puisse connaitre son ceil dominant. Ceci permettra au joueur de tourner la téte un peu plus vers
le lanceur ou lance-balles, si ce dernier frappe de la droite et que son ceil dominant est le droit.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER TOSS DE FACE

OBJECTlF':' Donner l'occasion aux joueurs de travailler sur des  EQUIPEMENT: Différents types de balles, batons (2), batons en
aspects spécifiques de leur élan. plastique (2), casques protecteurs (2), marbres (2) et écran

HABILETE: Frapper. protecteur (2).

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en , -
paire ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

partenaire ou l'entraineur est placé de 15 a 20 pieds devant le
frappeur avec un genou un sol. B Lancer des balles de tennis.

Demander simplement au frappeur de frapper la balle lancée c Lancer des petites balles et le frappeur utilise un baton en

par-dessus dans I'écran protecteur ou dans l'espace libre.

plastique
Ala suite des 7 & 10 élans de qualité, vous effectuez une rotation. ;
S . o . . . Ecran protecteur

Pour ['utilisation sécuritaire de cet exercice, demander a la personne qui
lance la balle de se protéger a la suite d’un lancer. Si vous utilisez d’autres , \
balles que les balles de plastique, il faut prévoir un écran protecteur pour les ‘ ! ____________ -
lanceurs. N «-
VARIANTES:
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.
ii) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle. P =
7 . < - - >
iiii) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur. distance de 15’ a2 20’

Débutant [ ) Faire I'exercice B -

Intermédiaire [ Faire I'exercice B POINTS CLES:

Avancé < Faire les exercices B et C Selon les points techniques vus précédemment.
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PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER

OBJECTIF: cet exercice permettra au joueur de pratiquer son élan en
s'appliquant sur les points techniques sans avoir a se soucier de frapper un objet.

HABILETE: Frapper la balle.
X

X

X
X

ORGANISATION:

Les joueurs forment une demi-lune
devant I'entraineur. Les joueurs ont tous
un baton dans leurs mains. (S'assurer
d’avoir un espace suffisant.)

X

VARIANTES:
i) Utiliser un manche a balai.
ii) Utiliser un baton en mousse.

LE VENTILATEUR
EQU'PEMENT: Casques (5), batons (5) et marbres (5)

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur fournira des explications sur I'élan au baton en mentionnant
les points clés ci-dessous.

B Les joueurs exécutent 10 élans dans le vide.

POINTS CLES:

1) S'assurer de respecter les points clés vus dans I'activité “Monsieur Milieu”
2) Le bouchon du baton se présente en premier.

3) Le bras avant reste fléchi.

4) Lors de I'élan, le nombril se dirige vers le lanceur.

5) Au contact, la main basse est fermée vers le haut et la main supérieure est
fermée vers le bas

FRAPPER

OBJECTIF: Dponner l'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects
spécifiques de leur élan.

HAB".ETE: Frapper.

EQU'PEMENT: Batons (2), casques protecteurs (2), marbres (2)
et balles «Wiffle».

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire ou
en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Avec un partenaire ou un
entraineur placé a 45 degrés sur le coté du joueur, demander simplement au
frappeur de frapper la balle lancée par en-dessous dans I'écran protecteur.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

Le partenaire ou entraineur a genoux au sol est situé de 5 a 6 pieds devant et sur le
coté du frappeur. Il lance la balle avec ou sans petit arc.

Ala suite de 7 3 10 élans de qualité, effectuer une rotation.

POINTS CLES:

Selon les points techniques vus précédemment.

TOSS EN 45
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A “Toss"a 45 degrés avec des balles «wiffles».

oy XA

450 X

9
A

VARIANTES:

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.

i) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle.

iiii) Utiliser des raquettes de tennis.

Avancé

¢

Ajouter I'exercice “Toss de face” (D)

OBJECTIF: Relayer la balle plus vite que le joueur qui court tout en
utilisant une technique appropriée.

EQU'PEMENT: balles (2), buts (16), casques protecteurs (4)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

3 HABILETES: courir, relayer et attraper.
] o . . B Le lapin commence au marbre et tente de courir autour de son jeu de buts, le
= ORGANISATION' Former t:m gr([)upe\dcle. GJlOE.IEUI’S. P!acer 2jeuxde plus rapidement possible afin de passer le relais au deuxiéme lapin qui fera
c buts en formation de losange avec I'un d’eux a l'intérieur de l'autre. de méme.
— 4i tles ch ¢ W Pendant que les lapins courent, les chasseurs doivent relayer la balle autour
E J.oueurs seront fes ¢ ;.asseurs € des buts extérieurs, le plus souvent possible.
2 joueurs seront les lapins. Placer B Les chasseurs marquent un point par relais qui est attrapé
= 1 chasseur sur chacun des buts ) 9 p‘ P ) 9 " Pe.
- extérieurs. 1 joueur a la fois sera ] pne fois que les ::Ieux Ipremlers lapins ont complété leur course, 2 autres
1 le lapin. La balle commence avec Joueurs prennent leur place.
— le chasseur au marbre. B Les chasseurs qui ont complété le plus de relais le mentionnent a I'entraineur.
h )\(> B L'entraineur doit s'assurer que tous les coureurs portent des casques.
\
ra) VARIANTES:
i Le type de balles.
X :chasseurs (4) ) yp
. ii) Faire lancer le joueur avec un parent.
:lapins (2) z
POINTS CLES:
1) Relayer la balle dans la poitrine pour les chasseurs.
2) Pour les coureurs, toucher l'intérieur du but.
© Baseball Québec 4H



ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
incrediball), batons (4), buts (4), marbre (1), casques protecteurs (4), cones

# STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent.

(8),tableau (1), crayon (1), sacs de balles numérotées et un équipement de

- receveur (masque, jambieres, plastron, gant de receveur).
Durée totale: 1Th25
o ivitdce H H o (Le rameur +
W13 1IYh 0 Activités: Organisation: ) r o
_ * Exercices de course Utiiser (Exercicesde ~ Echauffementarticulaire) . o ove 4
. 5 minutes Favant-champ si course) o La catapulte)
15 minutes o Le rameur + possible. Sinon, T a0
. = : H les exercices X
(tous les joueurs Echauffement articulaire peuvent se faire \Kx X’y/ S
sont ensemble) 5 minutes au champ-droit X Xy
® La menotte + La catapulte ouau N
. champ-gauche. &
5 minutes U
ATELIERS PP . . .
DEFENS'FS (2) + OFFENSIF (1) ACtIVIteS. Organlsatlon.
L'attrapé a I'avant-champ +
30 minutes Le bouclier

(ateliers rotatifs)

, 10 minutes \

XX

XX

* Les entraineurs demeurent a Passe La pesée et <
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation. football Vo la prise + Passe
Aud q football X X
10 minutes u-dessus de X X
la ligne . o La pesée et
10 minutes L'attrape a la prise +
I'avant-champ + Au-dessus de
Le bouclier v laligne
DEFENSIVES D’EQUIPE Y4\ K Organisation: X
15 minutes o Situations défensives #1 et #2 X X
ERnES Positionner les XX O X X

joueurs aux
différentes positions.
Mettre deux joueurs par
position si nécessaire.
Déterminer si vous
utilisez une défensive de 6

ou 9 joueurs.
v
“ Activités: Organisation:
20 minutes « Trois retraits (connaissances générales)
o Défi #2 o
20 minutes
CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS: 5 minutes

© Baseball Québec
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

as PLAN DE PRATIQUE
Quebec,
OBJECTIF: Amener le joueur & prendre la bonne décisionde EQUIPEMENT: Buts (3), marbre (1), balles (4) et casques
course, lorsqu'il est sur les buts. protecteurs (12).
(7,] -
3 HABILETE: Habileté de course. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE'
E ORGANISATION: Lentraineur regroupera ses joueurs afin A Les joueurs sont & genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce
'E d’'expliquer les différentes courses a faire, lorsque les joueurs se dernier explique la course entre le premier et le deuxieme but.
n retrouvedror;t:gr les budts. Par Ia. §u|te, Fentraineur deman‘de adun B Un a la fois, les joueurs agissent comme coureurs. L'entraineur
groupsg I’e ) .Joueurfs o€ se p?o:tlof;mer cor|1’1me c?ureu;s. aun les situé prés du joueur pointe vers le sol ou dans les airs. Le joueur
! . uts. SiTexercice est fait e‘n rechauftement, fentraineur dispose les prend la décision de courir au prochain but ou de revenir au but.
= joueurs en groupe de 3-4 a chacun des buts.
E Equipe de 3-4 Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce
E O X dernier explique la course entre le deuxieme et le troisieme but.
X" X
E /X Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce
LL K/ X v dernier explique la course entre le troisieme but et le marbre.
2 h E Un a la fois, les joueurs agiront comme coureurs. L'entraineur
T situé au marbre frappera des balles. Le joueur prendra la
() X décision de courir au prochain but ou de revenir a son but en
‘L
N POINTS CLES:
\ - .
Equipede3-4 * Equipede 3-4 1) Toycher lntérieur du but.
2) Lorsque la balle est frappée dans les airs, le joueur va a
g mi-chemin.
U X 3) Sila balle est attrapée, il revient au but.
OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
3 HABILETES: Echauffement de I'épaule et du haut du corps. 6 ronds, vers Ilavant, autour d’une balle de golf imaginaire.
i 6 ronds, vers I'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.
= 6 ronds, vers I'avant, autour d’un ballon de basketball imaginaire.
c ) 6 ronds, vers l'avant, autour d’un ballon de plage imaginaire.
'E ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont ¢ ronds, vers l'avant, autour d’un pneu de camion imaginaire.
a un bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les
N bras a la hauteur de leurs épaules. L'entraineur est au centre du pause de 15-20 secondes
1 cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a droite.
= 6 ronds, vers |'arriere, autour d'une balle de golf imaginaire.
2 6 ronds, vers l'arriere, autour d'une balle de baseball imaginaire.
Ll z 6 ronds, vers |'arriere, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
E EQUIPEMENT: Aucun 6 ronds, vers l'arriére, autour d’'un ballon de plage imaginaire.
E 6 ronds, vers l'arriere, autour d'un pneu de camion imaginaire.
L X X
= X X ’ VARIANTES:
% X X i) Faire la séquence 2 fois
(] X i) Faire la séquence 4 fois
‘L X X X X iili) Faire la séquence 5 fois
X X POINTS CLES:
1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légerement fléchis.

© Baseball Québec 5B



ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

s PLAN DE PRATIQUE

Quebec;

LANCER - ATTRAPER LA MENOTTE

OBJECTIF: Montrer au joueur la prise de balle. VARIANTES:

HABILETES: Echauffement du haut du corps, technique de 1) Utiliser des balles de 8 pouces pour les petits.
lancer, prise de balle. iii) Utiliser des balles en mousse ou incrediball.

EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12)

ORGANISATION: Lesjoueurs sont placés en groupe de deux.
Au signal, les joueurs prennent la bonne prise de balle.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: ; .
Bonne prise Mauvaise prise

c LeSJou?urs assis font sauter la balle a leur partenaire, en ayant de balle de balle
le bras a 90 degrés.

ey POINTS CLES:

v
2 .- -. 1) Placer 2 ou 3 doigts sur la balle.
=] 2) Tenir la balle dans les doigts et non dans la paume de la main.
.E 3) Mettre les doigts sur le C.
E > S 4) Le bout des doigts couvre la couture.
N
1
[ LANCER - ATTRAPER LA CATAPULTE
<
E OoBJ ECT'F’: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs. EQU|pEMENT: 1 balle par participant (12).
w HABILETE: Technique de lancers. DESCRIPTION DE L'ACTlVlTE
H: ORGANISATION: &n groupe de 2,les joueurs se lancent la balle en
= utilisant la bonne action du bras. Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
<C | VARIANTES: partenaire
5 i) Le type de balles. -.
‘L i) Faire lancer le joueur avec un parent.
Débutant () Faire les exercices A-B-D-E
Intermédiaire [l Faire dans I'ordre les exercices A-B-H-D-E
Avancé ¢ Faire dans I'ordre les exercices A-B-H-D-E Debout, pied du gant en avant, en position athlétique, les joueurs
balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la
c. jambe arriére vers la jambe avant. A la troisiéme fois ou le poids se
POINTS CLES: porte sur la jambe arriére, les mains se séparent. Lorsque le poids se
Pour la premiére commande: reporte sur la jambe avant, le joueur lance la balle.

1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine.

Debout avec le pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la balle a

Pour la deuxiéeme commande: E -
. . . leur partenaire.
1) Lors de la séparation des mains, les

pouces se dirigent vers le bas (roue de

bicycle). b

2) Les épaules font une ligne droite vers le F Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a
partenaire. leur partenaire.

3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer. 5
[

4) Le pouce sur la balle est orienté vers |'arriere.
5) Le gant ou l'avant-bras est orienté vers le partenaire.

Troisieme commande:

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine
derriére la cuisse du cété opposé

3) Lajambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

© Baseball Québec 5C
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

Z A ry
ATTRAPER TTRAPE A L'AVAN
OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'attraper un roulant. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
HABILETES: Bonne utilisation et positionnement du gant pour B Les joueurs sont debout, en demi-lune devant I'entraineur. Les
I'attraper du roulant. joueurs suivent les étapes mentionnées par I'entraineur:
L Premiére, deuxieme et troisieme.
EQUIPEMENT: Balles de différents types et cones (5).
C Les joueurs sont positionnés 2 par 2. Un joueur roule des balles
ORGANISATION: 1 adulte pour 2 a 4 joueurs. vers l'autre joueur. Le joueur qui attrape la balle exécute les
5 Il acri ns I'exercice.
VARIANTES: étapes telles que décrites dans l'exercice
Débutant . Rouler des ballons ou des balles de tennis. 1 ..
Intermédiaire [l Varier la hauteur des bonds faits par la balle. —‘
Avancé ‘ Frapper la balle.
N DN I
" . v N e ‘ p,
POINTS CLES: [ -
Premiére étape:
w 1) Le poids est sur la plante des pieds. Les joueurs sont positionnés en équipe de 2 a 4 avec un entrai-
Q 2) Les genoux sont légérement fléchis. D neur.Les joueurs sont positionnés a 50 pieds de I'entraineur.Des
"5 3) Les deux mains sont a la hauteur de la taille. cdnes sont placés a tous les 10 pieds les séparant de I'entraineur.
c L'entraineur roule des balles aux joueurs situés a 50 pieds. Le
omm Deuxiéme étape: joueur qui attrape la balle peut avancer de 10 pieds.
E 1) Les pieds sont plus larges que les épaules. .“
o 2) Les genoux sont trés fléchis.
3) Le gant est sur le sol. X
4) La position du gant et les pieds forment un X k"~ TN T T T \X
. triangle.
T8 nosiéme étape: [ N X
oisiéme étape: N distance de 50’
("2)] : <
Z 1) Les yeux sont prés du gant. AN < >
w 2) Les yeux sont le plus possible a la hauteur des 4 i i i i 4
Z <«—>
TH bonds de la balle. 7 Sistance de 10/
4T
o LE RECEVEUR LE BOUCLIER
L
: ‘ Cet exercice est fait seulement par le groupe avancé En équipe de trois, un joueur se positionne a 30 pieds afin d'agir a titre de
lanceur, I'un des deux autres agit comme frappeur et 'autre comme receveur.
W | OBJECTIFS: Familariserles; requi is pouragirati
= + Familiariser les joueurs avec 'eéquipement requis pour agiratitre (Les joueurs doivent porter I'équipement de receveur). L'entraineur explique
< de receveur et enseigner les bases du positionnement pour le receveur. le positionnement du receveur, en lien avec le frappeur dans la boite. Par la
HAB' LETES! Attraper la balle et se positionner a titre de receveur. suite, Fentraineur demande aux joueurs de changer de role.
=z ) i * Le joueur qui agit a titre de frappeur peut prendre des élans dans le vide,
EQUIPEMENT' Un masque, des jambiéres, un plastron, un gant de lorsque la balle arrive. (Il n’a pas de bdton dans les mains.)
receveur et un marbre.
ORGANISATION: rour Ia premiére progression, les joueurs forment 4 € —
une demi-lune devant I'entraineur. Par la suite, ils formeront des équipes de deux 4 —~
ou trois dépendant de la progression. X ( |
< I " >
, . 30 pieds
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: X
En paire, les jeunes joueurs se positionnent a 30 pieds de distance, un d’entre
eux agit a titre de receveur. Le 2e joueur lancera 5 balles au receveur avant de
changer de réle. (Le joueur qui agit a titre de receveur doit minimalement POINTS CLES:
revétir le casque et masque de receveur). Lorsque les joueurs sont position- 1) Se positionner les pieds plus larges que les épaules.
nés en paires, I'entraineur leur demande d'imiter ses gestes (I'entraineur  2) Les fesses du receveur sont prés du sol.
mentionne les points clés). 3) Le haut du corps est droit.
.. 4) Le bras du gant est fléchi.
20 a 30 pieds 5) Le gant est & la hauteur des cuisses du receveur.
( ) 6) La main du bras lanceur est derriére le dos du receveur.
VARIANTES:
i) Utilisation du lance-balles.
© Baseball Québec 5D



ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

‘v"

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de choisir un baton et de
positionner ses mains de facon adéquate sur le baton.

HABILETES: Choix du baton et prise du baton.

ORGANISATION: Les joueurs sont disposés en demi-lune,
I'entraineur met des batons au centre. L'entraineur demande aux
joueurs de sélectionner un baton par 2 joueurs.

EQUIPEMENT: Baton (1 par joueur)

VARIANTES:

i) Faire essayer des batons plus lIégers aux joueurs.
ii) Intégrer des batons en mousse.

POINTS CLES:

1) Le poignet du joueur doit rester dans I'axe du bras.

2) Au point de contact, les paumes des mains doivent étre une vers
le bas et l'autre vers le haut.

3) Le baton doit étre dans les doigts du joueur et non dans ses
paumes.

LA PESEE ET LA PRISE
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

B L'entraineur demande a un joueur de se choisir un baton. Il
demande a ce dernier de prendre un élan et d’arréter au
point de contact. Une fois que le joueur a complété le test, il
passe le baton a l'autre joueur.

Arréter I’élan au
point de contact.

D Avant un exercice au baton, I'entraineur demande au joueur
de faire le test décrit en B.

E L'entraineur s'assure que les
mains du joueur sont bien
positionnées sur le baton.

OFFENSIVE

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'accumuler des points
grace a la balle frappée.

HABILETE: Frapper la balle.

EQUIPEMENT: Balles (2), batons (2), casques (2) et cones (8).

ORGANISATION: 8 cones forment un corridor d'une largeur
de 30-50 pieds et d'une longueur de 30-100 pieds. Sur la longueur
les cones sont séparés de 10-25 pieds. Le marbre est situé au milieu
des deux cones qui forment la ligne imaginaire de départ.

=

A A A

<>
distance de 10’ a 25’

A
Y

longueur de 30’ a 100’

'y A 'y

largeur de 30’ a 50’

=

AU-DESSUS DE LA LIGNE

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

® |Les frappeurs frappent a partir d'un T-ball ou provenant d'un
toss 45.

B | e frappeur essaie de frapper la balle dans les airs au-dessus des
lignes 1,2 ou 3.

® Chaque frappeur a 3 essais avant de laisser la chance a un autre.

® |orsque la balle franchit la premiére ligne, le joueur marque un
point. Si la balle franchit la deuxiéme ligne, le joueur marque 2
points et 3 points si elle va au-dela de la troisiéme ligne.

I I I
O | i 1
SN | |
- o
-~ [} [
X é |\ \/ * g I E\ I
a o | ‘5| 3|
[T N M
= I I
'} 4 '} '}
I I I
VARIANTES:
i) Le type de balles utilisées.
iii) Le type de batons utilisées.
iiii) Utiliser un lance-balles.
iv) Utiliser un parent-lanceur.
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

as PLAN DE PRATIQUE
Quebec,
OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se diriger sous laballe  EQUIPEMENT: Balles et cones (3).
et |'attraper.
HABILETES: Evaluer la trajectoire de la balle et la capter. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
ORGANISATION: un cone sert de point de départ pour un A Le joueur qui attrape effectue le trajet a la marche avec un
premier joueur. Un deuxiéme cone est le point de départ pour le gant.
deuxu.emejou?ur. Le troisieme cOne est situé a quelques métres B Le joueur qui attrape effectue le trajet & la course avec un
du point de départ.
gant.
Au signal, le premier joueur effectue un trajet en banane afin de c Le joueur qui attrape effectue le trajet a la course mains nues.
contourner le troisieme coéne. Un joueur ou un entraineur lui . L .
lance une balle qu'il doit attraper. Ensuite, le joueur retourne D Les joueurs sont en équipe de deux. Un joueur part au
derriere la ligne. premier cone et agit comme receveur. Le deuxiéme joueur
part du deuxieme cone et agit comme demi défensif (il doit
VARIANTES: intercepter la passe de I'entraineur.
v
2 i)  Varier les distances en fo‘nctlon de I’h.abllete des joueurs Au signal de I'entraineur, les deux joueurs partent. Le joueur
3 (plus prés ou plus loin) qui part du premier cone (receveur) doit contourner le
.E ii) Utiliser plusieurs types de balles. troisieme cone. A chaque essai, les deux joueurs changent
E derole.
o Débutant . Faire les exercices A - B
= Intermédiaire [ Faire les exercices A-B - C
! Avancé ’ Faire les exercices A-B-D
LL
(%2}
< .
w | ExercicesA-B-C _-—— =
VTT] -~ ~N
(@) i N
oc 7 N \
L Ve
— / \4
- /
< /" mX ’
X o 0
’ — — \
- ~
7 - ~
L]
Exercice D p N
7
7 \
/ \4
” X ‘
X/
" @ @ a
Le premier joueur agit comme un receveur de passe qui POINTS CLES:
tente de capter la passe du quart-arriére. Le second , R , . —
. . JR . . 1) L'entraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leur
joueur agit comme un demi défensif qui tente d
d’intercepter la passe. 05 .
2) Les joueurs gardent un contact visuel avec la balle.
3) Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs.
© Baseball Québec 5F
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

DEFENSIVES
OBJECTIF: Ramener la balle dans I'avant-champ.
HAB".ETES: Se déplacer, lancer et attraper.
ORGANISATION: Les joueurs prendront place sur le terrain a une

position défensive.

EQU'PEMENT: Balle (1), sac de balles numérotées (2), tableau (1) et
crayon (1).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A laide du tableau ou des PowerPoint disponibles sur Internet,
I'entraineur explique le déplacement des joueurs en défensive,
lorsque la balle est frappée au champ extérieur.

0
b Trois balles sont déposées sur le sol, dans chacun des champs
= (identifier les balles 1 a 9). L'entraineur exécute les étapes suivantes,
.= entre lesquelles il s'assure de la bonne réaction des joueurs:
-

L'entraineur simule un élan et indique quelle balle il veut voir le
voltigeur récupérer.

Les joueurs en défensive se déplacent en fonction de I'endroit
mentionné par I'entraineur (laisser le temps nécessaire aux joueurs).

Le voltigeur simule le lancer vers le relayeur et le relayeur fait de
méme vers le 2e but.

A
B
@
@
®

ya

Pour la situation #1 (9 joueurs sont a la défensive)

~0

=Y e

o)

ya

DEFENSIVES D’EQUIPE - 15m

e
(-

VOIR ANNEXE POUR CONNAITRE
LES DIFFERENTS DEPLACEMENTS.

O1 balles (identifiées avec un numéro)
‘e joueurs avec numéro de position

X entraineur lancant des balles aux voltigeurs (D)

SITUATIONS DEFENSIVE #1 ET #2

VARIANTES:
i) L'entraineur peut utiliser des balles de tennis.
Débutant o Faire les situations A-B

Intermédiaire i Faire les situations A-B - C

¢

Avancé Faire les situations A-B-C-D

Trois balles sont déposées sur le sol, dans chacun des champs
(identifier les balles 1 a 9). Lentraineur exécute les étapes suivantes,
entre lesquelles il s'assure de la bonne réaction des joueurs.

L'entraineur simule un élan et indique quelle balle il veut voir le
voltigeur récupérer.

Les joueurs en défensive se déplacent en fonction de la balle
identifiée par I'entraineur.

Le voltigeur le plus pres de la balle nommée par I'entraineur, prend
une balle et la lance au relayeur qui lui la dirigera vers un but.

O ® o N

L'entraineur, situé au monticule, lance des balles aux voltigeurs. Les
joueurs défensifs font les déplacements.

Pour la situation #2 (6 joueurs sont a la défensive)

POINTS CLES:

Voltigeur: Ramener la balle rapidement et viser la poitrine du relayeur.
Relayeur: Lever les bras et demander la balle au voltigeur.

© Baseball Québec
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‘ ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices
&)

o PLAN DE PRATIQUE

DEFENSIVE TROIS RETRAITS

@ Cet exercice est fait seulement par le groupe débutant EQU IPEMENT: Cones (4).

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure de démontrer trois facons de faire

un retrait au baseball. POINTS CLES:

N . -
HABILETE: cConnaissances générales. . . . . R
° 9 Jeu forcé: Un joueur en défensive touche a un but, alors qu'un coureur est

ORGANISATION:  Les joueurs sont en équipe de quatre avec un  ©Pligé de s’y rendre.
entraineur. Quatre cones séparés de 15 pieds forment un petit terrain de baseball.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genoux en demi-lune

Attraper un ballon: Attraper une balle avant qu’elle ne touche le sol.

Toucher a un joueur avec la balle: Un joueur en défensive touche a un
coureur ou au frappeur-coureur avec la balle dans sa main ou dans son gant.

gi\fnr;t(ljzr;giltr;zl.:ng‘i:irllg]?;gigsguatre X A ?i Iej‘o|ueur en de’jensive touche le joueur offensif avec son gant, la balle doit
étre a l'intérieur du gant.

1) Jeuforcé X / / N ’

2) L'attrapé d’un ballon 1 X \‘. Betr;it sur trois prise.s:. ‘Le frappeur s'élance sur une troisieme prise ou

3) ToucI!er aun j?uel.lr avec la balle X N , I'arbitre déclare une troisieme prise.

4) Retrait sur trois prises X N\ y;

v
BJECTIFS: o I'occasi ' f [ i =
3 gnSJunE t‘ts onner occas!onI au joueur <§1e rz:jpper, ar;cer et. coucglr DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
= petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de
c retrait. Cette activité permettra aussi de faire vivre des situations de jeux B Un frappeur a la fois frappe la balle d’'un T-ball. Aprés avoir frappé la balle,
omm dans le cadre d'une pratique. B le frappeur tente de courir autour des sentiers.
. ) = . e S .
E HABILETES: Frapper, attraper, relayer, courir. Les joueurs défensifs (pa.s de receAveur) peuvent récupérer la balle et courir
o pour effectuer un retrait eux-mémes au 1er but ou peuvent attraper la
(o] EQU'PEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques balle et |,a relayera un aytrejouegrpogtlor?ne au ler bUt,' )
rotecteurs (4) et T-ball (1) B Un retrait est enregistré par la défensive, si un joueur défensif touche au
1 P : premier but avant que le joueur offensif atteigne un but.
— W 'équipe a l'offensive fait un point pour tous les joueurs qui se rendent au
LL. ORGANISATION: 2e but et un autre point pour tous les joueurs qui se rendent au marbre.
‘L
Q OPTION 1: 2 équipes de 6, les joueurs prennent une position en défensive B Les joueurs défensifs font un point par retrait, I'attrapé d’un ballon vaut 2
points pour I'équipe en défensive.

et doivent changer a chaque frappeur.

OPTION 2: 3 équipes de 4, 2 groupes prennent place en défensive. M Les joueurs frappent a tour de role. Lorsque tous les frappeurs d'une

équipe ont frappé (4 ou 6), 'équipe en défensive va frapper (pour les

**Pour les équipes formées de 4 joueurs, une rotation des équipes a lieu équipes de 4, une des deux équipes en défensive va au baton).

lorsque les équipes en défensive ont fait 3 retraits. Dans le cas du 6 X 6, une & Unf 3 Ia fois f la balle. Apra irf ¢ 1a balle le f

rotation a lieu une fois que les 6 frappeurs ont frappé. n frappeura‘a fols frappe fa batie. Apres avolrirappe fa balle, e frappeur
se dirige vers le Ter but (si la situation le permet, il poursuit sa course).

W Les joueurs défensifs (pas de receveur) essaient d’effectuer un retrait. Les

* Pour i, n iliser de receveur en défensiv . ; . . S -
our ce défi, ne pas utiliser de receveur en défensive joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.

Z B |'équipe en défensive doit réaliser 3 retraits.
POINTS CLES: B TS points soulevés durant la pratique. aup
Les retraits s’effectuent
en fonction des coureurs
B (X) Les retraits s’effectuent C ®
XC OX ¥ au Terbut Xo X W
/ 5 \ / i \
W f/’ KX X l/;
Xz X X s X
| |
14 14
3 3
f {
\ \
UK xx O xx
VARIANTES: X X
i) La distance entre le but et le frappeur. Débutant o Faire I'exercice A
iii) La balle utilisée (tennis, wiffle, EZ-heat, incrediball, baseball). Intermédiaire [l Faire I'exercice B
iii) Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur. Avancé ‘ Faire I'exercice C

© Baseball Québec 5H



ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

# STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent.

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
incrediball, petites balles, EZ-heat), batons (12), batons de plastique (2),
T-balls (2), buts (6), marbres (5), casques protecteurs (12) et cones (8).

Durée totale: Th30
E Activités: Organisation: (Le rameur + Activation
ECHAUFFEMENT « Se rendre au prochain but Utiliser (Se rendre au du haut du corps) ('-? catapt{lfe et
.p I'avant-champ si prochain but) Tireur d’élite)
1 5 minutes 5 minutes possible. Sinon, ok . ' 5 .
e Lerameur + Activation du les exercice: ' ’§>( X X X X )
(tous les joueurs hautdu corps 5 minutes | Peuventse faire \Q X)>/ B .
sont ensemble) P au champ-droit X3 X X QX

e La catapulte + Tireur

ouau
champ-gauche.

d'élite 5 minutes ) & v
ATELIERS DEFENSIFS (3) W:XaQAI-TH Organisation:
Soupe chaude
30 minutes 10 minutes X X XX
X X
(ateliers rotatifs)
<&
* Les entraineurs demeurent a , Soupe
leur atelier respectif. Les joueurs | L'attrapeur + La balle dans haud
effectuent la rotation. Rodriguez W lesnuages Chaude X X
KX La balle
10 minutes 10 minutes dans les
L‘attrapeur + o huaqes
Rodriguez 9
ATELIERS OFFENSIFS (3) ILY4i\11{:3H organisation;
Le Ter but gratuit +
30 minutes Le cercle a frapper X X X X
i XX
(ateliers rotatifs) UL e o
* Les entraineurs demeurent a ’ \ Monsieur
leur atelier respectif. Les joueurs milieu
effectuent la rotation. Monsieur Chargez! + X X
milieu Toss en 45 X X Le 1er but
i i Chargez! + gratuit +
10minutes 10 minutes Tossgen 45 Le cerclea
U frapper
o el x . . o X
X 1
F d X ©
s ormerdeux & .
10 minutes e Frappeur de précision groupes de 6. Equipe #1 o X
10 minutes Positionner un 1 -
groupe a lI'avant-champ
et un dans le champ X ]
gauche ou droit. Equipe #2
X9 x

CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS:

© Baseball Québec
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

4})

ECHAUFFEMENT SE RENDRE AU PROCHAIN BUT

OBJECTIF: Amener le joueur a prendre la bonne décision de course, EQU'PEMENT: Buts (3), marbre (1), balles (4) et casques protect-

ECHAUFFEMENT - 5m

ya

v
3 lorsqu'il est sur les buts. eurs (12).
= HABILETE: Habileté de course. , 2
'E ORGANISATION: Lentraineur regroupe ses joueurs afin e e
° J Un a la fois, les joueurs agissent comme coureur. L'entraineur situé prés

d’expliquer les différentes courses a faire, lorsque les joueurs se retrouvent
sur les buts. Par la suite, I'entraineur demande a un groupe de 3-4 joueurs de
se positionner comme coureurs a un des buts. Si l'exercice est fait en
échauffement, I'entraineur dispose les joueurs en groupe de 3-4 a chacun

des buts. .
Equipe de 3-4

/x<> xX x
' X

2 N P .
Equipede 3-4 Equipe de 3-4

o/'X

du joueur pointe vers le sol ou dans les airs. Le joueur prend la décision
de courir au prochain but ou de revenir au but.

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier
explique la course entre le troisieme but et le marbre.

D

Un a la fois, les joueurs agissent comme coureur. L'entraineur situé au
marbre frappe des balles. Le joueur prend la décision de courir au
prochain but ou de revenir a son but en fonction de la balle frappée par
I'entraineur.

POINTS CLES:

1) Toucher l'intérieur du but.
2) Lorsque la balle est frappée dans les airs, le joueur va a mi-chemin.
3) Sila balle est attrapée, il revient au but.

tes

ECHAUFFEMENT - 5m

ya

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE LE RAMEUR

OBJECTIFS: Activation de I'articulation de I'épaule et du dos.
HABILETE: tchauffement.
ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont a un

bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a la hauteur
de leurs épaules. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les

joueurs les séries décrites a droite.

x X Xx

X X

X X X
X X
XX

10 1\h @ N3] 1) Les coudes sont pliés & 90 degrés.

EQU'PEMENT: Aucun
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

= 12 mouvements de rameur pour une promenade.
(lentement)

® 12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos.
(on va plus loin en avant et en arriere)

® 12 mouvements de rameur pour une course olympique

VARIANTES:
i) Paume de la main vers le sol ou vers le ciel.
ii) Les coudes sont prés du corps.

iiii) Les coudes sont a la hauteur des épaules.

iv) Faire entre 3 a 5 séries de |'exercice.

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIF: Activerles muscles de la région de I'épaule.
HABILETES: tchauffement de I'épaule et du haut du corps.
ORGANISATION: Formerun grand cercle, les joueurs sont a un
bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a la

hauteur de leurs épaules. L'entraineur est au centre du cercle et
effectue avec les joueurs les séries décrites a droite.

EQUIPEMENT: Aucun

POINTS CLES:

1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légerement fléchis.

ACTIVATION - HAUT DU CORPS
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

6 ronds, vers I'avant, autour d'une balle de golf imaginaire.

6 ronds, vers I'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.

6 ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de basketball imaginaire.

6 ronds, vers l'avant, autour d'un ballon de plage imaginaire.

6 ronds, vers I'avant, autour d'un pneu de camion imaginaire.
pause de 15-20 secondes

6 ronds, vers l'arriére, autour d'une balle de golf imaginaire.

6 ronds, vers l'arriére, autour d’une balle de baseball imaginaire.

6 ronds, vers l'arriére, autour d’'un ballon de basketball imaginaire.

6 ronds, vers l'arriére, autour d’un ballon de plage imaginaire.

6 ronds, vers l'arriére, autour d'un pneu de camion imaginaire.

VARIANTES:
i) Faire la séquence 2 fois
ii) Faire la séquence 4 fois

iiii) Faire la séquence 5 fois

© Baseball Québec
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e PLAN DE PRATIQUE

LANCER - ATTRAPER APULTE

OoBJ ECT":': Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs. EQU")EMENT: 1 balle par participant (12)
HABILETE: Technique de lancers. -
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
ORGANISATION: &n pairs, les joueurs se lancent la balle en .
utilisant la bonne action du bras. C Les Jo“l'e“zrs ont “3 gegou ______ > -
au sol (genou du bras
VARIANTES: lanceur), ils lancent la balle
i) Le type de balles. a leur partenaire.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.
7 Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
POINTS CLES: partenaire. - © g
Pour la premiére commande: .
1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine. H Dek?o.ut, pied du gant en a\{ant, en
position athlétique, les joueurs '.

Pour la deuxieme commande:
1) Lors de la séparation des mains, les
pouces se dirigent vers le bas (roue de

._ balancent leur poids de la jambe

avant vers la jambe arriére et de la
jambe arriere vers la jambe avant.

3 bicycle) b A la troisieme fois ou le poids se
i 2) Les épaules font une ligne droite vers le por.te sur ,Ia jambe arriere, Ie:s .
= partenaire mains se séparent. Lorsque le poids se reporte sur la jambe avant, le
.E 3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer. joueur lance la balle.
4) Le pouce sur la balle est orienté vers l'arriére. Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a
5) Le gant ou I'avant-bras est orienté vers le partenaire. leur partenaire.
Troisiéme commande: .

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine
derriére la cuisse du c6té opposé

3) Lajambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

LANCER - ATTRAPER TIREUR D’ELITE

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs tout EQU'PEMENT: Une balle et une casquette par participant (12).
en travaillant la précision des lancers.

HAB'LETE: Technique de lancers. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

ORGANISATION: . . . R A Les joueurs déposent leur casquette devant eux (10 pieds). Le joueur
Bl En paire, les joueurs se relaient la balle a une avec la balle doit lancer la balle sur la casquette de son partenaire.

distance variant entre 40 et 100 pieds en utilisant la bonne action du bras.

ECHAUFFEMENT - 5m

ya

< distance de 40’a 100’ > 10’ 10’
VARIANTES:
i) Le type de balles.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.
iii) La distance entre les deux joueurs.
iv) La distance entre la cible et le joueur.

Consulter les points clés du jeu la catapulte.
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Avoir un retrait ou ramener le joueur vers le but le plus loin  DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
du marbre.
3 HAB".ETES: Lancer et attraper Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs
P défensifs se relaient la balle. Le joueur défensif avec la balle peut avancer
= | ORGANISATION: En groupe de trois joueurs; deux joueurs vers le coureur, ce dernier étant en sécurité lorsqu'il est sur le but.
c défensifs et un coureur qui porte le casque. Le coureur est au centre des
'E deux joueurs défensifs. Chacun des joueurs défensifs est a un but ou a une
distance déterminée au début de la situation. Le coureur marque des points P >
o a chaque fois qu'il se rend a un but. (= . )
L ol P
] EQU'PEMENT: Buts (2), casque protecteur (1) et balle (1).
L | VARIANTES: =
—_—
‘£ i) Faire des groupes de quatre.
ii Utiliser des volants de badminton sans gant. . . .
E ) - - — - 2 Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs
‘il iii) Avec des cones, identifier des couloirs de course. défensifs se relaient la balle. Les deux joueurs défensifs peuvent avancer
Q vers le coureur. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.
c Débutant o Faire I'exercice B
L Intermédiaire [ Faire I'exercice B et C
= Avancé < Faire les exercices B et C --mTTTTTT >
[TT] [ o 9
=3 W POINTS CLES:
1) Les deux joueurs défensifs se relaient la balle dans un corridor a l'intérieur du jeu.
2) Le relais se fait a la hauteur de la poitrine.
3) Le joueur défensif qui n'a pas la balle coupe la distance entre le coureur et
le but, mais seulement si un autre joueur défensif est derriere lui.
OBJECTIFS: L joueur sera en mesure de se positionner sous la balle EQU'PEMENT: Balles diverses, raquette de tennis (1), casques (4) et cones (5).
et de l'attraper.
HABILETES: Bonne utilisation et positionnement du gant pour I'attrapé Les joueurs sont positionnés a 60 pieds de I’enltraineur, des ::("mesA sont
(74} du ballon. placés sur le sol a tous les 10 pieds les séparant de l'entraineur.
3 L'entraineur lance des balles aux joueurs situés a 60 pieds. Le joueur qui
= ORGANISATION: Les joueurs sont positionnés en équipe de 2-4 avec attrape la balle peut avancer de 10 pieds.
c un entraineur. e T TTTTTTTT TS ~~_
omm - Pras EN
= DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: - RN
7 N
(=) Les joueurs sont a genoux en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier 7 o
i is & i : $y distance de 10’
] explique les trois étapes suivantes : istance de
- - Premiére : Position d'attente.  —
- Deuxiéme : La position du corps et du gant a I'attrapé. A IS i i i
LL- - Troisieme : L'importance de garder la balle dans son champ de vision. VARIANTES:
2 Les joueurs ont un C?SSI:? Slfr(;a e - TS Débutant [ Faire les exercices A-D-E-F-G
L tetelet sorlt positionnes a dixpieds 7 AN Intermédiaire M Faire les exercices A-D-F-G
de I'entraineur. Ce dernier lance v X - - -
Jll- des balles de tennis dans les airs. ) Avancé L 2 Faire les exercices A-F-G
LL Les joueurs doivent les faire <L'e"s) .
(o] rebondir sur leur téte. o POINTS CLES: [ =
oc ) T L7 T~ Premiére étape:
L E Lt?s JOUEUT,S sonE positionnes a .20 e AN 1) Le poids est sur la plante des pieds. @
— pieds de I'entraineur. Ce dernier , \ P P
= X ’ \ 2) Les genoux sont légérement fléchis.
lance des balles de tennis dans les i 3 R N .
[TT] . ) . A | 3) Les deux mains sont a la hauteur de la taille.
airs. Les joueurs doivent attraper 1
E les balles avec leurs deux mains. ¢ 20 pieds > Deuxiéme étape:
_____ 1) Le pied du gant est en avant. \ @
F Les joueurs sont positionnés de 20 -7 \\\ 2) On ne place pas le gant trop vite dans les airs. @
a 40 pieds de I'entraineur. Ce // AN 3) Le gant est au-dessus du front.
dernier frappe des balles de tennis  ,* AN 4) L'autre main est proche du gant.
BY ot v 4
a I'aide QUne raqugtte dans les v < Troisiéme étape: @
airs. Les joueurs doivent attraper 1) Lei led f
les balles avec leur gant P 20 3 40 pieds o ) Le joueur ne tourne pas le dos au frappeur.
’ < > 2) Suivre la balle jusque dans le gant.
© Baseball Québec 6D
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e PLAN DE PRATIQUE

1
UER AU PREMIER BUT L‘/ATTRAPEUR
OBJECTI F’Z Le joueur sera en mesure de diriger le pied du gant verslaballe. DESCRIPTION DE L’ACT|V|TE:
HABILETES: Joueret attraper la balle au 1er but. Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier
= . ) . explique les trois phases du joueur au 1er but:
EQU'ZPEMENT(; ga.lles (1 par 2 joueurs), buts (1 par deux joueurs) et 1) Repérer la balle frappée.
cones (2 par groupe de 2 joueurs). 2) Se diriger au but.
ORGANISATION: Dpansun premier temps, les joueurs forment une 3) Attraper Ié balle. o ) ) . .
demi-lune. Par la suite, les joueurs sont deux par deux, une distance de 10-40 B Un des deux joueurs agit  titre de premier but, 'autre joueur lui lance
pieds les sépare. des balles a la hauteur de la poitrine.
VARIANTES: @& T 209
i) La distance entre les buts.
ii) Les balles utilisées.
S . Faire les exercices A - B - C c Un joueur lance des balles a un autre qui agit comme 1er but. Deux cones
Intermédiaire [l Faire les exercices A-B - C sont placés 3 pieds de chaque coté du but du joueur qui agit a titre de 1er
Avancé 0 Faire les exercices A-B-C-D but. L'autre joueur lance 10 balles qui ne touchent pas le sol, entre le but
et les cones de chaque coté. Les joueurs changent de réle par la suite.
. n joueur lance des balles a un autre qui agit comme Ter but. Deux cénes
3 POINTS CLES: Un joueur lance des balles 3 iagi ler but. Deux cé
= 1) Repérer la balle frappée: Si la balle est frappée vers Iui, il I'attrape. Lorsque la sont place’s al P'ed de chaque coté du b.ut du joueur qui agit a titre de
- ball f , . il se diri b d ul Ter but. L'autre joueur lance 10 balles qui touchent le sol, entre le but et
c alle est frappee vers un autre joueur, I se dirige vers son but en regardant ou fa les cones de chaque coté. Les joueurs changent de réle par la suite.
'E balle est frappée.
= 2) Se diriger au Ter but: Le joueur met ses deux talons sur le but et fait face au Il
. - — P/
st joueur quilui lance la balle. X ek > X O 2
1 3) Attraper la balle: Le joueur dirige son pied du cété du gant vers la balle, au 1 1 I :
(TR moment ou la balle se dirige vers lui. T3
—
2 DEFENSIVE RODRIGUEZ
LL]
Jll- OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure d’attraper un roulant ou un
E ballon lancé vers lui et de relayer sur ou dans un objet situé a quelques - -~
pieds de lui. // \\
oc ES:
w HABILETES: Lanceret attraper. /7 \
S| ¢ / A
« Balles (1 par deux joueurs), céne ou autre cible (1 par
] EQUIPEMENT: Balles (1 par deux ), co ible (1 / \
= deux joueurs) /
< / */
ORGANISATION: un entraineur par deux joueurs. La distance .- ~
variera selon le niveau des joueurs.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: >
L'entraineur lance des roulants et des ballons a chaque joueur a tour de réle.
Chaque fois que la balle est attrapée adéquatement et relayée avec
précision, le joueur obtient une lettre du mot “Rodriguez”. Les coéquipiers
rivalisent entre eux ou avec les autres équipes.
VARIANTES:
i) Utiliser des ballons au lieu des balles. .. -.
ii) Frapper des balles avec un baton.
iili) Frapper des balles de tennis avec une raquette )
- i
N oNT S
POINTS CLES: * L’entraineur doit alterner entre des ballons et des roulants.
Voir les points clés des jeux “Balles dans les nuages” et “L'attrapé a
I'avant-champ”

© Baseball Québec 6E



g ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices
V==

= PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER 1ER BUT GRATUIT

OBJECTIF: Lejoueur sera en mesure de se protéger lorsque laballeest DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

lancée vers lui.

. . L Les joueurs sont a genoux en demi-lune devant I'entraineur. Ce
HABILETE: se protéger de la balle qui vient vers nous. J 9

dernier explique les trois étapes suivantes:

ORGANISATION: pansun premier temps, les joueurs sont a genoux - Premiére étape: Reconnaitre que la balle se dirige vers soi.
en demi-lune devant I'entraineur. Par la suite, ils resteront en demi-lune. Ils - Deuxiéme étape:Tourner son torse vers 'arbitre.
seront debout et s'assureront de demeurer a une distance sécuritaire de leurs - Troisiéme étape: Baisser son baton vers le sol.
coéquipiers. l
ra . . &
EQUlPEMENT: Balles “Wiffle) balles EZ-heat, balles de tennis, N
batons (5), casques protecteurs (5).
VARIANTES: B Debout, les joueurs sont a une distance
sécuritaire, en  demi-lune  devant
i) Lors d'un atelier de “Toss I'entraineur peut incorporer des balles I'entraineur avec un baton dans leurs X
vers les joueurs afin que ces derniers puissent se pratiquer. mains et leur casque sur la téte. lls X X
ii)  Lentraineur peut faire 'activité C avec des balles EZ-heat ou des executent Ies: ctapes mentionnees par
. I'entraineur. L'entraineur utilise les mémes
balles de tennis. . , X
étapes qu'en A.
iii) L'entraineur dispose des cones a différentes distances des joueurs X
afin de faire un systeme de pointage. C Debout, les joueurs sont a une distance sécuritaire, en demi-lune
Voici une suggestion de distances: devant I'entraineur avec un baton dans leurs mains et leur casque sur
- ler cone (15 pieds):si la balle passe ce cone, 1 point. la téte. L'entraineur lance des balles “Wiffle” aux joueurs a tour de réle.
- 2e cone (40 pieds):si la balle passe ce cone, 2 points. Ces derniers frappent la balle lorsque possible ou se protégent si la

balle est dirigée vers eux.

Ecran protecteur

POINTS CLES:

1) Le joueur tourne la téte vers l'arriére.
2) Le pied avant pointe vers l'arbitre.

3) Le joueur arrondit le dos.

4) Le baton du joueur pointe vers le sol.

FRAPPER LE CERCLE A FRAPPER

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure de frapper la balle tout en EQUlPEMENT; Casques (5), batons (5) et balles “wiffle”
s'appliquant sur un point technique en particulier.

HABILETE: Frapper. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

L'entraineur, se positionne avec un genou au sol, lance une balle par
ORGANISATION: X en-dessous, avec un petit arc, a chacun des joueurs. Il répéte cette

action au moins 5 fois par joueur.

Les joueurs sont un a coté de l'autre, X
une distance sécuritaire les sépare. %
Les joueurs forment une demi-lune et X K’
I'entraineur est situé devant eux. ’
X
X
VARIANTE:
i) Utiliser des balles de différentes grosseurs. L'entraineur se positionne avec un genou au sol a 30 pieds des
frappeurs et lance la balle par-dessus a chacun des joueurs. Il répéte
z . cette action au moins 5 fois par joueur.
o)\ I Y@ N selon 'activité ci-haut.
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PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER

OBJECTIF: Intégrer un transfert de poids dans I'élan au baton.
HAB".ETE: Transfert de poids lors de I'élan.
ORGANISATION: Les joueurs

forment une demi-lune devant
I'entraineur. Les joueurs ont tous un baton
dans leurs mains. (s'assurer d’avoir un
espace suffisant.)

X
X

X
X

X

VARIANTE:

i) L'entraineur peut demander aux joueurs de le faire 1 par 1, afin de
bien observer chacun des joueurs.

POINTS CLES:

1) Lors de I'exécution de la deuxieme commande, s'assurer que les mains du
frappeur ne se dirigent pas a I'extérieur de son corps.

2) S'assurer de respecter les points clés, vue dans le jeu“Monsieur Milieu”

3) En situation de jeu, le joueur doit amener son poids sur sa jambe arriére,
lorsque le parent dépose la balle dans le lance-balles.

4) Lors de la deuxieme commande, les épaules demeurent paralleles au sol.

5) Lorsque le joueur utilise une petite enjambée, cette derniére doit étre tres
petite afin que la téte ne bouge pas.

Souvent, une grande enjambée va modifier le champ de vision du joueur,
ainsi diminuer ses chances de réussir.

CHARGEZ!
EQU'PEMENT: Batons (5) et marbres (5).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs exécutent les commandes de I'entraineur:

- Premiere commande: Positionnement“Monsieur milieu”
- Deuxiéme commande: Le poids se dirige sur la jambe arriére.

- Troisiéme commande: Elan.

®

‘ Les joueurs font 10 élans sans les commandes de I'entraineur.

FRAPPER

OBJECTIF: ponner l'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects
spécifiques de leur élan.

HAB'LETE: Frapper.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paires
ou en groupes de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Avec un partenaire
ou un entraineur placé a 45 degrés sur le cété du joueur, demander simple-
ment au frappeur de frapper la balle lancée par en-dessous dans I'écran
protecteur.

Le partenaire ou I'entraineur est a genoux au sol. Il est situé 5 a 6 pieds devant
et sur le coté du frappeur. Il lance la balle avec ou sans un petit arc.

Ala suite de 7 4 10 élans de qualité, effectuer une rotation.

VARIANTES:

) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.
) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle.
i) Utiliser des raquettes de tennis.

1o [\ K@ N selon les points techniques vus précédemment.

TOSS EN 45

EQU'PEMENT: Balles de baseball, petites balles, batons en
plastiques (2), batons (2), casques protecteurs (2) et marbres (2).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

C “Toss"a 45 degrés avec des petites balles et un baton en plastique.

E “Toss"a 45 degrés avec des balles de baseball.

\.\.

v XQ

0
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o PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER MONSIEUR MILIEU

OBJECTIF: Fraire explorer aux joueurs, la position idéale au baton. EQU'PEMENT: Batons (5), et marbres (5).

HABILETE: Ppositionnement au baton. DESCRIPTION DE L'ACT'V'TE:
ORGANISATION: Les joueurs se positionnent en demi-lune et A Pieds collés ./i Vs !ﬂ Pieds trés écartés

s'assurent d’une distance sécuritaire avec leurs coéquipiers. Les joueurs ont
chacun un baton entre les mains. lls reproduisent les différentes positions
que I'entraineur prend.

B Jambes tendues ', / Jambes trés fléchies
vs
X

X A chaque fois que

I'entraineur  demande: F Prés du marbre X X Loin du marbre
X X “Comment  faut-il  se A Vs A

placer?” Les joueurs
X répondent:

AU MILED? POINTS CLES:

X

1) Les pieds sont plus larges que les épaules.
2) Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

VARIANTES: Les jambes sont Iégerement fléchies.

i) Utilisation de batons de mousse. F Avecla main haute surle baton, je touche au coin avant du marbre.

{') Utilisation de manches de baton de hockey. *Donner I'image a vos joueurs de tenir un verre de lait devant sa bouche,
iiii) Utilisation de manches a balai. sans qu'il renverse.

DEFI FRAPPEUR DE PRECISION

OoBJ ECTlF’. Frapper la balle entre deux cones EQU'PEMENT: Cones (4) et balles.
HABILETE: Frapper la balle.

ORGANISATION: un entraineur est placé de 20 a 40 pieds en face
dujoueur. L'entraineur lance la balle en ayant un des deux genoux au sol. Le
joueur frappe la balle.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Demander aux joueurs de choisir un des champs et d'y frapper le plus
de balles possible en 7 essais. Calculer son taux de réussite.

Demander aux joueurs de réussir a passer la balle a travers les cones

i) Lancer des “Incrediball”

a trois fois de chaque c6té. Chaque joueur a 10 essais.
"5 _____________ ‘ Demander aux joueurs de réussir a passer la balle a travers les cones. lls
c o« marquent un point par réussite. Chaque joueur a 5 essais.
o { y
= distance de 20’ a 40’
= #2 ~ #3
= & ‘
1 4 cones sont nécessaires pour cet exercice. Le cone #1 et le cone #2 sont 1 -l- /
— placés entre le 3e but et I'arrét-court, séparés par une distance de 15 pieds. /
h Le cone #3 et le cOne #4 sont placés entre le 2e but et le Ter but, séparés par # 1 ‘- / 1#4
\| . .
une distance de 15 pieds.
o 15" /
VARIANTES: X /

ii) Utiliser un lance-balles.
iiii) Utiliser un T-ball. 2008 40’
iv) Utiliser le Toss en 45. /

POINT CLE:

Le joueur doit maintenir la méme mécanique d'un élan a l'autre.

© Baseball Québec 6H



# STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre
de joueurs est différent.

ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
incrediball), batons (4), buts (4), marbres (4), casques protecteurs (4),cones
(4),raquettes de tennis (2), sac de balles numérotées (1), tableau (1),crayon
(1), un équipement de receveur (masque, jambiéres, plastron, gant de

Durée tOtale: 1 h25 receveur), plaque de lanceur, t-balls (2) et chronométre (1).
e 01333013 100 Activités: Organisation: (Echauffement
® Passe football i articulaire) (La catapulte +
Utiliser (Passe football) _ -
1 5 . 5 minutes I'avant-champ si Xy Tireur d’élite)
minutes possible. Sinon, Xy x <O
(tous les joueurs | ° Echauffement articulaire les exe':ice? ) X y
. peuvent se taire
sont ensemble) 5 minutes au champ-droit My X .
e La catapulte + Oll: au . Xy \’§<<
Tireur d’élite 5 minutes | <0 9 o
ATELIERS ool s | : : .
DEFENSIF (1) + OFFENSIFS (2) Activités: Organlsatlon.
Pratique avec raquette X X X X
30 minutes de tennis XX o
. . 10 minutes
(ateliers rotatifs) , \ Pratique avec X
* Les entraineurs demeurent a Leb l . raquett.e de X X
leur atelier respectif. Les joueurs € bouclier + \ - Pratique tennis Prati
effectuent la rotation. L'horloge wiffle atique
L'horloge + wiffle
10 minutes 10 minutes Le bouclier v
DEFENSIVES D’EQUIPE Y4\ K Organisation: X
1 5 Positionner les X X
i e Situations défensives #1 et #2 joueurs aux
MINEIES différentes positions. XX & XX
15 minutes Mettre deux joueurs par XX X
position si nécessaire. X
Déterminer si vous
utilisez une défensive de 6
ou 9joueurs.
V)
WV 3 3oV {0 Activités: Organisation: (as) (Beep beep)
y o xXxX)xp
. L’ .
10 minutes : Bas 5 G £ 5%
eep beep N\ X
\x\ X
(tous les joueurs sont X\){ (tous les joueurs sont
ensemble) V) ensemble) XXxXx
“ Activités: Organisation: )
Equipe #1 Equipe #2
Former trois
1 0 minutes o Défi #1 équipes de 4 joueurs. XXXX <& XXXX
. L, Une est a l'avant-champ,
e La zone (connaissances générales) une au champ-gauche et Equipe #3
T une au champ-droit. X X
10 minutes XX
O

CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS:
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - ATTRAPER PASSE FOOTBALL
OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se diriger sous laballe DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
et l'attraper.
v HABleETES' ! . . D Les joueurs sont en équipe de deux. Un joueur part au
3 * Evaluer la trajectoire de la balle et la capter. premier cone et agit comme receveur. Le deuxiéme joueur
= EQUIPEMENT: Balles et cones (3) part du deuxiéme c6ne et agit comme demi-défensif (il doit
.E intercepter la passe de I'entraineur.
& | ORGANISATION: Un cone sert de point de départ pour un ) ) X ) )
n premier joueur. Un deuxiéme céne est le point de départ pour le Au'5|gnal del entra!neur,hles deux joueurs p.artent. Le joueur
1 deuxiéme joueur. Le troisieme cone est situé a quelques meétres qw. Rart d‘f premier cone (rgceveur) d(,)'t contourner le
- du point de départ troisiéme cone. A chaque essai, les deux joueurs changent
' de role.
<
LLI Au signal, le premier joueur effectue un trajet en banane afin de T T~
E contourner le troisieme cone. Un joueur ou un entraineur lui P -~ ~
[TT] lance une balle qu'il doit attraper. Ensuite, le joueur retourne au / N N
H—_ point de départ. P 7/ \
= | VARIANTES: / \4
E i) Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs /'X X %
U (plus pres ou plus loin) X . . .
\LLI ii) Utiliser plusieurs types de balles. “
POINTS CLES:
1) L'entraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leur Le premier joueur agit comme un receveur de passe qui
dos. tente de capter la passe du quart-arriére. Le second
2) Les joueurs gardent un contact visuel avec la balle. joueur agit comme un demi-défensif qui tente
3) Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs. d’intercepter la passe.
OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
3 HABILETE: Echauffement de I'épaule et du haut du corps. 6 ronds, vers Ilavant, autour d’une balle de golf imaginaire.
) 6 ronds, vers I'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.
E 6 ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
6 ronds, vers l'avant, autour d’un ballon de plage imaginaire.
omm 5 .
=] ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont ¢ ronds, vers l'avant, autour d’un pneu de camion imaginaire.
a un bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les
Ln bras a la hauteur de leurs é'paules. L’en'frz’ﬁneulr e§t al.f cenFre du pause de 15-20 secondes
I cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a droite.
= 6 ronds, vers |'arriere, autour d'une balle de golf imaginaire.
E 6 ronds, vers l'arriere, autour d'une balle de baseball imaginaire.
E EQUlPEMENT' 6 ronds, vers l'arriére, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
o | Ll 6 ronds, vers l'arriere, autour d'un ballon de plage imaginaire.
LL 6 ronds, vers l'arriere, autour d'un pneu de camion imaginaire.
) X X
=) X X ’ VARIANTES:
% X X i) Faire la séquence 2 fois.
J X i) Faire la séquence 4 fois.
‘W X X X X iii) Faire la séquence 5 fois.
X X POINTS CLES:
1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légerement fléchis.
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PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Fravoriser une bonne action du bras chez les joueurs.
HABILETE: Technique de lancers.
ORGANISATION: & paire, les joueurs se lancent la balle en

utilisant la bonne action du bras.

VARIANTES:
i) Le type de balles.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:
1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine.

Pour la deuxiéme commande:

1) Lors de la séparation des mains, les
pouces se dirigent vers le bas (roue de
bicycle). b

2) Les épaules font une ligne droite vers le

partenaire.

3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer.
4) Le pouce sur la balle est orienté vers l'arriere.

5) Le gant ou l'avant-bras est orienté vers le partenaire.

| o

tes

Troisieme commande:

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine
derriére la cuisse du c6té opposé

3) Lajambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

LANCER - ATTRAPER APULTE

EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

(C Les Joueurs ont un genou g g m >

Les joueurs ont un genou
au sol (genou du bras
lanceur), ils lancent la balle
a leur partenaire.

Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
partenaire.

Debout, pied du gant en avant, en
position athlétique, les joueurs
balancent leur poids de la jambe
avant vers la jambe arriére et de la
jambe arriere vers la jambe avant.
A la troisieme fois ou le poids se
porte sur la jambe arriére, les
mains se séparent. Lorsque le poids se reporte sur la jambe avant, le
joueur lance la balle.

H

Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a
leur partenaire.

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs tout
en travaillant la précision des lancers.

HAB'LETE: Technique de lancers.

ya

ECHAUFFEMENT - 5m

ORGANISATION: en paire, les joueurs se relaient la balle a une
distance variant entre 40 et 100 pieds en utilisant la bonne action du bras.

- ~

[ % P
distance de 40’a 100’

4 A -

Y 7
VARIANTES:
i) Le type de balles.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.
ii) La distance entre les deux joueurs.
iv) La distance entre la cible et le joueur.

POINTS CLES:

Consulter les points clés du jeu la catapulte.

TIREUR D’ELITE

EQU'PEMENT: Une balle et une casquette par participant (12).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur fixe une cible sur une cléture. Des cones forment une ligne
en face de la cible. Dix pieds en longueur séparent chacun des cones.
Les joueurs, en équipe de deux, doivent atteindre la cible.

|
XX| i
I} 'y 'y

<>
10 pieds XX : I
|
cibles

Les joueurs déposent leur casquette devant eux (10 pieds). Le joueur
doit lancer la balle sur la casquette de son partenaire. Le joueur calcule
son nombre de réussites sur 10 tentatives.

10’ 10’
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PLAN DE PRATIQUE

RAPP

OBJECTIF: bonnerl'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects
spécifiques de leur élan, tout en augmentant leur chance de succés.

HAB".ETE: Frapper
ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire,

en groupe de trois ou toute I'équipe ensemble (I'entraineur peut lancer les
balles). Avec un entraineur ou un entraineur placé devant le frappeur,
demander simplement au frappeur de frapper la balle lancée par en-dessus
dans I'écran protecteur ou dans I'espace libre.

Le partenaire ou I'entraineur a un genou au sol devant le frappeur. Il lance la
balle avec ou sans petit arc.

Apreés 7 a 10 élans de qualité, effectuer une rotation.

EQU'PEMENT: Balles de tennis, raquettes de tennis (2), casques

protecteurs (2), marbres (2) et écrans protecteurs.

VARIANTES:

i) La distance entre le lanceur et le frappeur.

Intermédiaire [

*

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

Débutant Faire I'exercice B
Faire les exercices A-B-C

Avancé Faire les exercices A-B-C

PRATIQUE AVEC RAQUETTE DETENNIS

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Un joueur frappe et un joueur, ou entraineur, lance la balle. Apreés sept
a dix élans, les deux joueurs récupérent les balles et alternent leurs
positions.

Ecran protecteur

Un joueur frappe et un joueur, ou entraineur, lance la balle et le ou les
autres joueurs attrapent les balles frappées. Apres sept a dix élans, les
joueurs récupérent les balles et alternent leurs positions.

Deux joueurs frappent, deux joueurs agissent comme receveurs
derriere le frappeur,un joueur remet la balle a I'entraineur et les autres
joueurs récupeérent les balles.

Pour la réalisation sécuritaire de cet exercice, demandez a la personne qui lance
la balle de se protéger a la suite d’'un lancer. Si vous utilisez d’autres balles que
les balles de plastique, il faudrait prévoir un écran protecteur pour les lanceurs.

FRAPPER

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects
spécifiques de leur élan.

HAB".ETE: Frapper

EQU'PEMENT: Balles “Wiffle balles de couleur, balles de baseball,
balles de tennis, casques protecteurs (2) et marbre (1).

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire,
en groupe de trois ou toute I'équipe ensemble (I'entraineur peut lancer les
balles). Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le frappeur,
demander simplement au frappeur de frapper la balle lancée par en-dessus
dans I'écran protecteur ou dans l'espace libre.

Le partenaire ou I'entraineur a un genou au sol devant le frappeur. Il lance la
balle avec ou sans petit arc.

Aprés 7 a 10 élans de qualité, effectuer une rotation.

VARIANTES:

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

ii)  Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle.

iii) Utiliser des balles de couleur et demander aux joueurs d'identifier les
couleurs avant de frapper.

PRATIQUE WIFFLE
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Un joueur frappe, alors qu’un joueur ou entraineur lance la balle
“wiffle” par en-dessous et le ou les autres joueurs attrapent les balles
frappées. Aprés 7 a 10 élans, les joueurs récupérent les balles et
alternent de position.

Un joueur frappe, alors qu’un joueur ou entraineur lance la balle
“wiffle” par-dessus et le ou les autres joueurs attrapent les balles

frappées. Aprés 7 a 10 élans, les joueurs récupérent les balles et
alternent de position.

Ecran protecteur

Pour la réalisation sécuritaire de cet exercice, dlemandez a la personne qui lance
la balle de se protéger a la suite d’un lancer. Si vous utilisez d'autres balles que
les balles de plastique, il faudrait prévoir un écran protecteur pour les lanceurs.

© Baseball Québec

7D



‘ ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices
&)

= PLAN DE PRATIQUE

@ Cet exercice est fait seulement par le groupe débutant (les groupes intermédiaires et avancés font I'exercice le bouclier)

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'attraper un roulant qui est EQU'PEMENT: Balles (2 a 4 par équipe).
roulé vers lui, tout en se déplacant.

HAB".ETE: Attraper un roulant en se déplacant. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Un premier joueur commence avec une balle et lance un roulant a un
coéquipier du cercle. Le joueur qui recoit le roulant, lance un roulant a
ORGANISATION: Les joueurs forment un cercle, leurs pieds sont un autre joueur, ainsi de suite. L'objectif est de rouler une balle entre
plus larges que leurs épaules. La distance entre leurs jambes représente le but les jambes de son partenaire sans qu'il I'attrape.
a protéger. L'activité se déroule sans gant.

Méme tache gu’en A, sauf que I'entraineur demande aux joueurs
d'étre en mouvement dans le sens des aiguilles d'une montre.
Y

T
X X

/
) VARIANTES:

8 XX

3 i) Donner un défi de nombre d'attrapés consécutifs.

= - ii) Utiliser un gant.
.E POINTS CLES: ii) Varier le nombre de balles par cercle.

E Voir les points clés de I'attrapé dans le jeu“L'attraper a I'avant-champ.”
o

F

1
" RECEVEUR LE BOUCLIER
—
(%2)]
2 . ‘ Cet exercice est fait seulement par les groupes intermédiaire et avancé (le groupe débutant fait I'exercice I'horloge)
Ll
& | OBJECTIFS: DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
Q - Familiariser les joueurs avec I'équipement requis pour agir a titre de receveur. . . . . .

- Enseigner les bases du positionnement pour le receveur. L'entraineur regroupe les joueurs devant lui en demi-lune. L'entraineur

o A présente les différentes piéces d'équipement et explique le réle du
E receveur.
d HABILETES: Attraper la balle et se positionner a titre de receveur.
=

= N . n En paire, les jeunes joueurs se positionnent a 30 pieds de distance, un
EQUIPEMENT: Un masque, des jambiéres, un plastron, un gant de B d’entre eux agit a titre de receveur. Le 2e joueur lance 5 balles au
receveur (si nécessaire) et un marbre. receveur avant de changer de réle. (Le joueur qui agit a titre de
receveur doit minimalement revétir le casque et masque de receveur).
Lorsque les joueurs sont positionnés en paires, I'entraineur leur

ORGANISATION: rourla premiére progression, les joueurs forment demande d'imiter ses gestes (I'entraineur mentionne les points clés).

une demi-lune devant I'entraineur. Par la suite, ils formeront des équipes de
deux ou trois selon la progression.

20 a 30 pieds K
>

VARIANTE:

i) Utilisation du lance-balles.

POINTS CLES:

1) Se positionner les pieds plus larges que les épaules.

2) Les fesses du receveur sont prés du sol.

3) Le haut du corps est droit.
)
)
)

<

4) Le bras du gant est fléchi.
5) Le gant est a la hauteur des cuisses du receveur.
6) La main du bras lanceur est derriere le dos du receveur.
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ya

ya

DEFENSIVE D’EQUIPE - 15 m

EFENSIVE D

OBJECTIF: Ramener la balle dans I'avant-champ.
HABILETES: se déplacer, lancer et attraper.

ORGANISATION:

position défensive.

Les joueurs prennent place sur le terrain a une

EQU'PEMENT: Balle (1), sacs de balles numérotées (2), tableau (1) et
crayon (1).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

C Trois balles sont déposées sur le sol, dans chacun des champs
(identifier les balles 1 a 9). L'entraineur exécute les étapes suivantes,
entre lesquelles il s'assure de la bonne réaction des joueurs.

L'entraineur simule un élan et indique quelle balle il veut voir le
voltigeur récupérer.

Les joueurs en défensive se déplacent en fonction de la balle
identifiée par I'entraineur.

Le voltigeur le plus prés de la balle nommée par I'entraineur, prend
une balle et la lance au relayeur qui lui la dirigera vers un but.

Pour la situation #1 (9 joueurs sont a la défensive)

‘9 joueurs avec numéro de position
X entraineur langant des balles aux voltigeurs (D)

/X entraineur frappant des balles aux voltigeurs (E)

VOIR ANNEXE POUR CONNAITRE
LES DIFFERENTS DEPLACEMENTS.

O1 balles identifiées avec un numéro

SITUATIONS DEFENSIVES #1 ET #2

VARIANTES:
i) L'entraineur peut utiliser des balles de tennis.
Débutant o Faire les situations C-D

Intermédiaire [l Faire les situations C-D - E

Avancé ‘

Faire les situations C-D - E

L'entraineur, situé au monticule, lance des balles aux voltigeurs. Les
joueurs défensifs font les déplacements.

E L'entraineur, situé au marbre, frappe des balles aux voltigeurs. Les
joueurs défensifs font les déplacements.

Pour la situation #2 (6 joueurs sont a la défensive)

POINTS CLES:

Voltigeur: Ramener la balle rapidement et viser la poitrine du relayeur.
Relayeur: Lever les bras et demander la balle au voltigeur.
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ANCEU

OBJECTIF: L jeune joueur sera en mesure de connaitre les différentes
étapes du mouvement du lanceur.

HAB".ETE: Lancer des balles a un frappeur
ORGANISATION:

paire.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur démontre les 6 étapes suivantes aux joueurs placés en

demi-lune devant lui :

1) Prise de signaux (position d’attente sur la plaque).

2) Position regroupée (ou pause).

3) L'équilibre (I'équilibriste).

4) Position musclée.
)
)

Un joueur avec un entraineur ou deux joueurs en

5) Le lancer (lancer un dard).
6) Le suivi (le salut de la foule).

Les joueurs font une ligne devant I'entraineur et exécutent les commandes
de I'entraineur. (Sans balle).

XX X X XX

X

‘ En paires, les joueurs suivent les commandes de I'entraineur.

i) Lors d'un entrainement, faire affronter un ou deux frappeurs.
ii) Demander a un parent d'agir a titre de receveur.

EQU'PEMENT: Une balle, une plaque de lanceur.

POINTS CLES:

Etape 1:

1) Le pied du bras lanceur est en contact avec la plaque;
2) Position est détendue du reste du corps;

3) Regarder vers le receveur.

Etape 2:

1) Le gant est a la hauteur de la poitrine orienté vers le
receveur;

2) Le pied du gant est Iégerement devant le pied arriére;

3) Les pieds sont a la largeur des hanches du joueur;

4) Les épaules sont orientées vers le marbre;

5) Les genoux sont légérement fléchis.

Etape 3:

1) Lever le genou a la hauteur de la taille;

2) Le joueur doit garder la téte par-dessus son nombril;

3) Le genou du gant est orienté vers le 3e but pour les
droitiers. Il sera orienté vers le 1er but pour les gauchers.

Etape 4:

1) Le talon du pied avant (celui le plus prés du marbre) se
dirige vers I'avant tout en restant au centre du pied arriére;
2) Lorsque les talons sont au sol, ils forment une ligne droite
en direction du marbre;

3) Les coudes sont en ligne avec les épaules et, sont en
direction du marbre;

4) Le gant ou l'avant-bras pointe vers le marbre;

5) La téte est au-dessus du nombiril et en ligne droite vers le
marbre.

Etape 5:

i1) La palette de la casquette se dirige vers le marbre.

Etape 6:

1) La main du bras lanceur se dirige vers la cuisse arriére du
cOté opposé.

ATELIER LANCEUR & ATELIER DE COURSE - 10 minutes

COURSE SURLES BUTS

OBJECTIFS: Enseigner la course au Ter but sur une balle frappée a
I'avant-champ ainsi que lorsque la balle perce I'avant-champ.

HABILETES: sortie de boite du frappeur et course au 1er but.

EQU'PEMENT: Marbres (4), balles «wiffle», chronométre (1), cones (2)
et T-balls (2).

ORGANISATION: L'équipe est divisée de facon égale au marbre et au

1er but. Le 2e but représente un marbre et le but suivant le 1er but.

X X
X X X
}go
Lx
A
v

BEEP BEEP
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Le joueur se positionne comme frappeur. Il frappe la balle qui lui est
lancée en toss, et il court vers le 1er but. Dans ce cas, il imagine une balle
G Le joueur se positionne comme frappeur. |l frappe la balle qui lui est
lancée en toss, et il court vers le Ter but. Dans ce cas, il imagine une balle
frappée dans le champ extérieur.

frappée a I'avant-champ.
VARIANTES:

i) Utiliser des batons en mousse pour faire I'exercice.
ii)  Utiliser un chronomeétre pour comparer les temps entre I'élan simulé et
celui ot la balle est frappée. Lorsque vous utilisez le chronométre,
séparez votre groupe en deux en utilisant le marbre et le 2e but comme
un point de départ afin de s'assurer de la sécurité.

POINTS CLES:

1) Le joueur reste bas pour ses premiers pas de course.

2) Les trois premiers pas du joueur sont courts.

3) Le baton est déposé sur le sol par la main la plus basse.

4) Lors de la sortie de la boite, le pied arriere fait le premier pas.

5) Sur une balle frappée a I'avant-champ, le frappeur-coureur arréte sa course
10-15 pieds aprés avoir touché le 1er but.
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OBJECTIFS: Donner I'occasion au joueur de frapper, lancer et
courir dans une petite compétition amicale tout en introduisant la

notion de retrait.
HABILETES: Frapper,attraper, relayer, courir.

ORGANISATION: 3 équipes de 4,une située dans chacun des
champs extérieurs et I'autre situé a I'avant-champ. Dans chaque
groupe, il y a 1 frappeur et 3 joueurs défensifs. Les trois groupes
font I'activité au méme moment. Placer un but a 35 pieds de la
position du frappeur.

Equipe #1 Equipe #2
X X
X X X X X
&S X
X
X X
X
Equipe #3
v,
VARIANTES:

Débutant . Aucune variation

Intermédiaire [
‘ Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent lanceur

Aucune variation

Avancé

EQUIPEMENT: Batons (3), balles (3), buts (3), marbres (3),

casques protecteurs (3).

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE: un frappeur 2 la fois frappe
la balle. Apres avoir frappé la balle, le frappeur tente de courir au
but et de revenir avant que les joueurs défensifs puissent retourner
la balle au marbre.

Les joueurs défensifs peuvent recouvrer la balle et courir toucher le
marbre eux-mémes ou peuvent attraper la balle et la relayer a un
autre joueur positionné au marbre.

Les joueurs comptent leurs points individuellement. Les frappeurs
frappent alternativement.

Frappeur X
R
\X— - Joueurs
d défensifs

< »

distance de 35’

POINT CLE: [ XZ Y

CONNAISSANCES GENERALES

OBJECTIF: Le joueur pourra déterminer sa zone des prises.
HABILETE: connaissances générales.

ya

DEFI - 10 minutes

ORGANISATION: Les joueurs font face a I'entraineur. lIls sont

assis au sol.

EQUIPEMENT: Marbre (1) et baton (1).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A L'entraineur demande aux joueurs de lui expliquer la zone des prises.

B L'entraineur explique les points clés de la zone des prises.

VARIANTE:

i) Expliquer a ses camarades.

LA ZONE

POINTS CLES:

1) Haut de la zone des prises: Mi-chemin entre le haut des épaules et
la ceinture.

2) Bas de la zone des prises: Sous la rotule du genou.

3) Largeur de la zone: Largeur du marbre.
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PLAN DE PRATIQUE

# STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent.

Durée totale: 1Th30

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
incrediball), batons (5), batons en plastique (2), T-balls (2), buts (16),
marbres (5), casques protecteurs (5) et cones (4).

ECHAUFFEMENT

15 minutes

(tous les joueurs
sont ensemble)

Activités:

o Exercices de course .
Utiliser
I'avant-champ si
possible. Sinon,
les exercices

5 minutes

e Activation haut du corps
5 minutes

e La catapulte + Défi #3

au champ-droit
ou au
champ-gauche.

Organisation:

b
x X x
XQ( X X X &
X X X X
peuvent se faire \ & \Kx X x/x\x *x
Y X y ‘Q)(\X\X 2O
v
N
v,

(Activation
haut du corps)

(Défi #3)

(Exercices de
course)

(La catapulte)

5 minutes
ATELIERS DEFENSIFS (3) W:Y4i\Z1{-TH Organisation:
Retiré
30 minutes 10 minutes X X X X
(ateliers rotatifs) ,
* Les entraineurs demeurent a . ©
leur atelier respectif. Les joueurs Rodriguez Passe football + Rodriguez
effectuent la rotation. 10 minutes \ - La balle dans
les nuages X X
10 minutes

Passe football +
La balle dans

Retiré les nuages

ATELIERS OFFENSIFS (3)

30 minutes
(ateliers rotatifs)

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs

Activités:

Le ventilateur + Frappeur de puissance

, 10 minutes \

Chargez! + Monsieur milieu +

Organisation:

XX XX

XX

Le ventilateu

10 minutes

effectuent la rotation. Toss de face Station T-ball Frappeur de
. . X X
10 minutes Vo 10 minutes puissance X X
Chargez! +
Monsieur milieu + Toss de face
Station T-ball v
“ Activités: Organisation:

e La zone (connaissances générales)
o Défi #2

10 minutes

CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS:

5 minutes
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PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Apprendre la bonne technique de course etamélio-  EQUIPEMENT: Cones (4)
rer la coordination des jambes et des bras.
v .
@ | HABILETES: Activation et habileté de course. -
15 DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
¢ | ORGANISATION: Mettre tous les joueurs cote & céte sur une
'E ligne. Les joueurs effectuent I'exercice sur une distance de 45 pieds A Marche militaire Sprint football suivi de
aller-retour. E course |égére
n B Genoux hauts
' i I Courir a 100%
= 'l c Pas chassés
P-4 X Faire 10“Jumping Jack”
L X D Pas croisés avant-arriere
E X < 45 pieds >
L X
LL X
= X
T 4 i
(V) VARIANTES:
‘L
i) Pour les séries de course, faire une série sur deux a reculons.
POINTS CLES: i) Varier le pourcentage d’effort demandé aux joueurs.
1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement iii)  Pour les pas chassés, étre 2X2 et se rouler une balle, tout en se
2) Bras a 90 degrés se balancent de I'avant vers |'arriére déplacant.
OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
(7, HABILETE: Echauffement de I'épaule et du haut du corps 6 ronds, vers |'avant, autour d'une balle de golf imaginaire.
3 ‘ P ps. 6 ronds, vers I'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.
35 6 ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
c 6 ronds, vers I'avant, autour d’'un ballon de plage imaginaire.
.E ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont ¢ ronds, vers I'avant, autour d’un pneu de camion imaginaire.
a un bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les
LN bras a la hauteur de leurs é'paules. L’en'frz’ﬁneulr e§t al.f cenFre du pause de 15-20 secondes
1 cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a droite.
- 6 ronds, vers |'arriere, autour d'une balle de golf imaginaire.
E 6 ronds, vers l'arriere, autour d'une balle de baseball imaginaire.
- . 6 ronds, vers l'arriére, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
E EQUIPEMENT: Aucun 6 ronds, vers l'arriere, autour d'un ballon de plage imaginaire.
E 6 ronds, vers l'arriere, autour d'un pneu de camion imaginaire.
Ll
S x X Xy ® VARIANTES:
I X X i) Faire la séquence 2 fois
X ii) Faire la séquence 4 fois
N X X
\LLI iiii) Faire la séquence 5 fois
X X -
X X POINTS CLES:
1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légerement fléchis.
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OBJECTIF: Fravoriser une bonne action du bras chez les joueurs.

HAB".ETE: Technique de lancers.
ORGANISATION: &n groupe de 2 les joueurs se lancent la balle en

utilisant la bonne action du bras.

VARIANTES:
i) Le type de balles.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:
1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine.

Pour la deuxieme commande:
1) Lors de la séparation des mains, les
pouces se dirigent vers le bas (roue de

(o

v bicycle). b

(] 2) Les épaules font une ligne droite vers le

b —4 partenaire.

= 3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer.
.E 4) Le pouce sur la balle est orienté vers l'arriere.

5) Le gant ou l'avant-bras est orienté vers le partenaire.

Troisiéme commande:

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine
derriere la cuisse du coté opposé

3) Lajambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

ANCER - ATTRAPER CATAPULTE

EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

D

Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
partenaire.

E Debout avec le pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la balle a
leur partenaire.

Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a
leur partenaire.

Debout, pied du gant en avant, en position athlétique, les joueurs
balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la
jambe arriére vers la jambe avant. A la troisiéme fois ou le poids se
porte sur la jambe arriére, les mains se séparent. Lorsque le poids se
reporte sur la jambe avant, le joueur lance la balle.

fommmm = >

OBJECTIF: Relayer la balle plus vite que le joueur qui court tout en
utilisant une technique appropriée.

HABILETES: Courir, relayer et attraper.
ORGANISATION: Formerun groupe de 6 joueurs. Placer 2 jeux de

buts en formation de losange avec I'un d’eux a l'intérieur de l'autre.

ECHAUFFEMENT - 5m

ya

4 joueurs seront les chasseurs et

2 joueurs seront les lapins. Placer X
1 chasseur sur chacun des buts /</\
extérieurs. 1 joueur a la fois sera // \
le lapin. La balle commence avec Y N N
le chasseur au marbre. , 4 /Q N
SN JIN
/ 4 N
/ 4 N
/ /7 N
X %
N\ N ,
N\ N N ,
N
X :chasseurs (4) N N /
N\ N ,
. N
@ :lapins (2) @ R
N ’
N

\X\>/

EQU'PEMENT: balles (2), buts (16), casques protecteurs (4)

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

B Le lapin commence au marbre et tente de courir autour de son jeu de buts, le
plus rapidement possible afin de passer le relais au deuxiéme lapin qui fera
de méme.

B Pendant que les lapins courent, les chasseurs doivent relayer la balle autour
des buts extérieurs, le plus souvent possible.

B Les chasseurs marquent un point par relais qui est attrapé.

B Une fois que les deux premiers lapins ont complété leur course, 2 autres
joueurs prennent leur place.

B Les chasseurs qui ont complété le plus de relais le mentionnent a I'entraineur.
B 'entraineur doit s'assurer que tous les coureurs portent des casques.

VARIANTES:
i) Le type de balles.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.

POINTS CLES:

1) Relayer la balle dans la poitrine pour les chasseurs.
2) Pour les coureurs, toucher l'intérieur du but.
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OBJECTIF: Enchainerun attraper et un lancer. Deux joueurs sont soit au 2e but, a I'arrét-court ou au 3e but. Le
HABILETES: Attraper la balle et la lancer & un but. troisieme joueur ira au premier but. !_:entrameur 5|tue.au rparbre
. roule la balle au joueur en défensive quil'attrape et la relaie au joueur
w EQUIPEMENT: Balle (1), baton (1) et but (1). positionné au premier but. On effectue ensuite une rotation a toutes
Q les deux balles.
‘5 ORGANISATION: Les joueurs sont en groupe de trois.
S DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
E 2 joueurs sont situés au monticule, le troisiéme est positionné au
() premier but. L'entraineur situé au marbre frappe la balle au joueur en
L o défensive. Ce dernier I'attrape et lance au joueur qui prend place au
1 premier but. On effectue ensuite une rotation a toutes les deux balles
attrapées.
—
2 o
Deux joueurs sont soit au 2e but, a l'arrét-court ou au 3e but. Le
LL.
‘Ll X X X troisiéme joueur ira au premier but. L'entraineur situé au marbre
Q > frappe la balle au joueur en défensive qui I'attrape et la relaie au
o % joueur positionné au premier but. On effectue ensuite une rotation a
[T A toutes les deux balles.
= '
i X0
<C | VARIANTES:
i) Compter le nombre d'attrapés consécutifs.
ii) Réaliser un certains nombre d'attrapés consécutifs.
POINTS CLES:
1) Voir l'attrapé du roulant.
OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se diriger sous la balle et DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
“ I'attraper.
£C. - . . Le joueur qui attrape effectue le trajet a la course avec un gant.
3 HABILETES: Evaluerla trajectoire de la balle et |a capter. B J a P J_ _ g
: L P ~ -
.E EQUIPEMENT: Balles et cones (3). /// N
\
s
£ N
o ORGANISATION: un cone sert de point de départ pour un // /\ <
. . s A . s @
- premier joueur. Un deuxieme céne est le point de départ pour le X/ .X 0]
N deuxieme joueur. Le troisiéme cone est situé a quelques métres du point °
L de départ. Les joueurs sont en équipe de deux. Un joueur part au premier
‘7, cOne et agit comme receveur. Le deuxiéme joueur part du
= Au signal, le premier joueur effectue un trajet en banane afin de deuxieéme cone et agit comme demi-défensif (il doit intercepter la
[T} contourner le troisieme céne. Un joueur ou un entraineur lui lance une passe de I'entraineur.
h balle qu’il doit attraper. Ensuite, le joueur retourne au point de départ.
\|
Q VARIANTES: Au signal de I'entraineur, les deux joueurs partent. Le joueur qui
o ° part du premier cone (receveur) doit contourner le troisiéme cone.
w i) Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs (plus prées A chaque essai, les deux joueurs changent de role.
— .
d ou plus loin). _- -—— ==
E i) Utiliser plusieurs types de balles. P - ~ ~ N
r 7
POINTS CLES: s N
/ \4
1) L'entraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leur dos. /X X >
2) Les joueurs gardent un contact visuel avec la balle. X/ ‘
3) Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs. & . . .
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72

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

TTRAPER BALLON

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se positionner sous la
balle et de I'attraper.

HABILETES: Bonne utilisation et positionnement du gant pour
I'attrapé du ballon.

ORGANISATION: Les joueurs sont positionnés en équipe de 2-4

avec un entraineur.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont positionnés de 20 a 40 pieds de I'entraineur. Ce
dernier frappe des balles, les joueurs doivent attraper la balle avec
leur gant et la lancer sur une cible située pres de I'entraineur.

- -

20 a 40 pieds

Les joueurs sont positionnés a 60 pieds de I'entraineur, des cones
sont placés sur le sol a tous les 10 pieds les séparant de
I'entraineur. L'entraineur lance des balles aux joueurs situés a 60
pieds. Le joueur qui attrape la balle peut avancer de 10 pieds.

- -~

distance de 10’

<«
'y 'y 'y 'y 'y

LA BALLE DANS LES NUAGE

EQU'PEMENT: Balles diverses, raquette de tennis (1), casques (4)
et cones (5).

VARIANTES:

Débutant o Faire I'exercice G
Intermédiaire M Faire I'exercice H
Avancé X 2 Faire I'exercice H

POINTS CLES:

Premiére étape: [

1) Le poids est sur la plante des pieds.

2) Les genoux sont légerement fléchis. @
3) Les deux mains sont a la hauteur de la

taille.

Deuxiéme étape:

1) Le pied du gant est en avant.

2) On ne place pas le gant trop vite dans les
airs.

3) Le gant est au-dessus du front.

4) L'autre main est proche du gant.

\
4//
Troisiéme étape:
1) Le joueur ne tourne pas le dos au
frappeur.

®

2) Suivre la balle jusque dans le gant.

tes

ATELIER DEFENSIF - 10 m

ATTRAPER BALLON RODRIGUEZ

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure d’attraper un roulant ou
un ballon lancé vers lui et de relayer la balle sur un objet situé a
quelques pieds de lui.

HABlLETES: Lancer et attraper.

ORGANISATION: un entraineur par deux joueurs. La distance

variera selon le niveau des joueurs.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur lance des roulants et des ballons a chaque joueur a tour de
role. Chaque fois que la balle est attrapée adéquatement et relayée
avec précision, le joueur obtient une lettre du mot “RODRIGUEZ" Les
coéquipiers rivalisent entre eux ou avec les autres équipes.

POINTS CLES:

Voir les points clés des jeux “Balles dans les nuages” et “Attrapé a
I'avant-champ”

EQUIPEMENT: Balles (2), cones (2) ou toute autre cible.

VARIANTES:
i) Utiliser des ballons au lieu des balles.
ii) Frapper des balles avec un baton.
iii) Frapper des balles de tennis avec une raquette.
Avancé ¢ Utiliser la variante i)
_ - _——— T~ -~ ~ -
// \\\
e N
’ \
’ \
o 7 <
‘ - TN e ————
~ -
N -
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e PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: cet exercice permettra au joueur de pratiquer son élan en EQU'PEMENT: Casques (5), batons (5) et marbres (5).
s'appliquant sur les points techniques sans avoir a se soucier de frapper un objet.
HABILETE: Frapper la balle. X DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Le frappeur qui attend son tour avant d'aller a la pratique au baton prend

ORGANISATION: X cing a dix élans dans le vide.
Les joueurs forment une demi-lune X
devant I'entraineur. Les joueurs ont tous X r
un baton dans leurs mains. (S'assurer POINTS CLES:
d'avoir un espace suffisant.) X 1) S'assurer de respecter les points clés vus dans I'activité “Monsieur Milieu”
VARIANTES: 2) Le bouchon du baton se présente en premier.
3) Le bras avant reste fléchi.
i) Utiliser un manche a balai. 4) Lors de I'élan, le nombril se dirige vers le lanceur.
.o - N 5) Au contact, la main basse est fermée vers le haut et la main supérieure est
ii) Utiliser un baton en mousse. fermée vers le bas

FRAPPER FRAPPEUR DE PUISSANCE

OBJECTIFS: Marquer des points en attrapant ou en frappant laballe. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

HAB"_ETES: Frapper et attraper la balle. B Huit cénes forment un corridor d'une largeur de 30 a 50 pieds et d'une
- longueur de 30 a 100 pieds.
EQU'PEMENT: Batons (4), balles (4), marbres (4) et casques (4). B Sur lalongueur, les cones sont séparés de 10 a 25 pieds.

B | e marbre est situé au milieu des deux cénes qui forment la ligne imaginaire
ORGANISATION: Les joueurs sont divisés en groupes de trois. lls de départ. )
sont accompagnés par un entraineur. W |'adulte situé en face du ﬂ:app.eur lance la balle «Wiffle» ou des Ex Heat par

en-dessous ou par-dessus a un joueur.

VARIANTES: B Les deux autres joueurs sont en défensive. Les joueurs défensifs obtiennent
i) Utilisation de balles de tennis. deux pomts pour une balle attrapée directement et un point pour avoir
= - attrapé un roulant.
ii) La distance entre les cénes. m Lorsque la balle est frappée a I'extérieur des cones, il s'agit d’un retrait. Le
frappeur fait des points selon la distance a laquelle il frappe les balles.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

24l A i Il | ) |

/ >

‘: distance de 10’a 25’ 4 4 4 X 1

m

v 24— _| I I

H> : X% |

g longueur de 30’ a 100 d I? I X I

H 1 1 1 1 Entrqlneur I I
i i
I I

A A
I

Selon les objectifs de la pratique.
FRAPPER MONSIEUR MILIEU

a OBJECTIF: Faire explorer aux joueurs, la position idéale au baton. EQUlPEMENT: Batons (5) et marbres (5).

== - s A >

= HABILETE: Ppositionnement au baton. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

c .
o ORGANISATION: Les joueurs se positionnent en demi-lune et A / / D

E s'assurent d'une distance sécuritaire avec leurs coéquipiers. Les joueurs ont g
o chacun un baton entre les mains.lls reproduisent les différentes positions que vs }u Vs { J
S I'entraineur prend y

J P 1 Pieds collés Pieds écartés ~ Coudes trés fléchis Coudes tendus
— X
(7)) A chaque fois que c E
< X I'entraineur ~ demande: Vs Vs
E ¥ X “Comment faut-il se
‘L placer?” Les  joueurs Mains plus hautes ~ Mains plus basses Baton pointé vers Baton couché
() X répondent: possibles possibles le haut sur I'épaule
o “AUMILIEU " 2
TT] X POINTS CLES:
- VARIANTES: A 1) Les pieds sont plus larges que les épaules.
|Il|_J X o 2) Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.

< i) Utilisation de baton de mousse. c Mains a la hauteur des épaules.

ii) Utilisation de manche de hockey. D Coudes fléchis & 90 degrés.
iii) Utilisation de manche a balai.

E Le baton a un angle d’environ 45 degrés*

© Baseball Québec 8F
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g PLAN DE PRATIQUE

(4]
9 FRAPPER STATION T-BALL
=]
= . . ) ) ) z
c OBJECTIF. l?onner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects EQU'PEMENT: Batons (4), T-Balls (1 ou 2), marbres (1 ou 2),
omm spécifiques de I’eurelan. ballles awfiiies.
E HABILETES: Bonne prise du baton et élan. DESCRIPTION DE L’ACTlVlTE
2 ORGANISATION: 1adulte responsable de 2 a 4 joueurs. Une a quatre R - N R .y
. . . . . 1 ou 2 joueurs frappent la balle sur une cible apposée a une cléture située
1 stations de T-ball et 3 balles «wiffle» par station avec 1 ou 2 joueurs a chaque de 30 4 60 pieds devant eux
E station. Placer le T-Ball DEVANT le marbre.
(72]
2 VARIANTES: ! T-ball
E i) Le type de balles utilisées dépendra de I'espace disponible. N@
L ==
ii La hauteur du T-ball.
[a) )
;i@ Wl POINTS CLES: X C'b'e\
= 1) Placer le T-ball devant le marbre. A< >I
L 2) Pour les autres points clés, référez-vous aux jeux: le ventilateur, chargez !, la / distance de 30"a 60"
E pesée et la prise et Monsieur milieu. T-ball
-ba
FRAPPER CHARGEZ!
L]
OBJECTIF: Intégrer un transfert de poids dans I'élan au baton. EQU'pEMENT: Batons (5) et marbres (5).
HABILETE: Transfert de poids lors de I'élan. X DESCRIPTION DE L’ACT|V|TE
ORGANISATION: Les joueurs :
forment une demi-lune devant I'entraineur. X B Les joueurs exécutent les commandes de I'entraineur:
Les joueurs ont tous un baton dans leurs
mains. (s'assurer d’avoir un espace suffisant) X - Premiére commande: Positionnement monsieur milieu.
- Deuxieme commande: Le poids se dirige sur la jambe arriére.
X - Troisieme commande: Elan.

X
@ ©) ®

1) Lors de I'exécution de la deuxiéme commande, s'assurer que les mains du
frappeur ne se dirigent pas a I'extérieur de son corps.

2) S'assurer de respecter les points clés, vue dans le jeu “Monsieur Milieu”

3) En situation de jeu, le joueur doit amener son poids sur sa jambe arriére, lorsque
le parent dépose la balle dans le lance-balles.

4) Lors de la deuxieme commande, les épaules demeurent paralléles au sol. C Les joueurs font 10 élans sans les commandes de I'entraineur.
5) Lorsque le joueur utilise une petite enjambée, cette derniére doit étre trés petite
afin que la téte ne bouge pas.

VARIANTE:

Souvent, une grande enjambée va modifier le champ de vision du joueur et

. * g . re . H ! 1) i H i
ainsi diminuer ses chances de réussir. i)  Lentraineur peut demander aux joueurs de le faire 1 par 1, afin de bien

observer chacun des joueurs.

FRAPPER TOSS DE FACE

OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects EQUlPEMENT: Différents types de balles, batons (2), batons en

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

spécifiques de leur élan. plastique (2), casques protecteurs (2), marbres (2) et écrans protecteurs (2).
HABILETE: Frapper. '
PP DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire Lancer avec des balles de couleurs (les joueurs doivent mentionner la
ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou couleur de la balle sans frapper la balle).
I'entraineur est placé de 15 a 20 pieds devant le frappeur avec un genou au sol.
E Lancer avec des balles de baseball.

Demander simplement au frappeur de frapper la balle lancée par-dessus dans Ecran protecteur

I'écran protecteur ou dans I'espace libre.

Ala suite de 7 a 10 élans de qualité, effectuez une rotation. N &
VARIANTES: _A

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre. < distance de 15’ a 20’
ii) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle. POINTS CLES:
iii) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur. Selon les points techniques vus précédemment.

© Baseball Québec 8G
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PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF: Le joueur pourra déterminer sa zone des prises.
HABILETE: connaissances générales.

ORGANISATION: Les joueurs font face a I'entraineur, ils sont

assis au sol.

EQU'PEMENT: Marbre (1) et baton (1).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A L'entraineur demande aux joueurs de lui expliquer la zone des prises.

B L'entraineur explique les points clés de la zone des prises.

VARIANTE:

i) Expliquer a ses camarades.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

CONNAISSANCES GENERALES LA ZONE

POINTS CLES:

1) Haut de la zone des prises: Mi-chemin entre le haut des épaules et la
ceinture.

2) Bas de la zone des prises: Sous la rotule du genou.

3) Largeur de la zone: Largeur du marbre.

OBJECTIF: Donner 'occasion aux joueurs de frapper, lancer et courir
dans une petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de
retrait. Cette activité permettra aussi de faire vivre des situations de jeux
dans le cadre d'une pratique.

HABILETES: Frapper, attraper, relayer, courir.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

C

B Un frappeur a la fois frappe la balle d'un T-ball.

B Aprés avoir frappé la balle, le frappeur tente de courir autour des
sentiers.

B Les joueurs défensifs (pas de receveur) peuvent recouvrer la balle et

EQUIPEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), courir pour effectuer eux-mémes un retrait au ler but ou peuvent
casques protecteurs (4) et T-ball (1). attraper la balle et la relayer & un autre joueur positionné.
B |'entraineur active le lance-balles ou lance la balle.
ORGANISATION: o R
u Le frappeur frappe la balle et se dirige vers le 1er but (si la situation le
4] OPTION 1: 2 équipes de 6, les joueurs prennent une position en défensive permet, il poursuit sa course).
3 et doivent changer a chaque frappeur. m Les joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la
s | OPTION 2: 3 équipes de 4,2 groupes prennent place en défensive. situaJtion dejeu P 9
.E **Pour les équipes formées de 4 joueurs, une rotation des équipes a lieu | ['équipe en défensive doit réaliser 3 retraits.
E lorsque les équipes en défensive ont fait 3 retraits. Dans le cas du 6 X 6, une
rotation a lieu une fois que les 6 frappeurs ont frappé. .
o Les retraits s’effectuent
= * Pour ce défi, ne pas utiliser de receveur en défensive en fonction des coureurs
1
L
i "‘/
VARIANTES:
i) La distance entre le but et le frappeur.
ii) La balle utilisée (tennis, wiffle, Ez heat, incrediball, baseball).
iii) Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur. POINTS CLES: By points soulevés durant la pratique.
© Baseball Québec 8H



# STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent.

ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
incrediball), batons (4), buts (4), marbres (2), chronométres (2), casques
protecteurs (4), cones (4), T-balls (2), écrans protecteurs (2), tableau (1),
crayon (1), batons en plastique (2) et un équipement de receveur

Du rée totale: 1 h25 (masque, jambiéres, plastron, gant de receveur).
T \013330 13 100 Activités: Organisation: (Exercices de
® Beepbeep 5 minutes Utiliser (Beep beep) course) (Le rameur)
. I'avant-champ si XXXXX<> £X
1 5 minutes possible. Sinon, X XXX X ¢ X
(tous les joueurs | °® Exercices de course + les exer:ice? ) x* \<<(X X X )y/
. peuvent se faire
sont ensemble) Lerameur+ 5 minutes | ., champ-droit X X
ou au ) x X y
champ-gauche. i x (La catapulte) (Patate chaude) 'V
e La catapulte + xXx X
Patate chaude x, © x ® )
5 minutes \X\XQ{ Xxx/ \X\ﬁ\: . /
X X X
%
S N
ATELIERS eel g . . .
DEFENSIFS (2) + OFFENSIF (1) Activités: Organlsatlon.
XX
Soupe chaude X X
30 minutes P X X
. . 10 minutes &
(ateliers rotatifs) , \
L t d t Soupe
* Les entraineurs demeurent a .
leur atelier respectif. Les joueurs Le bouclier ou Y Toss de face chaude XXXX
effectuent la rotation. 18 retraits .
10 minutes ) Toss de face
10 minutes Le bouclier
ou 18 retraits
v
DEFENSIVES D’EQUIPE [AYSO\AIGH Organisation: X
o X X
15 minutes e Situations défensives #1 et #2
15 minutes » XX & XX
Positionner les
joueurs aux X
différentes positions.
Mettre deux joueurs par X
position si nécessaire.
Déterminer si vous
utilisez une défensive de 6
ou 9 joueurs. v
U ST N Activité: Organisation: &
K™ X
(
20 minutes o Défi #2 20 minutes X o V\))((
)
3
[
X
N XX
CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS: 5 minutes
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PLAN DE PRATIQUE

tes

ECHAUFFEMENT - 5m

ya

ECHAUFFEMENT

OBJECTIFS: Enseigner la course au Ter but sur une balle frappée a
I'avant-champ ainsi que lorsque la balle perce I'avant-champ.

HABILETES: sortie de boite et course au Ter but.
ORGANISATION: L'équipe est divisée de facon égale au marbre et

au 2e but. Le 2e but représente un marbre et le but suivant le 1er but.

XXX
bYe)

Lx”

v
VARIANTES: x Xx

i) Utiliser des batons en mousse pour I'exercice

ii) Utiliser un chronométre pour comparer les temps entre I'élan simulé
et celui ou la balle est frappée. Lorsque vous utilisez le chronometre,
séparer votre groupe en deux en utilisant le marbre et le deuxieme
but comme point de départ afin d’assurer la sécurité.

X X

BEEP BEEP

EQUIPEMENT: Marbres (2), balles “wiffle” (8), chronométres (2),
cones (2) et T-balls (2).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

C Le joueur se positionne comme frappeur. Il exécute un élan sans balle,
puis court vers le premier but. Dans ce cas, il imagine une balle frappée
al'avant-champ.

Le joueur se positionne comme frappeur, il exécute un élan sans balle,
avant de courir vers le premier but. Dans ce cas, il imagine une balle
frappée dans le champ extérieur.

POINTS CLES:

1) Le joueur reste bas pour ses premiers pas de course.
2) Les trois premiers pas du joueur sont courts.

3) Le baton est déposé sur le sol par la main la plus basse.

4) Lors de la sortie de la boite, le pied arriere fait le premier pas.

5) Sur une balle frappée a I'avant-champ, le frappeur-coureur arréte sa
course 10-15 pieds aprés avoir touché le Ter but.

tes

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIFS: Apprendre la bonne technique de course et améliorer la
coordination des jambes et des bras.

HABILETES: Activation et habileté de course.
ORGANISATION: Mettre tous les joueurs cote a cOte sur une

ligne. Les joueurs effectuent l'exercice sur une distance de 45 pieds
aller-retour.

'} i
X
X
X 45 pieds
X ¢ )
X
X

'} i

EXERCICES DE COURSE
EQUIPEMENT: Cones (4)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

J Faire 10 «Jumping Jack»

POINTS CLES:

1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement
2) Bras a 90 degrés se balancent de I'avant vers l'arriére

VARIANTES:

i) Pour les séries de course, demander a vos participants de faire une
série sur deux a reculons.

i) Varier le pourcentage d'effort demandé a vos joueurs.

iii) Pour les pas chassés,demander aux joueurs d'étre en groupe de 2 et
de se rouler une balle, tout en se déplacant.

ya

ECHAUFFEMENT - 5m

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE LE RAMEUR

OBJECTIF: Activation de I'articulation de I'épaule et du dos.
HABILETE: tchauffement.
ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont a un

bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a la hauteur
de leurs épaules. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les

joueurs les séries décrites a droite.
x X X oo
o ¢
X
XX

X
POINT CLE:

X
X

X
X

) Les coudes sont pliés a 90 degrés.

EQU'PEMENT: Aucun.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

12 mouvements de rameur pour une promenade.
(lentement)
12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos.
(on va plus loin en avant et en arriere)

C 12 mouvements de rameur pour une course olympique.

VARIANTES:
i)
ii)

iii)

Paume de la main vers le sol ou vers le ciel.
Les coudes sont prés du corps.
Les coudes sont a la hauteur des épaules.

iv) Faire entre 3 a 5 séries de |'exercice.

© Baseball Québec
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LANCER - ATTRAPER APULTE

OBJECTIF: Fravoriser une bonne action du bras chez les joueurs. EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12).

HAB".ETE: Technique de lancers. y -
ORGANISATION: &n groupe de 2 les joueurs se lancent la balle Ll b na ol iLE

en utilisant la bonne action du bras. Les joueurs ont un genou au sol (genou du bras lanceur). lls lancent la

VARIANTES: balle a leur partenaire.
T >

i) Le type de balles. p -.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent. 1
POINTS CLES:

D Debout pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur partenaire.

Pour la premiére commande:

1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine.
) P Debout pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la balle a leur

.y artenaire.
Pour la deuxiéme commande: .— partenaire.  ___ ____ | >
1) Lors de la séparation des mains, les

pouces se dirigent vers le bas (roue de

bicycle). b

2) Les épaules font une ligne droite vers le

partenaire.

3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer.
4) Le pouce sur la balle est orienté vers l'arriere.

5) Le gant ou l'avant-bras est orienté vers le partenaire.

Debout pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a leur
partenaire.

Troisiéme commande:

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine
derriére la cuisse du c6té opposé

3) Lajambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

LANCER - ATTRAPER PATATE CHAUDE

LANCER - ATTRAPER - 5 minutes

OBJECTIF: Introduire la notion de relais et de relayeur. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
HABILETE: Lancer la balle. Regrouper les joueurs et demander a ces derniers de déposer un
genou au sol. L'entraineur démontre et explique les points clés du

ORGANISATION: 114 équipes de 3. Faire la rotation des joueurs joueur au centre (pivot).

a toutes les 3 positions, de sorte que chacun ait la chance d’étre au centre

pour agir comme relayeur. En groupe de 3, la balle est relayée de 1 a 2 a 3 et I'inverse au retour. |
z faut y aller lentement au début afin de se concentrer sur le pivot au
EQUIPEMENT: 1 balle pour 3 joueurs. centn}/e.

VARIANTES:
i)  Varier la distance entre les joueurs, selon le niveau de ces derniers. POINTS CLES'
ii Faire le plus de relais possible en 1 minute. . ) .
i) P 2 1) Voir les points clés de la menotte et de la catapulte.
iii) Simuler une distance de partie (50-80 pieds). Avant de faire la rotation 2) Le joueur au centre (pivot) tourne du coté du gant.
des joueurs, faire le plus de relais possible en deux minutes. 3) Le joueur au centre léve les bras pour étre une cible facile a identifier.
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DEFENSIVE SOUPE CHAUDE

OBJECTIF: Avoir un retrait ou ramener le joueur vers le but le plus loin DESCRIPTION DE L’ACTlVlTE:

du marbre.

w HABILETES: Lanceret attraper. Le’ coureur doit se diriger vers| un des de’ux bl:ItS pendant que les joueurs

Q défensifs se relaient la balle. Le joueur défensif avec la balle peut avancer
od ORGANISATION: En groupe de trois joueurs; deux joueurs vers le coureur, ce dernier étant en sécurité lorsqu'il est sur le but.

=] défensifs et un coureur qui porte le casque. Le coureur est au centre des

,E deux joueurs défensifs. Chacun des joueurs défensifs est a un but ou a une

E distance déterminée au début de la situation. Le coureur marque des points P >

= a chaque fois qu'il se rend a un but. [ N |

L ol .

1 EQU'PEMENT: Buts (2), casque protecteur (1) et balle (1).

L. =

—

(£ VARIANTES:

w i) Faire des groupes de quatre. Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs
LL ii) Utiliser des volants de badminton sans gant. défensifs se relaient la balle. Les deuxjo.ueurs défgnsifs peuvent avancer
‘Ll R . o . vers le coureur. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.

Q ii) Avec des cones, identifier des couloirs de course.

oc ;

Ll Avancé ‘ Faire les exercices B et C avec la variante i) Lemmmmmm - >

—

d | (A 9

= ll POINTS CLES:

< 1) Les deux joueurs défensifs se relaient la balle dans un corridor a l'intérieur du jeu.

— —

2) Le relais se fait a la hauteur de la poitrine.
3) Le joueur défensif qui n'a pas la balle coupe la distance entre le coureur et
le but, mais seulement si un autre joueur défensif est derriére lui.

DEFENSIVE TOSS DE FACE

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects EQU|PEMENT: Différents types de balles, batons (2), batons en
spécifiques de leur élan. plastique (2), casques protecteurs (2), marbres (2) et écrans protecteurs (2).

HAB".ETE: Frapper.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en C Lancer des petites balles et le frappeur utilise un baton en plastique

paire ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le

partenaire ou I'entraineur est placé de 15 a 20 pieds devant le frappeur

avec un genou un sol. Lancer avec des balles de couleurs (les joueurs doivent mentionner la
couleur de la balle sans frapper la balle).

Demandez simplement au frappeur de frapper la balle lancée par-dessus

dans I'écran protecteur ou dans I'espace libre.

Ala suite de 7 4 10 élans de qualité, vous effectuez une rotation. Ecran protecteur

]
Pour la réalisation sécuritaire de cet exercice, demandez a la personne qui lance é &--

la balle de se protéger a la suite d'un lancer. Sivous utilisez d’autres balles que
les balles de plastique, il faudrait prévoir un écran protecteur pour les lanceurs.

A
Y

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

VARIANTES: = distance de 15’a 20’

) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.

) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle. POINTS CLES:

i
i) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur. Selon les points techniques vus précédemment.

© Baseball Québec 9D
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o PLAN DE PRATIQUE

DEFENSIVE D’EQUIPE 18 RETRAITS

’ Cet exercice est fait seulement par le groupe débutant (les groupes intermédiaires et avancés font I'exercice le bouclier)

OBJECTIFS: A travers une compétition amusante, donner DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

I'occasion aux joueurs de parfaire leur habileté a attraper et a

enchainer un lancer. E 5 ou 6 joueurs prennent place en défensive. L'entraineur
. dirige des balles vers les joueurs a chacune des positions.
HABILETES: Défensive d'équipe a l'avant-champ. Les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au premier
but. L'équipe en défensive doit effectuer six jeux consécu-

EQUIPEMENT: Balles, tableau (1) et baton(1). tifs sans échapper la balle.

F 5 ou 6 joueurs prennent place en défensive. L'entraineur
dirige des balles vers les joueurs a chacune des positions.

ORGANISATION: séparer I'équipe en deux, pour avoir 2

équipes de 5 ou 6. Lorsqu'une équipe effectue I'exercice, l'autre Les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au
équipe est en attente ou agit comme coureurs. Chacun des joueurs deuxieme but. L'équipe en défensive doit effectuer six jeux
prend une position en défensive et essaie toutes les positions. consécutifs sans échapper la balle.
VARIANTES: G 5 ou 6 joueurs prennent place en défensive. L'entraineur
3 i 0 - dirige des balles vers les joueurs a chacune des position.
L . ancer des balles de tennis. Les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au
g ii) Frapper des balles de tennis. troisieme but. L'équipe en défensive doit effectuer six jeux
8 i) Lancer des balles «Incrediball». consécutifs sans échapper la balle.
E iv) Frapper des balles «Incrediball».
o V) Augmenter le nombre de réussites nécessaires. H 5 ou 6 joueurs prennent place en défensive. L'entraineur
— dirige des balles vers les joueurs a chacune des positions.
1 Utiliser les jambes lors du relais. Les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au marbre.
LL L'équipe en défensive doit effectuer six jeux consécutifs
G sans échapper la balle.
<
i
&| E-F-G-H
oc Les relais s'effectuent aux buts suivants:
E E) 1er but
=l F) 2e but
L
= G) 3e but
< H) marbre X@\X

K

* 6 joueurs en défensive a I'avant-champ pour I’Atome B.
* 5 joueurs en défensive a I'avant-champ pour I’Atome A (pas de receveur pour cet exercice).
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

tes

ATELIER DEFENSIF - 10 m

RECEVEUR

. ‘ Cet exercice est fait seulement par les groupes intermédiaires et avancés (le groupe débutant fait I'exercice 18 retraits)

OBJECTIFS:

:

Familiariser les joueurs avec I'équipement requis pour agir a
titre de receveur et enseigner les bases du positionnement
pour le receveur.

HABILETES: Attraper la balle et se positionner a titre de
receveur.

EQUIPEMENT: Un masque, des jambiéres, un plastron, un
gant de receveur (si nécessaire) et un marbre.

ORGANISATION: Pour le point B, les joueurs forment une
demi-lune devant I'entraineur. Par la suite, ils formeront des équipes
de deux ou trois selon la progression.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

En paire, les jeunes joueurs se positionnent a 30 pieds de
distance, un d’entre eux agit a titre de receveur. Le 2e joueur
lance 5 balles au receveur avant de changer de role. (Le joueur
qui agit a titre de receveur doit minimalement revétir le
casque et masque de receveur). Lorsque les joueurs sont
positionnés en paire, I'entraineur leur demande d'imiter ses
gestes (I'entraineur mentionne les points clés).

20 a 30 pieds X

»
>

4
)

VARIANTE:

i) Utilisation du lance-balles.

En équipe de trois, un joueur se positionne a 30 pieds afin
d‘agir a titre de lanceur, 'un des deux autres agit comme
frappeur et l'autre comme receveur. (Les joueurs doivent
porter I'équipement de receveur). L'entraineur explique le
positionnement du receveur, en lien avec le frappeur dans la
boite. Par la suite, I'entraineur demande aux joueurs de
changer de réle.

C

30 pieds

g
D <

Y

* Le joueur qui agit a titre de frappeur peut prendre des élans
dans le vide, lorsque la balle arrive. (Il n’a pas de bdton dans
les mains.)

‘entraineur se positionne a 30 pieds d'un joueur, qui a revétu
I'équipement, et lui lance 10 balles. (Pour cet exercice, un
joueur devrait se positionner comme un frappeur.)

S
D <

30 pieds

POINTS CLES:

1) Se positionner les pieds plus larges que les épaules.
2) Les fesses du receveur sont prés du sol.
3) Le haut du corps est droit.
4) Le bras du gant est fléchi.

5) Le gant est a la hauteur des cuisses du receveur.

6) La main du bras lanceur est derriere le dos du receveur.

© Baseball Québec
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PLAN DE PRATIQUE

DEFENSIVE D’EQUIPE SITUATIONS DEFENSIVES #1 ET #2

OBJECTIF: Ramener la balle dans I'avant-champ.
HABILETES: se déplacer, lancer et attraper.

EQU'PEMENT: Balle (1), sacs de balles numérotées (2), tableau (1) et

crayon (1).
ORGANISATION: Les joueurs prennent place sur le terrain a une
position défensive. VARIANTE:
DESCRIPTION DE L’ACT'V'TE: i) L'entraineur peut utiliser des balles de tennis.

L'entraineur, situé au monticule, lance des balles aux voltigeurs. Les
joueurs défensifs font les déplacements.

VOIR ANNEXE POUR CONNAITRE
E L'entraineur, situé au marbre, frappe des balles aux voltigeurs. Les LES DlFFERENTS DEPLACEMENTS

joueurs défensifs font les déplacements.

tes

Pour la situation #1 (9 joueurs sont a la défensive) Pour la situation #2 (6 joueurs sont a la défensive)

ya

ya

DEFENSIVE D’EQUIPE - 15 m

(O 1 balles (identifiées avec un numéro)
'e joueurs avec numéro de position
X entraineur lancant des balles aux voltigeurs (D)

/X entraineur frappant des balles aux voltigeurs (E)

POINTS CLES:

Voltigeur: Ramener la balle rapidement et viser la poitrine du relayeur.
Relayeur: Lever les bras et demander la balle au voltigeur.
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e PLAN DE PRATIQUE
Quebec,
OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de frapper, lancer et courir  DESCRIPTION DE L’ACT'V'TE:
dans une petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de
retrait. Cette activité permettra aussi de faire vivre des situations de jeux
dans le cadre d'une pratique. C B Un frappeur a la fois frappe la balle d'un T-ball.
HABILETES: Frapper,attraper, relayer, courir. m Aprés avoir frappé la balle, le frappeur tente de courir autour des
z X tiers.
EQUIPEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), sentiers
casques protecteurs (4) et T-ball (1). B Les joueurs défensifs (pas de receveur) peuvent recouvrer la balle et
. courir pour effectuer eux-mémes un retrait au ler but ou peuvent
ORGANISATION: attraper la balle et la relayer a un autre joueur positionné.
OPTION 1: 2 équipes de 6,les joueurs prennent une position en défensive
et doivent changer a chaque frappeur. m |'entraineur active le lance-balles ou lance la balle.
OPTION 2: 3 équipes de 4,2 groupes prennent place en défensive.
m Le frappeur frappe la balle et se dirige vers le 1er but (si la situation le
**Pour les équipes formées de 4 joueurs, une rotation des équipes a lieu permet, il poursuit sa course).
lorsque les équipes en défensive ont fait 3 retraits. Dans le cas du 6 X 6, une
w rotation a lieu une fois que les 6 frappeurs ont frappé. m Les joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la
()] situation de jeu.
'ls * Pour ce défi, ne pas utiliser de receveur en défensive
c - B |'équipe en défensive doit réaliser 3 retraits.
OE 0] [\ U@ B Mentionner les points soulevés durant la pratique.
(=)
(o]
1
1)
‘Ll
J 2 V4
5 Les retraits s’effectuent
= en fonction des coureurs
w
E X
=
<
(a1
VARIANTES:
i) La distance entre le but et le frappeur.
ii) La balle utilisée (tennis, wiffle, Ez heat, incrediball, baseball).
iii) Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur.
© Baseball Québec 9H




ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

PLAN DE PRATIQUE

# STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent.

Durée totale: 1Th25

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
incrediball), batons (12), T-balls (2), buts (3), marbres (2), casques
protecteurs (6), cones (4) et plaque de lanceur (1).

ECHAUFFEMENT

Activités:

: Utiliser
e Cinqg passes

5 minutes

Organisation:

I'avant-champ si

(Exercices de

course) (La catapulte et

(Cinq passes) Tireur d’élite)

£
¢ ible. Sinon, X
15 minutes * Exercices de course e exercices | % XXXXX x o ©
(tous les joueurs 5 minutes peuvent se faire n X & x
sont ensemble) au champ-droit 25" g Ny X
¢ La catapulte + ovau X Xx o A X
Tireur d'élite 5 minutes | " 9" 5 o
- e el s e . P
ATELIERS DEFENSIFS (3) XS\ C0R Organisation: /fo,ff;:..
L'horl
@ Groupe débutant @ Groupe débutant KKK orese
15 minutes . football 7 minutes ; /
Passe footba (faire deux groupes et o
« L'horloge 7 minutes effectuer une rotation) X
v}
B Groupe intermédiaire B Groupe intermédiaire (L:s)
‘ Groupe avancé ’ Groupe avancé y “x .
Ny X
o Las 15 minutes (tous les joueurs sont A /
ensemble) N
ATELIER OFFENSIF EX44\%1H Organisation: Equipe #1
i Pratique Wiffle 15 minutes Former deux
15 minutes ° q groupes de 6.
Positionner un
groupe a l'avant-champ
et un dans le champ
gauche ou droit.
ATELIER DEFENSIF FY4{\'%1{:H Organisation:
Former deux
15 minutes e 18retraits 15 minutes groupes de 6.
Positionner un
groupe en défensive et
un autre a I'offensive
(joueurs agissent comme
coureurs).
AU NVN S Activité: Organisation:
20 minutes e D&fi#2 20 minutes Former deux

groupes de 6.
Positionner un

groupe en défensive et
un autre a I'offensive.

CONCLUSION ET RAPPEL DES OBJECTIFS:

5 minutes

© Baseball Québec
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PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT CINQ PASSES
OBJECTIF: Les joueurs doivent compléter cingq passes EQUIPEMENT: Cones (4) et balle (1).
(7, consécutives a l'intérieur de leur équipe.
() fe. -
‘5 HABILETES: Echauffement, relayer, attraper et se déplacer.
c A
€ | ORGANISATION: L'entraineur désigne deux équipes avec un I - X =<
N nombre égal de joueurs. Aux fins d'identification, une équipe garde X/ >X I
1 les casquettes sur la téte et l'autre les retire. Les deux équipes ) [ ~ N ( |
[ doivent se déplacer dans I'aire de jeu formée par les quatre cones. E | X \X |
2 L'entraineur dispose les cones en forme de carré en laissant une o I X\ /
[TT] distance variable de 40 a 50 pieds entre chaque cone. 8 ] X |
, |
= © XI |\ X |
LUl g I '\ I
L . & \ %
L. | DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: L'¢quipe quirécuperela [ X -X X |
2 balle lancée par I'entraineur doit faire cinq passes consécutives au
T sein de son équipe sans que la balle touche au sol ou qu’elle soit V — e o _‘_
(W] interceptée par l'autre équipe.
‘L
Lorsque la balle touche au sol ou sort des limites, la balle est
remise a l'autre équipe. Lorsque l'autre équipe récupére la balle,
quip q quip p
elle essaie a son tour de faire cinq passes consécutives.Lorsqu’une .
équipe réussit a faire cing passes consécutives, elle marque un POINT CLE:
point et la balle va a I'autre équipe. ,
On s'amuse.
ECHAUFFEMENT EXERCICES DE COURSE
OBJECTIFS: Apprendre la bonne technique de course et EQUIPEMENT: Cones (4).
améliorer la coordination des jambes et des bras.
v
@ | HABILETES: Activation et habileté de course. -
"5 DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
= )
= QRGANlSATlON. Mettre tous les joueurs cote a cote sur une D Pas croisés avant-arrire
ligne. Les joueurs effectuent I'exercice sur une distance de 45 pieds
I'? aller-retour. G Courir a 50% de son maximum
F Talons aux fesses
= A [}
E X J Faire 10 «Jumping Jack»
L X L
H: X < 45 pieds , I Courir a 100%
D X
<< X
5 X VARIANTES:
‘L i A i) Pour les séries de course, faire une série sur deux a
reculons.
POINTS CLES: iii) Varier le pourcentage d'effort demandé aux joueurs.
1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement. iii)  Pour les pas chassés,demander auxjoueu,rs d'étre 2X2 et
2) Bras & 90 degrés se balancent de I'avant vers l'arriére. de se rouler une balle, tout en se déplacant.
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e PLAN DE PRATIQUE

LANCER - ATTRAPER APULTE

OBJECTIF: Fravoriser une bonne action du bras chez les joueurs. EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12).
HAB".ETE: Technique de lancers. o z
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: &n groupe de 2 les joueurs se lancent la balle .
en utilisant la bonne action du bras. Les joueurs ont un genou au sol (genou du bras lanceur). lls lancent la
balle a leur partenaire.

VARIANTES: T N
i) Le type de balles. '.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.

POINTS CLES: Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur

Pour la premiére commande: partenaire.

1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine. . - - .
) P Debout, pied du gant en avant, en position athlétique, les joueurs

balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la
.’ jambe arriére vers la jambe avant. A la troisieme fois ou le poids se porte
sur la jambe arriére, les mains se séparent. Lorsque le poids se reporte

Pour la deuxieme commande:
1) Lors de la séparation des mains, les
pouces se dirigent vers le bas (roue de

v
X sur la jambe avant, le joueur lance la balle.
2 bicycle). b ) )
= 2) Les épaules font une ligne droite vers le -.
c partenaire.
o

3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer.
4) Le pouce sur la balle est orienté vers l'arriere.
5) Le gant ou l'avant-bras est orienté vers le partenaire.

Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a
Troisiéme commande: leur partenaire.
1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.
2) La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine
derriére la cuisse du c6té opposé
3) Lajambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

LANCER - ATTRAPER TIREUR D’ELITE

ECHAUFFEMENT - 5m

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs tout EQU'PEMENT: Une balle et une casquette par participant (12).
en travaillant la précision des lancers.

HAB".ETE: Technique de lancers. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

ya

Les joueurs déposent leur casquette devant eux (10 pieds). Le joueur

ORGANISATION: . . . R doit lancer la balle sur la casquette de son partenaire. Le joueur calcule
« En paire, les joueurs se relaient la balle a une son nombre de réussites sur 10 tentatives
distance variant entre 40 et 100 pieds en utilisant la bonne action du bras. ’

- ~ \* . \\\ .
[ B . .
\\
X
10’ 10
<> <>
distance de 40’a 100’

< > VARIANTES:

i) Le type de balles.

i) Faire lancer le joueur avec un parent.

POINTS CLES: iii) La distance entre les deux joueurs.
iv) La distance entre la cible et le joueur.

Consulter les points clés du jeu la catapulte.
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g PLAN DE PRATIQUE

LANCEUR S

OBJECTIF: Le jeune joueur sera en mesure de connaitre les différentes EQU'pEMENT: Une balle, une plaque de lanceur.
étapes du mouvement du lanceur.

HAB".ETE: Lancer des balles a un frappeur VARIANTES:

i) Lors d’un entrainement, faire affronter un ou deux vrais frappeurs.
ORGANISATION: Un joueur avec un entraineur ou deux joueurs .s 8 P
en paire ii) Demander a un parent d'agir a titre de receveur.
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE: POINTS CLES:

Etape 1:

1) Le pied du bras lanceur est en contact
avec la plaque;

2) La position est détendue du reste du
corps;

3) Regarder vers le receveur.

Les joueurs font une ligne devant l'entraineur et exécutent les
commandes de |'entraineur. (Sans balle).

1) Prise de signaux (position d'attente sur la plaque).
2) Position regroupée (ou pause).

3) L'équilibre (I'équilibriste).

4) Position musclée.

5) Le lancer (lancer un dard).

6) Le suivi (le salut de la foule).

Etape 2:
1) Le gant est a la hauteur de la poitrine
orienté vers le receveur;
2) Le pied du gant est [égérement devant le
X X X X X X pied arriere;
3) Les pieds sont a la largeur des hanches du
joueur;
X 4) Les épaules sont orientées vers le marbre;
5) Les genoux sont légérement fléchis.

‘ En paire, les joueurs suivent les commandes de I'entraineur. .
Etape 3:

1) Lever le genou a la hauteur de la taille;
2) Le joueur doit garder la téte par-dessus

son nombiril;
3) Le genou du gant est orienté vers le 3e but
pour les droitiers. Il est orienté vers le 1er but
pour les gauchers.
Etape 4:
1) Le talon du pied avant (celui le plus prés
du marbre) se dirige vers l'avant tout en
Le joueur effectue 5 lancers en alternance avec son partenaire. restant au centre du pied arriére; .
D 2) Lorsque les talons sont au sol, ils forment
une ligne droite en direction du marbre;
_ 3) Les coudes sont en ligne avec les épaules
- - = et sont en direction du marbre;
4) Le gant ou l'avant-bras pointe vers le

ATELIER LANCEUR - 15 minutes

marbre;
5) La téte est au-dessus du nombiril et en
ligne droite vers le marbre.

Etape 5:
1) La palette de la casquette se dirige vers le

En paire, un joueur simule d’affronter un frappeur, I'entraineur ou le
b
marbre.

receveur appelle les balles ou les prises.

,/A’ - -0 = Etape 6:
1) La main du bras lanceur se dirige vers la
cuisse arriere du c6té opposé.
2) La téte est en ligne droite avec le marbre.

© Baseball Québec 10D
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PLAN DE PRATIQUE

tes

inu

ATELIER DEFENSIF - 15m

RECUL SURBALLON PASSE FOOTBALL

@ Cetexercice est fait seulement par le groupe débutant
OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se diriger sous la balle et I'attraper.
+ Evaluer la trajectoire de la balle et la capter.
HABILETES: tvaluerlatraj de la balle et|
ORGANISATION: un cone sert de point de départ pour un premier
joueur. Le deuxieme cOne est situé a quelques metres du point de départ.

Au signal, le joueur effectue un trajet en banane afin de contourner le deuxéme
cone. Un joueur ou un entraineur lui lance une balle qu'il doit attraper. Ensuite,
le joueur retourne derriére le point de départ.

VARIANTES:

i) Varier les distances en fonction de I’habiletés des joueurs (plus
prés ou plus loin)

i) Utiliser plusieurs types de balles.

POINTS CLES:

1) L'entraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leurs dos.
2) Les joueurs gardent un contact visuel avec la balle.
3) Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs.

EQU'PEMENT: Balles et cones (2)
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

‘ Le joueur qui attrape effectue le trajet a la course mains nues.

AN
// N
/ \
/ \

\
\
X

a

/

/
X gX

ATTRAPER ROULANT

@ Cet exercice est fait seulement par le groupe débutant

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d’attraper un roulant qui est roulé
vers lui, tout en se déplagant.

HABILETE: Attraper un roulant en se déplagant.
ORGANISATION: Les joueurs forment un cercle, leurs pieds sont plus

larges que leurs épaules. La distance entre leurs jambes représente le but a

protéger. L'activité se déroule sans gant.

L 4

X/,z‘":/://
XX

Voir les points clés de I'attrapé dans le jeu “L'attrapé a I'avant-champ.”

X

L‘'HORLOGE
EQU'PEMENT; Balles (2 a 4 par équipe).
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Un premier joueur commence avec une balle et lance un roulant a un
coéquipier du cercle. Le joueur qui recoit le roulant, lance un roulant a un
autre joueur, ainsi de suite. L'objectif est de rouler une balle entre les
jambes de son partenaire sans qu'il I'attrape.

B Effectuer la méme tache qu’en A, I'entraineur demande aux joueurs d’étre
en mouvement dans le sens des aiguilles d'une montre.

VARIANTES:

i) Donner un défi de nombre d'attrapés consécutifs.
ii) Utiliser un gant.

iii) Varier le nombre de balles par cercle.

ATELIER OFFENSIF - 15 minutes

FRAPPER

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects
spécifiques de leur élan.

HABILETE: Frapper.
ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire, en

groupe de trois ou toute I'équipe ensemble (I'entraineur peut lancer les balles).

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le frappeur, demander
simplement au frappeur de frapper la balle lancée par en-dessus dans I'écran
protecteur ou dans I'espace libre.

Le partenaire ou I'entraineur a un genou au sol devant le frappeur. Il lance la balle
avec ou sans un petit arc.

Aprés 7 a 10 élans de qualité, effectuer une rotation.

VARIANTES:
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.
ii) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle.

iii) Utiliser des balles de couleur et demander aux joueurs d'identifier les
couleurs avant de frapper.

PRATIQUE WIFFLE

EQU'PEMENT: Balles “Wiffle, balles de couleur, balles de baseball,
balles de tennis, casques protecteurs (2) et marbre (1).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Un joueur frappe, alors qu’un joueur ou entraineur lance la balle “wiffle”
par-dessus et le ou les autres joueurs attrapent les balles frappées. Aprés 7
a 10 élans, les joueurs récupérent les balles et alternent de position.

Ecran protecteur
le A
N P

Pour la réalisation sécuritaire de cet exercice, demandez a la personne qui lance la
balle de se protéger a la suite d'un lancer. Si vous utilisez d'autres balles que les balles
de plastique, il faut prévoir un écran protecteur pour les lanceurs.

POINTS CLES:

Selon les points techniques vus précédemment.

© Baseball Québec

10E



y ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices
A/

e PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIFS: A travers une compétition amusante, donner I'occasion DESCRIPTION DE L'ACT'V'TE:

aux joueurs de parfaire leur habileté a attraper et a enchainer un lancer.

L'entraineur regroupe ses joueurs et, a l'aide d'un tableau, il explique les

HABILETE: Défensive d'équipe a I’avant—champ. jeux forcés et les retraits touchés.
EQU'PEMENT: Balles, tableau (1) et baton(1). 5 ou 6 joueurs prennent place en défensive. L'entraineur dirige des
balles vers les joueurs a chacune des positions. Les joueurs doivent
ORGANISATION: Séparer I'équipe en deux, pour avoir 2 équipes attraper la balle et la relayer au deuxiéme but. L'équipe en défensive doit
de 5 ou 6. Lorsqu'une équipe effectue I'exercice, l'autre équipe est en effectuer six jeux consécutifs sans échapper la balle.
attente ou agit comme coureur. Chacun des joueurs prend une position en
défensive et essaie toutes les positions. 5 ou 6 joueurs prennent place en défensive. Lentraineur dirige des
balles vers les joueurs a chacune des positions, les joueurs doivent
VARIANTES: attraper la balle et la relayer au troisieme but.L'équipe en défensive doit
. effectuer six jeux consécutifs sans échapper la balle.
i) Lancer des balles de tennis.
iii) Frapper des balles de tennis. 5 ou 6 joueurs prennent place en défensive, I'entraineur dirigera des
i) Lancer des balles «Incrediball». balles vers les joueurs a chacune des positions, les joueurs doivent
iv) Frapper des balles «Incrediball». attraper Ia. Igalle et Ia’ rel;.ayer au ,marbre, L'équipe en défensive doit
—— . - effectuer six jeux consécutifs sans échapper la balle.
v) Augmenter le nombre de réussites nécessaires.
v E 50u 6 joueurs prennent place en défensive, 'autre équipe de cing ou six
2 Débutant () Faire les exercices A-B - C joueurs agit a titre de coureurs. L'entraineur dirige des balles vers les
= Intermédiaire [ Faire les exercices D - E joueurs a chacune des positions. Lorsque la balle est envoyée par
c A i Faire | icesD-E I'entraineur, un des coureurs se dirige a toute vitesse vers le premier but.
e VTS 2 ElliS (S5 SERIss )= Les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au premier but.L'équipe
E en défensive doit effectuer six retraits. Lorsque les six retraits sont
E POINT CLE: HEY; les jambes lors du relais. complétés, les roles sont inversés.
1
=[B-C-D E
>
0 o , o :
2 Les relais s'effectuent aux buts suivants: Les relais s'effectuent en fonction des coureurs.
L b) 2e but
~I'I.ILJ c) 3e but
() d) marbre

U{( )/(OX XX

* 6 joueurs en défensive a I'avant-champ pour I’Atome B.
* 5 joueurs en défensive a I'avant-champ pour I’Atome A (pas de receveur pour cet exercice).
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e PLAN DE PRATIQUE
Quebec,
OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de frapper, lancer et courir  DESCRIPTION DE L’ACT'V'TE:
dans une petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de
retrait. Cette activité permettra aussi de faire vivre des situations de jeux
dans le cadre d'une pratique. C B Un frappeur a la fois frappe la balle d'un T-ball.
HABILETES: Frapper,attraper, relayer, courir. m Aprés avoir frappé la balle, le frappeur tente de courir autour des
= X tiers.
EQUIPEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), sentiers
casques protecteurs (4) et T-ball (1). B Les joueurs défensifs (pas de receveur) peuvent recouvrer la balle et
. courir pour effectuer eux-mémes un retrait au 1er but, ou peuvent
ORGANISATION: attraper la balle et la relayer a un autre joueur positionné.
OPTION 1: 2 équipes de 6,les joueurs prennent une position en défensive
et doivent changer a chaque frappeur. m |'entraineur active le lance-balles ou lance la balle.
OPTION 2: 3 équipes de 4,2 groupes prennent place en défensive.
m Le frappeur frappe la balle et se dirige vers le 1er but (si la situation le
**Pour les équipes formées de 4 joueurs, une rotation des équipes a lieu permet, il poursuit sa course).
lorsque les équipes en défensive ont fait 3 retraits. Dans le cas du 6 X 6, une
rotation a lieu une fois que les 6 frappeurs ont frappé. m Les joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la
(7, situation de jeu.
Q * Pour ce défi, ne pas utiliser de receveur en défensive
"5 - B |'équipe en défensive doit réaliser 3 retraits.
c 0] [\ U@ B Mentionner les points soulevés durant la pratique.
o
(=)
(o]
1
L
\ s ’
u Les retraits s’effectuent
g en fonction des coureurs
w
B X
=
a X
VARIANTES:
i) La distance entre le but et le frappeur.
ii) La balle utilisée (tennis, wiffle, EZ heat, incrediball, baseball).
iii) Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur.
© Baseball Québec 10G
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ANNEXE 1 == MODELE DE PRATIQUE #1

Equipement nécessaire:

ECHAUFFEMENT VT Organisation:
15 minutes > ¢ >
(tous les joueurs
A sont ensemble) \ /
V]
V] V)

) ATELIERS . .
DEFENSIF (1) + OFFENSIFS (2) lAXSU\L {35 Organisation:
ou

DEFENSIFS (2) + OFFENSIF (1)

30 minutes S
(ateliers rotatifs) Ob J ectifs:

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs V)
effectuent la rotation.

Activité: Organisation:

10 minutes
A Objectifs:
20 minutes

CONCLUSION, RAPPEL DES OBJECTIFS ET PROCHAINS EVENEMENTS: 5 minutes

DEFENSIVE D’EQUIPE [FNSTINTEY Organisation:
15 minutes o
‘ (tous les joueurs Objectifs:
sont ensemble)
O
COURSE 533 LES BUTS Activité: Organisation:
LANCEUR ET COURSE
<&
D 1t | bjectits \ /
v

o

© Baseball Québec
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R

Equipement nécessaire:

ECHAUFFEMENT Activités: Organisation:

15 minutes S ° S
A (tous les joueurs \ /
sont ensemble)
\ / . \ /
V] V]

NETS N A ctivités: Organisation:

30 minutes
(ateliers rotatifs) o

* Les entraineurs demeurent a . fee
leur atelier respectif. Les joueurs ObjeCtlfS.
effectuent la rotation.

ATELIERS OFFENSIFS (3) B Y431 {- T Organisation:

30 minutes
(ateliers rotatifs) O

* Les entraineurs demeurent a Objectifs:
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

0
“ Activités: Organisation:
10 minutes
D 20 minutes °
Objectifs:
0

CONCLUSION, RAPPEL DES OBJECTIFS ET PROCHAINS EVENEMENTS: 5 minutes

© Baseball Québec
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=== TABLEAU DE ROTATION DES JOUEURS DANS LATOME

POSITION JOUEE EN DEFENSIVE
A CHAQUE MANCHE

Nom du joueur

M Al K i

Defensive a 6 joueurs

© Baseball Québec An hexe 2
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== FEUILLE VISION POUR EXERCICE “OEIL DOMINANT”

BASEBALL

© Baseball Québec
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ATOME / 9U etla poursuite du développement d’habiletés motrices

=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situation #1 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ gauche

Situation initiale:

OBJECTIF: Ramener la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but: se dirige a son but.

3e but: se dirige sur son but.

Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 2e but. Il relaie la balle au 2e but.
Situation de relais: Voltigeur de gauche : récupére la balle et la
lance a 'arrét-court.

Lanceur : couvre le lancer.

o« ° Receveur : se dirige au marbre.

—) Balle frappée

_——— ) Relais effectués

@——» Déplacements des joueurs

© Baseball Québec
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=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situation #2 - Défensive a 6 joueurs
Balle frappée au champ gauche

Situation initiale:

OBJECTIF: Ramener la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but: se dirige a son but.

3e but: se dirige sur son but ou récupeére la
balle.

Arrét-court : récupére la balle ou se dirige a
. . . mi-chemin entre le joueur de 2e but et 3e but
Situation de relais: Lanceur 1: se dirige a mi-chemin entre
I"arrét-court et le 2e but. Il relaie la balle au
2e but.

Lanceur 2 : se dirige au marbre.

—) Balle frappée

_——— ) Relais effectués

@——» Déplacements des joueurs

© Baseball Québec
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=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situation #1 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ centre

Situation initiale:

.o

>
o}

OBJECTIF: Ramener la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but: se dirige a son but.

3e but: se dirige sur son but.

Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 2e but. Il relaie la balle au 2e but.

Situation de relais: Voltigeur de centre : récupére la balle et la
lance a 'arrét-court.
Lanceur : couvre le lancer.
.’//‘)_0 ;/e Receveur : se dirige au marbre.
I
v0O

—) Balle frappée

_——— ) Relais effectués

@——» Déplacements des joueurs

© Baseball Québec
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=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situation #2 - Défensive a 6 joueurs
Balle frappée au champ centre

Situation initiale:

OBJECTIF: Ramener la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but : se dirige a son but ou récupere la
balle.

3e but: se dirige sur son but.

Arrét-court : récupere la balle ou agit
Situation de relais: comme relayeur. |l relaie la balle au 2e but.
Lanceur 1: se dirige au 2e but.

Lanceur 2 : se dirige au marbre.

—) Balle frappée

_——— ) Relais effectués

@——» Déplacements des joueurs

© Baseball Québec Annexe 4
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=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situation #1 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ droit

Situation initiale:

OBJECTIF: Ramener la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but : se dirige a mi-chemin entre le volti-
geur et le 2e but. Il relaie la balle au 2e but.

3e but: se dirige sur son but.

Arrét-court : se dirige au 2e but.
Situation de relais: Voltigeur de droite : récupére la balle et la
lance au 2e but.

Lanceur : couvre le lancer.
\ Receveur : se dirige au marbre.

—) Balle frappée

_——— ) Relais effectués

@——» Déplacements des joueurs

© Baseball Québec
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=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situation #2 - Défensive a 6 joueurs
Balle frappée au champ droit

Situation initiale:

OBJECTIF: Ramener la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but : se dirige a son but ou récupeére la
balle.

2e but : récupére la balle ou agit comme
relayeur. Il relaie la balle au 2e but.

3e but: se dirige sur son but.

Situation de relais: Arrét-court : se dirige au 2e but.

Lanceur 1: se dirige au Ter but.

Lanceur 2 : se dirige au marbre.

—) Balle frappée

_——— ) Relais effectués

@——» Déplacements des joueurs

© Baseball Québec
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==p PREPARATION D’AVANT-PARTIE

La préparation d'avant-partie est importante afin d’étre prét a offrir la meilleur performance possible.

Nous allons séparer I'avant-partie en 5 sections. Trois de ces sections auront une durée de 7 minutes . Les deux
autres sections auront une durée de 4 minutes.

Pour chacune des sections nous allons vous suggérer des activités présentées dans ce cahier.

Avant la partie, I'entraineur doit :

m Faire son alignement et la remettre au marqueur
m Planifier I'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide.
m Disposer I'équipement afin de sauver du temps pour l'avant-partie

ﬁ 1ére section: (7 minutes)

m Introduction et bienvenue aux joueurs

m Jeu d'activation

m L'objectif de cette premiére activité est d'activer le corps afin de le préparer a la joute.
Choisissez parmi les activités suivantes : 5 passes , exercices de course, navette ou la passe football.

ﬁ 2e section: Echauffement articulaire (4 minutes)

L'objectif de cette section est d'activer plus spécifiquement la région de I'épaule et ainsi prévenir I'apparition
de maux de bras.
Choisissez parmi les activités suivantes : rameur ou activation du haut du corps.

Pour la 3e et la 4e section, séparez votre équipe en deux groupes. Chacun des groupes fera I'une des deux activi-
tés alternativement.

ﬁ 3e section: Lancer / attraper (7 minutes)

L'objectif de cette section est d'activer plus spécifiquement la région de I'épaule et ainsi prévenir I'apparition
de maux de bras. De plus, I'entraineur pourra profiter de ce moment pour ajouter aux connaissances tech-
niques des joueurs.

Choisissez parmi les activités suivantes : la menotte, la catapulte, le tireur d’élite ou la patate chaude.

ﬁ 4e section: Baton (7 minutes)

L'objectif de cette section est de permettre aux joueurs de pratiquer avant d’avoir a performer. L'entraineur
peut aussi utiliser cette section pour solidifier la technique des joueurs.

Choisissez parmi les activités suivantes : toss de face, toss en 45, station T-ball, au-dessus de la ligne ou frappeur de puissance.
ﬁ 5e section: Réunion d’avant-partie avec les joueurs (5 minutes)

Points clés de discussion;

1) Objectifs de la joute

2) Alignement et position défensive
3) Responsabilité si cela s'applique
4) Cri d’équipe
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PREPARATION D’AVANT-PARTIE

# STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent.

Durée totale: 0h30

1ere SECTION

7 minutes

Introduction et activation:

e Introduction et bienvenue aux joueurs
e Jeu d'activation

L'objectif de cette premiere activité est
d’activer le corps afin de le préparer a la
joute.

Choix des activités: o

e 5passes
o Exercices de course

e Navette

Faire les activités
au champ
(Tous les joueurs
sont ensemble)

e Passe football

é

2e SECTION

Echauffement articulaire:

L'objectif de cette section est d'activer plus

Choix des activités: T

® Rameur

X
minutes s;?ec.:f/q%lemfan,t la région de ['épaule et o Activation du haut O
ainsi prévenir I'apparition de maux de bras.
du corps

Faire les activités

au champ
o (Tous les joueurs
sont ensemble)
3e SECTION Lancer / Attraper: Choix des activités: &

7 minutes

L'objectif de cette section est d'activer plus
spécifiquement la région de I'épaule et
ainsi prévenir I'apparition de maux de bras.
De plus, I'entraineur pourra profiter de ce
moment pour ajouter aux connaissances
techniques des joueurs.

e Lamenotte
o Lacatapulte
o Letireurd’élite

e Lapatate chaude Faire les activités
au champ
(Tous les joueurs

sont ensemble)

Y

4e SECTION

7 minutes

(Faire3ou 4
groupes)

Baton:

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d’avoir a
performer. L'entraineur peut aussi utiliser
cette section pour solidifier la technique des
joueurs.

XX

Choix des activités: Y X

X X
XX

e Tossdeface

o Tossen45

e Station T-ball
e Au-dessusde laligne

Faire les activités
au champ
(3 ou 4 groupes)

é

e Frappeur de puissance o

5e SECTION

4 minutes

Réunion d’avant-partie avec les joueurs:

Points clés de discussion;

1) Objectifs de la joute

2) Alignement et position défensive
3) Responsabilité si cela s'applique
4) Cri d'équipe

© Baseball Québec
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 1

ECHAUFFEMENT CINQ PASSES

OBJECTIF: Les joueurs doivent compléter cing passes EQUIPEMENT: Cones (4) et balle (1).

consécutives a l'intérieur de leur équipe.

HABILETES: Echauffement, relayer, attraper et se déplacer.

ORGANISATION: Lentraineur désigne deux équipes avec un I - X ~

nombre égal de joueurs. Aux fins d'identification, une équipe garde X/ >X I

les casquettes sur la téte et l'autre les retire. Les deux équipes ) [ -~ N ( |

doivent se déplacer dans I'aire de jeu formée par les quatre cones. E | X \X |

L'entraineur dispose les cones en forme de carré en laissant une ‘s X\

distance variable de 40 a 50 pieds entre chaque cone. g I ] X / |
1] I I \ X I

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE: L'¢quipe qui récupére la [ X -X X |

balle lancée par I'entraineur doit faire cinq passes consécutives au

sein de son équipe sans que la balle touche au sol ou qu'elle soit \ 4 L — e o J_

interceptée par l'autre équipe.

Lorsque la balle touche au sol ou sort des limites, la balle est
remise a l'autre équipe. Lorsque l'autre équipe récupere la balle,
elle essaie a son tour de faire cinq passes consécutives.Lorsqu’une

équipe réussit a faire cinq passes consécutives, elle marque un POINT CLE:

oint et la balle va a l'autre équipe.
P quip On s'amuse !

ECHAUFFEMENT EXERCICE DE COURSE

OBJECTIFS: Apprendre la bonne technique de course et EQUIPEMENT: Cones (4).

améliorer la coordination des jambes et des bras.

HABILETES: Activation et habileté de course. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

QRGANlSATlON. Mett're tous les joueurs céte a cote sur une A Marche militaire F Talons aux fesses
ligne. Les joueurs effectuent I'exercice sur une distance de 45 pieds
aller-retour. B Genoux hauts G Courir a 50% de son maximum
C Pas chassés H Courir a 75% de son maximum
X D Pas croisés avant-arriere I Courir a 100%
X ) . . .
. Sprint football suivi de course Faire 10 «Jumping Jack»
X 45 pieds légere J
x| <€ >
X
X VARIANTES:
| -.- i) Pour les séries de course, faire une série sur deux a
reculons.
POINTS CLES: iii) Varier le pourcentage d'effort demandé aux joueurs.
1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement. iii)  Pour les pas chassés, demander auxjoueulrs d’étre 2X2 et
2) Bras & 90 degrés se balancent de I'avant vers l'arriére. de se rouler une balle, tout en se déplacant.
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“' JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 1

ECHAUFFEMENT LA NAVETTE

OBJECTIF: Activer le corps Equipe de 3

HABILETES: Course, agileté, coopération X%
\

. K v A
EQUIPEMENT: 1 balle pour chaque joueur (12) et buts (4)

ORGANISATION: 4 équipes de 3 joueurs sont situées a

chacun des 4 buts. Chaque équipe aura trois balles placées au sol.
Déterminer une durée pour la partie (ex.2-3 minutes).

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE: Au signal,tous les joueurs
courent avec une balle et la place sur le but d'une des trois autres ?
équipes. lls peuvent aussi prendre une balle lorsqu'ils y sont et la Equipe de 3
placer dans le coin d’une des deux autres équipes. VARIANTES:

L'objectif est d'avoir le moins de balles possible sur le but de votre ) L UeE Ty [ SRS vl V2 S0

.. ; o . )
équipe lorsque le temps est écoulé. Les joueurs peuvent enlever ii) Un. Joueur en possession d'une bal!e quiest togche [T Wi
des balles de leur but et les placer sur les buts d’une autre équipe. joueur d'une équipe adverse, d.0|t retourner a son but
Chaque joueur peut seulement déplacer une balle a la fois. avant de continuer.

RECUL SUR BALLON PASSE FOOTBALL
OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se diriger sous laballe DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

et |'attraper.

HABILETES: Evaluer la trajectoire de la balle et la capter. A Le J(:ueur qui attrape effectue le trajet a la marche avec un
gant.

EQUIPEMENT: Balles et cones (3). B Le joueur qui attrape effectue le trajet a la course avec un
gant.

ORGANISATION: un cone sert de point de départ pour un C
premier joueur. Un deuxieme céne est le point de départ pour le

deuxiéme joueur. Le troisieme cone est situé a quelques metres D Les joueurs sont en équipe de deux. Un joueur part au
du point de départ. premier cone et agit comme receveur. Le deuxiéme joueur

part du deuxieme cone et agit comme demi défensif (il doit
Au signal, le premier joueur effectue un trajet en banane afin de intercepter la passe de I'entraineur.

contourner le troisieme cone. Un joueur ou un entraineur lui
lance une balle qu'il doit attraper. Ensuite, le joueur retourne

Le joueur qui attrape effectue le trajet a la course mains nues.

Aussignal de I'entraineur, les deux joueurs partent. Le joueur

derriére la ligne qui part du premier cOne (receveur) doit contourner le
’ troisieme cone. A chaque essai, les deux joueurs changent
VARIANTES: de role.
i)  Varier les distances en fonction de I'habiletés des joueurs Exercices A -B -C -7 T T T~ -
(plus prés ou plus loin) Pid \\
ii) Utiliser plusieurs types de balles. V2 7 \\
/7
, /\ ,
/
Débutant . Faire les exercices A - B /,X a X a
Intermédiaire [l Faire les exercices A-B - C . _
— —
Avancé ‘ Faire les exercices A-B-D Exercice D P - IREN N
s N
. pad \
POINTS CLES: ’ ﬂ M
. L / y
1) L'entraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leur X/ X X ‘
dos. % a a a
2) Lesjoueurs gardent un contact visuel avec la balle. Le premier joueur agit comme un receveur de passe qui tente de capter la passe
3) Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs du quart-arriére. Le second joueur agit comme un demi défensif qui tente
J P 9 : d’intercepter la passe.
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 2

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE LE RAMEUR

OBJECTIF: Activation de I'articulation de I'épaule et du dos. EQUIPEMENT: Aucun

HABILETE: Echauffement. i
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont a

un bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a A

la hauteur de leurs épaules. L'entraineur est au centre du cercle et

effectue avec les joueurs les séries décrites a droite. B

12 mouvements de rameur pour une promenade.
(lentement)

12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos.
(on va plus loin en avant et en arriére)

C 12 mouvements de rameur pour une course olympique

XX
X X & & VARIANTES:

X i) Paume de la main vers le sol ou vers le ciel.

X X ii) Les coudes sont pres du corps.
X X iii) Les coudes sont a la hauteur des épaules.
X X iv) Faire entre 3-5 séries de |'exercice.

L] [\ XN 3H] 1) Les coudes sont pliés & 90 degrés.

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE ACTIVATION - HAUT DU CORPS

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

6 ronds, vers I'avant, autour d’une balle de golf imaginaire.
6 ronds, vers I'avant, autour d’'une balle de baseball imaginaire.
L 6 ronds, vers I'avant, autour d’'un ballon de basketball imaginaire.
EQUIPEMENT: Aucun 6 ronds, vers I'avant, autour d’'un ballon de plage imaginaire.
LV vant,autour d’'u u ioni inaire.
6 ronds, vers I'avant, autour d'un pneu de camion imaginaire

HABILETE: Echauffement de I'épaule et du haut du corps.

ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont
a un bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les
bras a la hauteur de leurs épaules. L'entraineur est au centre du
cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a droite.

pause de 15-20 secondes

6 ronds, vers l'arriere, autour d’une balle de golf imaginaire.

6 ronds, vers l'arriere, autour d'une balle de baseball imaginaire.

6 ronds, vers l'arriere, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
6 ronds, vers l'arriere, autour d'un ballon de plage imaginaire.

6 ronds, vers l'arriere, autour d'un pneu de camion imaginaire.

x X Xy ® VARIANTES:

X X i) Faire la séquence 2 fois.
X iii) Faire la séquence 4 fois.
X X iiii) Faire la séquence 5 fois.

X X POINTS CLES:

1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légérement fléchis.

© Baseball Québec Annexe 5



‘ ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices
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“' JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 3

LANCER - ATTRAPER LA MENOTTE

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

OBJECTIF: Mmontrerau joueur la prise de balle.

HAB".ETESZ Echauffement du haut du corps, technique de lancer,
prise de balle.

EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12)
ORGANISATION: Les joueurs sont placés 2 par 2. Au signal, les

joueurs prennent la bonne prise de balle.

Bonne prise Mauvaise prise

VARIANTES: de balle de balle
i) Utiliser des balles de 8 pouces pour les petits.
ii) Utiliser des balles en mousse ou incrediball.

POINTS CLES:

Placer 2 ou 3 doigts sur la balle.

Tenir la balle dans les doigts et non dans la paume de la main.
Mettre les doigts sur le C.

Le bout des doigts couvre la couture.

1
2
3
4

Les joueurs sont assis. lls montrent la .'
balle a I'entraineur qui circule entre les
>

joueurs.

O
Les joueurs assis font sauter la balle ._¢

dans les airs et la rattrape, en ayant le
bras a 90 degrés.

Les joueurs assis font sauter la balle vers
leur partenaire, en ayant le bras a 90
degrés.

partenaire, les joueurs font sauter la balle
vers son partenaire, en ayant le bras a 90
degrés.

g
>
Debout, les pieds faisant face a leur .’r

E Les joueurs sont debout et montrent la balle a I'entraineur qui circule.

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs.
HABILETE: Technique de lancers.

EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12)
ORGANISATION: &n groupe de 2 les joueurs se lancent la balle

en utilisant la bonne action du bras.

VARIANTES:
i) Le type de balles.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:
1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine.

Pour la deuxiéme commande: .—
1) Lors de la séparation des mains, les

pouces se dirigent vers le bas (roue de

bicycle). b

2) Les épaules font une ligne droite vers le

partenaire.

3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer.

4) Le pouce sur la balle est orienté vers |'arriere.

5) Le gant ou l'avant-bras est orienté vers le partenaire.

Troisiéme commande:

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2) La téte se dirige vers le la partenaire et la main qui lance la balle termine
derriére la cuisse du coté opposé

3) Lajambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

LA CATAPULTE

DESCRIPTIONS DE L’ACTIVITE:

A
B
C
D
E

F

Les joueurs sont a genoux. lls suivent les commande
sans lancer la balle.

- Premiére commande: mains ensemble.

- Deuxieme commande: séparation des mains.

- Troisieme commande: lancer.

s de I'entraineur,

——————— >

Les joueurs sont a genoux. s
suivent les commandes de
'entraineur, ils lancent la balle a
leur partenaire.

Les joueurs ont un genou au sol
(genou du bras lanceur). lls lancent
la balle a leur partenaire.

Debout avec le pied du gant en
avant, ils lancent la balle a leur
partenaire.

Debout avec le pied du gant en
avant, pas chassé, ils lancent la
balle a leur partenaire.

Debout avec le pied du gant en
avant, pas sauté, ils lancent la balle
a leur partenaire.

Les joueurs sont debout, ils suivent
les commandes de I'entraineur. lls
lancent la balle a leur partenaire.

Debout, pied du gant en avant, en position athlétique, les joueurs
balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la jambe

arriere vers la jambe avant. A la troisieme fois ou le
jambe arriere, les mains se séparent. Lorsque le po
jambe avant, le joueur lance la balle.

poids se porte sur la
ids se reporte sur la
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‘ ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices
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‘Z;ec JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 3

LANCER DES TIGEURS LE TIREUR D’ELITE
OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs tout DESCRIPTION DE L’ACT'V'TE:

en travaillant la précision des lancers.

HAB".ETE' Technique de lancers A Les joueurs déposent leur casquette devant eux (10 pieds). Le joueur

° ’ avec la balle doit lancer la balle sur la casquette de son partenaire.
ORGANISATION: en paire, les joueurs se relaient la balle a une - Te~ol
distance variant entre 40 et 100 pieds en utilisant la bonne action du bras. ° S~ [

~N
ra N
EQU'PEMENT: Une balle, une casquette par joueur ou une cible. \\\
N
————————— +
[ S ) 10’ 10°
<“—> <>

B L'entraineur fixe une cible sur une cléture. Des cones forment une ligne
en face de la cible. Dix pieds en longueur séparent chacun des cones.
Les joueurs, en équipe de deux, doivent atteindre la cible.

distance de 40’a 100’ I
vl N

< > |

VARIANTES: XX |

i) Le type de balles. '} i i i

. : ; «—> xx! I

ii) Faire lancer le joueur avec un parent. 10 pieds |

iii) La distance entre les deux joueurs. |

iv) La distance entre la cible et le joueur. cibles
POINTS CLES: Consulter les points clés du jeu la catapulte. Les joueurs déposent leur casquette devant eux (10 pieds). Le joueur

doit lancer la balle sur la casquette de son partenaire. Le joueur calcule
son nombre de réussites sur 10 tentatives.

LANCER - ATTRAPER PATATE CHAUDE

OBJECTIF: Introduire la notion de relais et de relayeur. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

HAB".ETE: Lancer la balle. Regrouper les joueurs et demander a ces derniers de déposer un
genou au sol. L'entraineur démontre et explique les points clés du

ORGANISATION: 1:a4 équipes de 3. Faire la rotation des joueurs joueur au centre (pivot).

a toutes les 3 positions, de sorte que chacun ait la chance d'étre au centre
pour agir comme relayeur.

En groupe de 3, la balle est relayée de 1 a 2 a 3 et I'inverse au retour. |

=z faut y aller lentement au début afin de se concentrer sur le pivot au
EQU'PEMENT: 1 balle pour 3 joueurs. centriz. P

VARIANTES:
i)  Varier la distance entre les joueurs, selon le niveau de ces derniers. POINTS CLES'
i)

i Faire le plus de relais possible en 1T minute. . . .

! P P 1) Voir les points clés de la menotte et de la catapulte.

1 2) Le joueur au centre (pivot) tourne du c6té du gant.

3) Le joueur au centre léve les bras pour étre une cible facile a identifier.

ii) Simuler une distance de partie (50-80 pieds). Avant de faire la rotation
des joueurs, faire le plus de relais possible en deux minutes.
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BASEBALL

Quebec;

FRAPPER

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

aspects spécifiques de leur élan.
- “Toss de face” avec des balles «wiffles».
HABILETE: Frapper. A

EQUIPEMENT: Balles «wiffle», batons (1 ou 2), casques (1 ou 2),

“Toss de face”avec des balles de tennis
marbre (1).

“Toss de face” avec des petites balles et un baton en plastique.

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire

ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou

I'entraineur est placé de 15 a 20 pieds devant le frappeur avec un genou un

“Toss de face"avec des balles de couleurs (les joueurs doivent
sol.

mentionner la couleur de la balle avant de la frapper).

Ala suite de 7 & 10 élans de qualité, vous effectuez une rotation.

m ©O N @

“Toss de face” avec des balles de baseball.
Si c’est impossible d’avoir un écran protecteur, I'entraineur ou le joueur qui

lance doit baisser la téte aprées avoir lancé afin de se protéger. Si vous utilisez

d'autres balles que les balles de plastique, il faut prévoir un écran protecteur
pour les lanceurs.

VARIANTES: :{%

Ecran protecteur

4— -—
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.
ii)  Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue
par la balle.
iiii) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur. < >
distance de 15’ a 20’

FRAPPER TOSS EN 45

OBJECTIF: bonnerl'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects

- ) DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
spécifiques de leur élan.
HAB'LETE: Frapper. A

“Toss”a 45 degrés avec des balles «wiffles».
EQU'PEMENT: Balles «Wiffle», balles de couleurs, balles dures,

balles de tennis, batons (2), casques protecteur (2) et marbres (2). “Toss”a 45 degrés avec des balles de tennis.

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire

ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Avec un partenaire
ou un entraineur placé a 45 degrés sur le coté du joueur, demander simple-

ment au frappeur de frapper, la balle lancée par en-dessous, dans I'écran
protecteur.

“Toss”a 45 degrés avec des petites balles et un baton en plastique.

N

“Toss” a 45 degrés avec des balles de couleurs (les joueurs doivent
mentionner la couleur de la balle avant de la frapper).

O

Le partenaire ou I'entraineur a un genou au sol. Il est situé 5 a 6 pieds devant
et sur le c6té du frappeur. Il lance la balle avec ou sans petit arc.

m

“Toss” a 45 degrés avec des balles de baseball.
Ala suite des 7 a 10 élans de qualité, effectuer une rotation.

VARIANTES: -y,
| ¥
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre. X Q
ii) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle. ‘.
iii) Utiliser des raquettes de tennis.
a 252> X
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 4

FRAPPER STATION T-BALL

OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de travailler sur DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

des aspects spécifiques de leur élan.
HABILETES: Bonne prise du baton et élan. I

e T-ball

EQUIPEMENT: 1 baton par joueur (4), T-balls (2), balles wiffle,
marbres (2).

ORGANISATION: 1 adulte responsable de 2 3 4 joueurs.Une a A 1 0u 2 joueurs frappent la balle.

quatre stations de T-ball et 3 balles «wiffle» par station avec 1 ou 2

joueurs a chaque station. Placer le T-ball DEVANT le marbre. B 1 ou 2 joueurs frappent la balle dans un corridor en forme
de cone, semblable a un terrain devant eux.

VARIANTES:

i) Letype de balles utilisées dépendra de I'espace que vous possédez. _ -
i) La hauteur du T-ball. -

1 ou 2 joueurs frappent la balle sur une cible apposée a une cldture située
de 30 a 60 pieds devant eux.

A~

Cible

A
Y
—

distance de 30’a 60’

ol X

T-ball

POINTS CLES:

1) Placer le T-ball devant le marbre.
2) Pour les autres points clés, référez-vous aux jeux: le ventilateur,
chargez!, la pesée et la prise et monsieur milieu.
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ATOM E / 9U et la poursuite du développement d’habiletés motrices

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 4

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'accumuler des points
grace ala balle frappée.

HABILETE: Frapper la balle.

EQUIPEMENT: Balles (2), batons (2), casques (2) et cones (8).

ORGANISATION: 8 cones forment un corridor d'une largeur
de 30-50 pieds et d'une longueur de 30-100 pieds. Sur la longueur
les cOnes sont séparés de 10-25 pieds. Le marbre est situé au milieu
des deux cones qui forment la ligne imaginaire de départ.

| 1 1 1
:; distance de 10’a 25’

3 d

tza’ < longueur de 30" a 100’ >
Sv i '} 'y 'y

FRAPPER AU-DESSUS DE LA LIGNE

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

® Les frappeurs frappent a partir d'un T-ball ou provenant d'un
toss 45.

B | e frappeur essaie de frapper la balle dans les airs au-dessus des
lignes 1,2 ou 3.

B Chaque frappeur a 3 essais avant de laisser la chance a un autre.

® Lorsque la balle franchit la premiére ligne, le joueur marque un
point. Si la balle franchit la deuxieme ligne, le joueur marque 2
points et 3 points si elle va au-dela de la troisieme ligne.

I I I
I | i i
X/ - \w\l -~ ] I v I
a 21077, B H
5| “al 2l
= I I
'} 'y i '}
I I I
VARIANTES:
i) Le type de balles utilisées.

ii)
iii)
iv)

Le type de batons utilisées.
Utiliser un lance-balles.
Utiliser un parent-lanceur.

OBJECTIFS: Marquer des points en attrapant ou en frappant la balle.
HABILETES: Frapper et attraper la balle.

EQU'PEMENT: Batons (4), balles (4), marbres (4) et casques (4).

ORGANISATION: Les joueurs sont divisés en groupes de trois. lls

sont accompagnés par un entraineur.

VARIANTES:
i)
ii)

Utilisation de balle de tennis.
La distance entre les cones.

=

'y 'y

<>
distance de 10’ a 25’

A

longueur de 30’ a 100’

'y 'y

largeur de 30’ a 50’

=

L[ R E RS selon les objectifs de la pratique.

FRAPPER FRAPPEUR DE PUISSANCE

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

B Huit cédnes forment un corridor d'une largeur de 30 a 50 pieds et d'une
longueur de 30 a 100 pieds.

B Surla longueur, les cones sont séparés de 10 a 25 pieds.

m Le marbre est situé au milieu des deux cones qui forment la ligne

imaginaire de départ.

L'adulte situé en face du frappeur lance la balle «Wiffle» ou des Ex Heat
par en-dessous ou par-dessus a un joueur.

B |es deux autres joueurs sont en défensive. Les joueurs défensifs obtien-

nent deux points pour une balle attrapée directement et un point pour
avoir attrapé un roulant.

B Lorsque la balle est frappée a l'extérieur des cones, il s'agit d'un retrait.
Le frappeur fait des points selon la distance a laquelle il frappe les balles.

I I I
Il

i i i
| 1 X |
)S] ’ ' | |
| | |

| X |

i i i i
| | |
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