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Le Programme

RALLYE CAP
tong terme de latmare | <0 =8B

Le programme Rallye Cap s'inscrit dans la démarche entreprise par Sport Canada dans le
développement du Développement a Long Terme de |'Athléte.

Le DLTA est axé sur le cadre général de développement de I'athléte et tient particuliérement
compte de la croissance, de la maturité et du développement, de la capacité d'entrainement
et du remaniement des programmes et de leur intégration dans le systéme sportif global. |l
comprend des informations provenant de nombreuses sources et met a profit 'expérience
acquise dans le cadre de divers projets de développement d'athlétes mis en ceuvre par
certains organismes de sport de la depuis le milieu des années 1990.

Des spécialistes des sciences du sport telles la pédiatrie, la physiologie de I'exercice, la psy-
chologie du sport, 'apprentissage psychomoteur, la sociologie du sport et la nutrition, ont
fourni des commentaires et des informations a propos du role de la croissance, du dével-
oppement et de la maturité dans le perfectionnement des athlétes.

La santé et le bien-étre d'un pays et le nombre de médailles qu'il remporte lors de grands
Jeux ne sont que les produits dérivés d'un systéme sportif efficace.

Le présent document s'appuie entiérement sur la documentation relative a l'entrainement
et aux sciences du sport et a été rédigé tout particuliérement a l'intention des entraineurs et
des dirigeants techniques du milieu sportif. Le monde du baseball canadien avait exprimé
lors du Sommet de Baseball Canada en 2003 son désir profond de pouvoir compter sur un
programme d'initiation systématique pouvant faire I'envie de plusieurs autres sports. Base-
ball Canada est donc fier de proposer ce programme a la fois simple et détaillé.

Ensemble, faisons de cette premiére exposition au baseball une expérience positive pour

tous les jeunes Canadiens et Canadiennes.
4 J
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INTRODUCTION

Bienvenue au programme Rallye Cap. Ce guide vous donnera les informa-
tions utiles pour la bonne conduite du programme officiel d'initiation de
Baseball Canada.

Suite a la démarche du gouvernement canadien dans le but d'implanter un
modéle de développement a long terme de l'athléte, ce programme a été
créé avec l'objectif de rendre le baseball plus attrayant et en faciliter
I'apprentissage pour les jeunes sportifs canadiens. Baseball Canada croit
que ce programme sera a méme de plaire aux jeunes joueurs de baseball et
leurs parents mais il deviendra également un outil pour les intervenants de
d'autres disciplines désireuses de développer des habiletés complémen-
taires a leurs jeunes athlétes.

Ayez du plaisir, amusez-vous avec le programme Rallye Cap de Baseball
Canada.

<) <) <=
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OBJECTIFS N

Les objectifs du programme Rallye Cap de Baseball Canada sont de:

@ Créer un environnement sain dans lequel les adultes et les enfants auront
du plaisir dans l'apprentissage du baseball.

Développer les habiletés de base et stratégies du baseball aux joueurs.

Enseigner et développer I'esprit sportif dans un contexte de saine compé-
tition,

©0

Développer et promouvoir I'estime de soi des enfants avec l'aide des inter-
venants du programme Rallye Cap.

Recruter de nouveaux entraineurs et bénévoles.

Le réle crucial des entraineurs:

L'entraineur est un rouage impor-
tant du programme Rallye Cap.
Les joueurs lui font confiance et
s'attendent a recevoir de ce
dernier des conseils techniques
et des encouragements. Les pa-
rents et les joueurs se fient sur lui
et nos objectifs seront atteints si
seulement les  entraineurs
s'engagent a les atteindre.
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Voici quelques moyens permettant aux entrai-
neurs d’atteindre les objectifs du programme

5
Rallye Cap
OBIECTIF 1

Créer un environnement sain dans lequel les adultes et les enfants
auront du plaisir dans I'apprentissage du baseball.

A Créer des jeux amusants pour apprendre le baseball de maniére positive et amusante;

Encourager les interactions entre parents et joueurs lors de toutes les interactions au Rallye Cap;

OBJECTIF 2

Développer les habiletés de base et stratégies du baseball aux joueurs.

A Planifier et organiser la séance pour maximiser |'apprentissage et miniser |'attente
et la perte d'attention.

Fournir des habiletés motrices fondamentales a I'athléte complet.

Enseigner et développer I'esprit sportif dans un contexte de saine com-
pétition.

A Reconnaitre la capacité de chaque joueur et la progression de chaque individu
se produira a son rythme grace a ses expériences et a ses efforts

C Organiser des activités adaptées a la capacité de chaque individu en proposant
des défis réalisables donnant des rétroactions immédiates.
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e
OBJECTIF 4

... — 1}
Développer et promouvoir I'estime de soi des enfants avec I'aide des
intervenants du programme Rallye Cap.

A Toujours encourager les joueurs autant que possible.
Passer un temps comparable (notion d'équité) d'enseignement avec tous les

joueurs peu importe leurs habiletés.
C Relever les défis comme un moyen de réussir et s'améliorer.

OBIECTIF 5

PEeEmmm——ae——————————————————————————————————————————
Recruter de nouveaux entraineurs et bénévoles

A_ Fournir un point d'entrée au jeu a non seulement les joueurs, mais également les
adultes et les bénévoles
Développer des modeéles pour le jeu et la vie
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STRUCTURE

«Le programme Rallye Cap a été développé en utilisant les programmes
actuels d'initiation tout en ajoutant une autre composante afin de
rendre le tout intéressant pour les jeunes.

Dans le programme Rallye Cap, chagque équipe sera composée de 6
joueurs seulement afin de créer plus d'équipes tout en développer leurs
habiletés et leur apprentissage des techniques de bases du baseball.

Chaque session durera 60 minutes. 5i vous avez plus de temps de dis-
ponible, nous vous suggérons d'ajuster les minutes de fagcon propor-
tionnelle. Deux (2} équipes joueront une partie alors quune (1) équipe
pratiquera au champ extérieur. Aprés chaque manche complétée (les
deux équipes ayant effectué un tour au baton), les équipes effectueront
une rotation. La rotation s'effectuera comme suit: I'équipe sur le ligne
du ler but se rendra sur la ligne du 3e but - I'équipe sur le ligne du 3e
but se déplacera au champ extérieur - |'équipe au champ extérieur se
déplacera sur la ligne du ler but.»

LA PARTIE

% g

Echauffement
10 minutes

Station 1

15 minutes

Station 2
15 minutes

Station 3
15 minutes

Dans le programme Rallye Cap, trois (3) équipes se rencontreront au terrain au
méme moment. En début de saison,'emphase sera mise sur le développement des
habiletés fondamentales du baseball et des parties modifiées seront ajoutées au
programme a mesure que ces habiletés seront mieux maitrisées. Deux (2) équipes
joueront alors une partie alors qu'une (1) équipe pratiquera au champ extérieur.

LT
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A chaque tour au baton, tous les joueurs viendront frapper. La demie-manche se ter-
minera lorsque les six joueurs auront complété un tour.

Les équipes marqueront des points de la méme facon que lors d'une partie réguliére
(toucher le marbre). Les équipes pourront aussi marquer des points en défensive
(vous pouvez donc obtnir 6 points en défensive a chaque manche). Vous pourez
amasser des points a chaque fois que vous retirez un frappeur a un but.

VARIATIONS : Vous pouvez développer un systéme de points différent pour récompenser différents jeux
défensifs (c’est-a-dire que vous pouvez allouer plus de points pour lancer une balle suivie d’un lancer précis)

Pour retirer un coureur, vous pouvez lancer a n‘importe quel but avant que le coureur
ne se rende au 1er but. Vous pouvez également toucher au 1er but pour effectuer un
retrait avant l'arrivée du coureur.

Il n'y a ni but sur balles, ni retraits au baton, ni vols de buts. Les coureurs peuvent
avancer seulement sur une balle frappée.

A chaque tour de baton (6 frappeurs), les 3 équipes font la rotation de I'équipe locale
a I'équipe visiteuse, a la pratique, a I'équipe locale et ainsi de suite.

Comme frapper est la partie la plus amusante du jeu, le programme a pour but d'aider
les joueurs a frapper la balle peu importe le niveau d'habiletés. Cela veut dire que les
trois (3) formats suivants peuvent étre utilisés:

Chaque joueur peut utiliser I'une des possibilités répondant le mieux a son niveau
d'habiletés.

TEE-BALL / PARENT-LANCEUR /LANCE-BALLE

Chaque frappeur a 5 balles maximum pour frapper. Si la 5e balle n'est pas frappée, un
entraineur roulera une balle vers I'avant-champ pour permettre au frappeur de courir
les buts et pour permettre a la défensive de jouer.

Lorsque le dernier frappeur (6e) frappe la balle, la balle doit étre lancée au marbre
pour le retirer.

L'alignement au baton sera changé lors de la prochaine visite de I'équipe au baton
(Ter frappeur devient dernier etc...)

VARIATIONS : Vous pouvez utiliser le style de rotation de volley-ball et procéder a une rotation défensive avec
chaque frappeur opposé.
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LA PRATIQUE

Durant la session, chaque équipe pratiquera les éducatif selon
les techniques de bases:

=P | ANCER = COURIR
=) ATTRAPER =) CONNAISSANCE
wp FRAPPER GENERALE

Un guide de I'entraineur avec des éducatifs sera développé pour aider les entrai-
neurs a préparer les sessions. Trois (3) stations avec 2 joueurs a chaque station
seront développées.

Nous vous recommandons fortement d’installer votre équipement avant le début de la
session. Le seul équipement qu'un joueur devrait apporter a la session est son gant.
Apporter leurs propres battes et balles est décourageant.

LE SYSTEME RALLYE CAP

Au cours de la saison, les équipes travailleront sur les 5 aspects fondamentaux du
baseball. Deux fois au courant de I'été, les joueurs auront 'occasion d'étre évalués
selon les niveaux d’habiletés afin d'obtenir une casquette de couleur du pro-
gramme Rallye Cap de Baseball Canada.

Chaque joueur participera a chaque station ol ils participeront aux différentes
habiletés. Lorsqu'un joueur réussit chaque habileté a un niveau précis, il obtient la
casquette correspondante.

«JOURNEE OFFICIELLE DU RALLYE CAP»: Vous pouvez avoir
plus ou moins d'événements de ce type, mais évitez les
récompenses quotidiennes, car nous souhaitons que les
joueurs s'attendent a recevoir une casquette ou quelconque
récompense lors d'une journée «spéciale».
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| Agilité - Sauter au-dessus d'une ligne a 10 reprises en utilisant son propre type de saut.

)) Le kangourou

Objectif: Introduction a I'agilité en utilisant le saut. Les athlétes apprennent la bonne technique d'atter-
rissage dans le but d'exécuter des mouvements sécuritaires lors des sauts.

Description: Les athlétes sont placés en équipe. Une ligne au sol est utilisée pour déterminer le point
de départ. Chacun leurs tours, les athlétes alternent avec l'autre équipe en sautant a deux pieds vers
I'autre groupe. Chaque saut est marqué au sol (avec un gant ou casque). Chaque sauteur tente alors de
pousser |'objet du coté opposé a la ligne. L'objectif est d'amener le marqueur du cété de I'équipe
adverse avant que le dernier sauteur n'ait exécuté son saut.

Equipement: petits cdnes, marqueurs, lignes au sol

1 '

XXXxX X[~ ¢ “wy-" " T

lersauteur [ 2imesauteur § 3imesauteur  J

K,—\‘\ K,—\\ ¥ ~

1 3ime sauteur l. 2ime sauteur 1 ler sauteur

s

X XxXXX

Variation & Progression: Utiliser la hauteur et la longueur des sauts.
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2. Castuette hlanche - Lancer z @

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le joueur a 5 pieds,
demander au joueur de lancer la balle. La précision n'est pasimportante a cette
étape. Nous voulons seulement que le joueur puisse atteindre la distance
voulue.

—

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdche:

)) La Menotte

Objectif: Montrer au joueur la bonne fagcon
de placer sa main sur la balle.

Description:  Les joueurs sont placés 2 x 2 ou
avec un parent. Au signal, les joueurs prennent la
bonne prise de balle.

Equipement: 1 “Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

A Les joueurs assis, prennent la balle au sol et
la montre a leur partenaire (ou parent)

< 4

B Les joueurs assis, lancent la balle(2 pieds de
haut) et la montre a leur partenaire (ou
parent)
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C Les joueurs assis, prennent la balle au sol et
la lance a leur partenaire (ou parent)

-.

D Les joueurs assis, lancent la balle (2 pieds
de haut) et la lance a leur partenaire (ou
parent)

@

E 2 genoux au sol, les joueurs prennent la

-. balle au sol et la lance a leur partenaire (ou
parent)
F Les joueurs assis, ils lancent la balle a leur
partenaire (ou parent)

G 2 genoux au sol, ils lancent la balle & leur
partenaire (ou parent) -.

H Debout de facon standard, les joueurs lan-
cent la balle a leur partenaire (ou parent)

Y

’ Couchés sur le dos, les joueurs lancent la
balle a leur partenaire.

* Points-clés:

- Placer 2 ou 3 doigts sur la balle, peu importe les coutures.

.t-?.f

- Tenir la balle dans les doigts et
non la paume de la main.
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3. Casquette hlanche - Attraper g

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le joueur a 5 pieds de dis-
tance, lancer la balle par en-dessous au joueur. Nous recherchons ici un joueur
qui attrape la balle avec ses deux mains.

5:

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdache:

2>  Attraper la balle comme un oeuf

Objectif: Aider le joueur a amortir la balle lors de I'attrapé.
Description:  Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le joueur a 6
pieds de distance, lancer la balle par en-dessous au joueur. Nous recherchons ici

un joueur qui attrape la balle avec ses deux mains.

Deux par deux a six pieds de distance, deux genoux au sol, mains nues, on se lance
la balle par en-dessous.

6!

o -
e
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Variantes et progression:
A Sur les genoux, utiliser des balles de mousse
Sur les genouy, utiliser un ballon
Sur les genouy, utiliser des balles de tennis
Aprés l'avoir fait a genoux, se lancer la balle en position debout
Comme les variantes A-C, mais debout

Sur les genoux ou debout, avec un gant

OMMOoOW®

Utiliser une chaudiére pour essayer d'attraper la balle

Equipement : - Différents types de balles =, C

A B Y
-2 4 3 sceaux. h | E TR .
e

‘== Points-clés:

~

- Tendre les mains vers la balle. - Ramener les mains vers son corps lors de |'attrapé
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4. Casquette hlanche - Frapper g

Avec un partenaire ou un entraineur placé au coté du joueur, demander au
joueur de frapper la balle placée sur un tee. La distance n'est pas importante
alors que nous recherchons seulement le contact. Assurez-vous de placer le
tee-ball devant le marbre et NON directement sur le marbre

! Tee-ball

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tache:

»> Entre les deux

Objectif: Faire explorer aux joueurs la position idéale au baton.

Description:  Les joueurs ont chacun un baton entre les mains. Ils reproduisent
les différentes positions que I'entraineur prend.

A chaque fois que I'entraineur demande comment se placer, les joueurs répon-
dent: “entre les 2"

M A
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9. Casquette blanche - Course g

Afin de compléter cette tache, 'entraineur doit demander au joueur d'identifier
le but vers lequel il doit courir suite & une balle frappée. L'entraineur peut con-
sidérer différents buts afin de vérifier les connaissances.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdche:

ElrToes

Objectif: Amener le joueur a connaitre et bien toucher chaque but.

Description:  En partant du marbre, les joueurs en file font le tour des buts en
disant le nom du but lorsqu'ils le touchent. Le tout se fait en marchant. L'exercice
peut aussi étre fait avec les parents.

i)
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.Variantes et progression: A L'entraineur est en avant de file
B Individuellement, le tour se fait au jogging
C Individuellement, le tour se fait a reculons
D Faire débuter les jeunes a différents buts
E Individuellement a la course, le jeune fait le
tour des buts (comme au Défi Triple Jeu)

ts-clés:

- L'enfant doit apprendre a courir vers la droite...
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1.Casquette Grise — Habiletés fondamentales < @

Equilibre — Maintenir la position d'équilibre de lanceur pendant 5 secondes, des
deux cotés.

f
)) En haut et en bas

Objectif: Inculquer aux joueurs I'importance de I'équilibre au baseball.

Description: Tous les joueurs sont placés en ligne sans gant et avec une balle dans
la main dominante. Au signal de I'entraineur, tous les joueurs placent leurs poids
sur le pied dominant tout en ayant l'autre pied qui ne touche pas le sol (ils se
tiennent alors sur un pied). Sans perdre I'équilibre, les joueurs doivent placer la
balle au sol et revenir a leur position sans que le pied ne touche au sol. Répéter
trois fois.

Equipment: Baseballs

Debout sur
1 pled Mettre la balle

par terre

Variation & Progression:
- Mettre la balle au sol en utilisations des endroits différents en forcant le jeune

joueur a effectuer de courtes rotations.

- Une fois la balle récupérée, demandez aux joueurs de la ramasser de nouveau,
effectuer deux sauts, avant de recommencer.

- Effectuer une course a relais sur un pied.
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2. Casuuette urise -Lancer < @

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le joueur a 10 pieds,
demander au joueur de lancer la balle. La précision n'est pas importante a cette
étape. Nous voulons seulement que le joueur puisse atteindre la distance
voulue.

10’

M
Y

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tache:

» La Roue

Objectif: Favoriser une bonne action de
bras chez les joueurs

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la
balle en utilisant la bonne action de bras

Equipement: 1 “Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

A Les joueurs simulent le mouvement sans balle

g B Les joueurs sont assis en indien
riaseball Canada - All rights reserved - Tous droits réservés @ 20




j i C Les joueurs sont & genoux

D Les joueurs ont un genou au sol (genou du
bras lanceur)

E Les joueurs exécutent les mouvements par commandements:
1) en bas 2) en arriére 3) en haut

K

F Faire 3 cercles du bras avant de lancer:
- petit cercle
- moyen cercle
- grand cercle

G Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de
géant), juste avant de lancer

* Points-clés:

- Principe de la roue (BMX) vs la grande roue de vélo qui va plus vite

- S'assurer de la position de la main sur la balle avec la balle qui pointe
vers le champ centre a l'arriére

- Pied du gant avance en lancant la balle
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3. Casquette grise - Attraper <@

Avec un entraineur placé a 15 pieds devant le joueur, rouler 15 balles au joueur.
Le joueur doit attraper 10 des 15 balles.

< L= >

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdche:

)) Le Crocodile

Objectif : Aider le joueur 3 adopter la position d'attrapé du roulant

Description :

Lentraineur demande aux joueurs de simuler la bonne position de l'attrapé de la balle. Avec un
partenaire ou un parent placé devant le joueur, roulez une balle au joueur par en-dessous.
Assurez-vous que les joueurs attrapent la balle & deux mains. Il est recommandé de débuter avec
le joueur a deux genoux et sans gant afin de bien isoler le mouvement. Pour les plus jeunes
joueurs, il est recommandé d'utiliser un parent comme partenaire.

Variations & Progression Equipement:

* Simuler I'attrapé de la balle Plusieurs types de balles
* L'entraineur roule la balle (minimum 1 par joueur)

* 2 x2, un joueur roule la balle et 'autre l'attrape et des balles plus grosses.

* Avec et sans gant
* Différents types de balles

* Points-clés:

- Placer ses mains comme une bouche de crocodile
- Attraper la balle en la flattant
- Pieds et mains en triangle
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4. Casquette grise - Frapnper <§j

Avec un partenaire ou un entraineur placé au coté du joueur, demander au
joueur de frapper la balle du tee. La distance n'est pas importante alors que
nous recherchons 10 contacts en 15 tentatives. Assurez-vous de placer le tee-
ball devant le marbre et NON directement sur le marbre.

Tee-ball

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tache:

2> 500

Habiletés: Frapper, attraper et lancer.
Equipement: 2 batons, 4 balles
Organisation: 2 groupes de 6 joueurs avec leur propre aire de jeu. 1 frappeur,

avec les 5 autres joueurs sur le terrain. L'autre groupe fait la méme chose.

Activité: - frappeur frappe d'un tee ou d'un adulte lanceur
- chaque frappeur obtient 10 élans ou frappes
- le joueur défensif peut obtenir des points en attrapant la balle

ﬂ@@ poin ts pour un ballon attrapé
5@ pofnts pour une balle avec 1 bond
25 pOin ts pour un roulant
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9. Casuuette grise - Course

Afin de compléter cette tache,I'entraineur doit demander au joueur d'identifier
les différents buts sur le terrain.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tache:

¥ Latransition

Objectif: Exposer le joueur a la transition entre la frappe et la course.

Description: Pour des raisons de sécurité et pour éviter que les joueurs ne lancent les
batons, demandez 2 tous les joueurs de prendre la position finale de la frappe (suivi). A
partir de cette position, demandez aux joueurs de a. laisser tomber le baton et b. initier la
course vers le ler but. Mettre I'emphase sur l'importance des trois premiers pas rapides.
Répéter a nouveau. Assurez-vous que tous les athlétes s'exécutent au méme moment sans
temps d'attente.

Equipement: Batons et corridors de course

e— 1

Variation & Progression:

A. Répéter le méme exercice avec les athlétes qui courent jusqu'a la moitié de la distance
vers le 1er but.

B. Répéter a la grandeur totale. Permettre un temps de repos adéquat entre les répétitions.
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Programme National d’initiation - Rallye Cap

) 4
PLAN DE PRATIQUE _

PRATIQUE #1 CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

Equlpement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques.

~—( ECHRUFFEMENT ) %

= Description: Meattre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
9 Running drills: S : A
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

‘ » Variantes et progression:

45 pieds G) Assis au sol, juste les bras
B} Genoux hauts

A) Marche militaire

b
I
4
i
i

Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
22 Echauffement: s
corps et le préparer a l'entrainement.

99 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle.

Equipement: 1"Incrediball” par joueur

Variantes et progression: .- :
Les joueurs assis, prennent la balle au sol et la montre a leur Bonne prise
partenaire (ou parent) de balle

C Les joueurs assis, prennent la balle au sol et la lance a leur
partenaire (ou parent)

99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant |a bonne action de bras
Equipement: 1"Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

E Les joueurs exécutent les 5 par cor dements:

1) en bas 2) en arriére 3) en haut

Bonne action
du bras

. o

25




Programme National d’initiation - Rallye Cap a&_}
CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

PRATIQUE #1

o=

~ BATON )

\
Exercice “Entre les deux” (13)

Description: Les joueurs ont chacun un baton entre \
les mains. Ils reproduisent les différentes positions

que I'entraineur prend.

A chaque fais que I'entraineur demande comment se

placer, les joueurs répondent:“entre les 2

Equipement: 1°baton”par joueur

Variantes et progression:
A rieds ’ Pieds trés

collés écartés
== Points-clés:
- Pieds plus larges que les épaules
B jambes Jambes trés - Mains hautes et vers l'arriére
tendues fléchies - Mains ensemble sur le baton
E Elans complets sans balle
Exercice “Le Tee-Ball” (18)
, Tee-ball

Description: Avec un partenaire ou un entraineur

placé a coté du joueur, demander au joueur de frapper

la balle sur un tee. Assurez-vous de placer le tee-ball

devant le marbre et NON directement sur le marbre.

Les autres joueurs récupérent les balles.
Equij t: Tee-ball, ball .

quipement: Tee-ball, balles ’ Points-clés:

Variantes et progression: - Pieds plus larges que les épaules

- Mains hautes et vers l'arriére
A Tee-Ball standard - Mains ensemble sur le baton
B Frapper la balle dans une section précise
J
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@,,@ﬁ

~(_ ATTRAPER )

\
Exercice “Attraper la balle comme un oeuf” (7)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le

joueur a 6 pieds de distance, lancer la balle par en-dessous au

Jjoueur. Mous recherchons ici un joueur qui attrape la balle avec ses

deux mains. Deux par deux  six pieds de distance, deux genoux au 6'

sol, mains nues, on se lance la balle par en-dessous. e

Equipement: Balles de mousse

Variantes et progression:

==l Points-clés:
A Utiliser des balles de mousse
- Tendre les mains vers la balle = Ramener les mains vers son corps
o0 =
B  utiliser une balle de tennis }
j
Exercice “Le Crocodile” (8)

Description: L'entraineur demande aux joueurs de

simuler la bonne position de I'attrapé de |a balle,

Equipement: Balles de baseball

P L
Variantes et progression:
== Points-clés:
A simuler! attrapé de la balle - Placer ses mains comme une bouche de crocrodile
B Uentraineur route 1a balle - Attraper la balle en la flattant
* Varier 'exercice avec ou sans gant EhiEdseGmalisentianale
. o
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PRATIQUE #1 CASQUETTES BLANCHE ET GRISE ~ ) et

~(_ COURSE ) \

Exercice “Le train” (19)

Description: En partant du marbre, les joueurs en file font le
tour des buts en disant le nom du but lorsqu'ils le touchent.
Le tout se fait en marchant. L'exercice peut aussi étre fait avec
les parents.

Equipement: minimum de 4 buts

Variantes et progression:

== Points-clés:

L'entraineur est en avant de file - L'enfant doit apprendre a courir vers la droite...
Individuellement, le tour se fait au jogging 4 y>

Faire débuter les jeunes a différents buts

mpopDoL>x

Individuellement & la course, le jeune fait le
tour des buts (comme au Défi Triple Jeu)

Exercice “Le but musical” (20)

Description: Tous les joueurs se déplacent au jogging dans
l'avant-champ. Au signal de l'entraineur, les joueurs se
dirigent vers le but nommé par I'entraineur.

Equipement: minimum de 4 buts

Variantes et progression:

A Demander aux joueurs d'aller rejoindre n'importe quel . - ”
but en donnant un nombre limite d'occupants par buts. Points-clés:
- Nommer les buts
- Attention aux tiraillements sur les buts
- Eviter les punitions aux perdants
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PLAN DE PRATIQUE "

PRATIQUE #2 CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

Equipement requis: Incrediballs, bétons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles diverses
(baseball, troudes, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de
4), casques, écran protecteur (filet), cones (4 4 6), cerceaux (2 ou 3), cible, volants de badminton.

~—( ECHAUFFEMENT ) N

Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
29 Running drills: h o i . 3 !
tuent I'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

* Variantes et progression:
I({| 45 pieds | G)  Assisau sol, juste les bras
¥ » B) Genoux hauts
F) Tape fesse
Al Marche militaire

Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
22 Echauffement: A
corps et le préparer a I'entrainement.

29 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle.
Equipement: 1"Incrediball” par joueur

Variantes et progression: .
B Les joueurs assis, lancent la balle (2 pieds de haut) et la Bad"": pJ;'Ise
__ montrent & leur partenaire {ou parent) Sl
D Les joueurs assis, lancent |a balle (2 pieds de haut) et la
lancent a leur partenaire (ou parent)

99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant |a bonne action de bras
Equipement: 1"Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

E Les joueurs exécutent les mot par con dements:

1) en bas 2) en arriére 3) en haut

Bonne action
du bras
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PRATIQUE #2

CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

=

&2

n \
BATON ) \
Exercice “Le Tee-Ball” (13)
Description: Avec un partenaire ou un entraineur ’ Tee-ball
4
placé a coté du joueur, demander au joueur de frapper
la balle sur un tee. Assurez-vous de placer le tee-ball
devant le marbre et NON directement sur le marbre,
Les autres joueurs récupérent les balles.
Equipement: Tee-ball, balles
==f> Points-clés:
Variantes et progression: :
- Pieds plus larges que les épaules
A Tee-Ball standard - Mains hautes et vers |'arriére
- Mains ensemble sur le baton
B Frapper la balle a travers un cerceau z z
Exercice "Toss léger" (18)
Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paires ou
en groupe de trois (chague groupe a besoin de 6 3 10 balles). Avecun
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.
Le partenaire ou entraineur est a genoux devant et sur le coté du
frappeur. Il lance la balle avec un petit arc ou pas du tout devant le
frappeur.
Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la rotation, Le E O
lanceur doit lancer la balle avec la méme constance afin de per-
mettre au frappeur de trouver son rythme.
25K
Equipement: batons et balles divers
Variantes et progression:
=== Points-clés:
A Toss régulier a 45 degrés )
- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arrigre
- Mains ensemble sur le baton
e o

30



Programme National d’initiation - Rallye Cap QQ_J @
PRATIQUE #2 CASQUETTES BLANCHE ET GRISE ~ ) s

\
~ LANCER ) \
Exercice “Le filet” (3) _: G

Description: Séparer les joueurs en deux groupes égaux,

un de chaque cété du filet. Balles mousses Balles troudes
ot - - - Type de filet requis
En utilisant toutes les balles mousses et trouées, demander Equipement:
aux joueurs de ramasser les balles au sol et de les lancer - Minimum de 6 balles mousses et de & balles trouées
au-dessus du filet. Les deux groupes ramassent et lancent - 1 écran protecteur ou filet de toss
les balles au-dessus du filet pendant une minute avant de Vartantes et £
prendre une petite pause et de recommencer. AnAEes ek progiesTun:
Elofgner les joueurs du filet.
L
\ & . m " : 5
K ' ==l Points-clés:
. . . .
'y ): a IE - S'assurer de la bonne prise de balle
. u -
l - Filét : m ) Pied du gant avance en langant la balle
- - @

On peut méme le faire sous forme de petite compétition, ol
I'objectif est d'envoyer toutes les balles de 'autre coté.

Exercice “Le lancer a relais” (18)

Description: Séparer les joueurs en 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre de joueurs). Chaque équipe se met en
file. On installe le cerceau rempli de toutes sortes de balles a 30 pieds du cerceau.

Au signal, le joueur se dirige au cerceau et de cet endroit, tente de lancer une balle sur chaque céne respectif. Total
de 2 lancers par joueur. Ensuite, le joueur revient rapidement a son point de départ et donne le relais a son

coéquipier.

Equipement: EEE- - 30’ i i
- Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 2 par 15

Jjoueur). BHERBeo 1 1
- 2 cones par équipe, donc entre 4 et 6 cones. ¢ 30 )

- 2 ou 3 cerceaux (on pourrait utiliser une caisse de
lait pour mettre les balles).

Variantes et progression: Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs (plus prés ou plus loin).

A 5i le joueur touche le Ter cone, il obtient 1 point. c Laisser tomber les cerceaux et les cones. Les 2 équipes

Sile joueur touche le 2e cone, il obtient 3 points. forment une ligne chacune. On lance a son partenaire.

La premiére équipe qui finit obtient 2 points, La premiére équipe a faire l'aller-retour se mérite un
point.

B On peut ajouter des roulades... entre la ligne et le

cercle (soyez créatifs!).
\ J
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—

~(_ ATTRAPER )

Exercice “Attraper la balle comme un oeuf” (7)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le
joueur & 6 pieds de distance, lancer la balle par en-dessous au
joueur. Mous recherchons ici un joueur qui attrape la balle avec ses
deux mains. Deux par deux a six pieds de distance, deux genoux au

% lors de l'attrapé

C Utiliser des balles de tennis

6'
sol, mains nues, on se lance la balle par en-dessous. o
Variantes et progression:
—» Points-clés:
A Utiliser des balles de mousse
= Tendre les mains vers la balle - Ramener les mains vers son carps

Exercice “Le Crocodile” (8)

Description: L'entraineur demande aux joueurs de
simuler la bonne position de I'attrapé de la balle,

Equipement: Balles de baseball

Variantes et progression:

==> Points-clés:

- Placer ses mains comme une bouche de crocrodile
B Uentraineur roule fa balle - Attraper la balle en la flattant

. . - Pi ins en triangl
* Varier l'exercice avec ou sans gant Riedsetmalnsenilarole

A Simuler l'attrapé de la balle
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PLAN DE PRATIOUE (QRa NSRS S

PRATIQUE #3 CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, cerceaux.

~—( ECHAUFFEMENT ) %

Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
29 Running drills: o o e : 3 !
tuent 'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

il # Variantes et progression:
bl 45 pleds | G) Assis au sol, juste les bras
b > B) Genoux hauts
g F) Tape fesse
A} Marche militaire

Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
29 Echauffement: A
corps et le préparer & I'entrainement.

2 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren- -
nent la bonne prise de balle, J
Equipement: 1 Incrediball” par joueur

Variantes et progression: I ks
E 2 genoux au sol, les joueurs prennent la balle au sol et la Bonne prise
lancent a leur partenaire (ou parent) de balle

G 2 genoux au sol, ils lancent la balle a leur partenaire (ou
parent)
H Debout de fagon standard, les joueurs lancent la balle a * i
leur partenaire (ou parent)

99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1"Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

E Les joueurs exécutent les mot ts par con fements:

1) en bas 2) en arriére 3) en haut

Bonne action
du bras
N
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~ BATON ) ”

Exercice “Le Tee-Ball” (18)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé a c6té du joueur, demander au joueur de frapper
la balle sur un tee. Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et NON directement sur le marbre.
Les autres joueurs récupérent les balles.

Equipement:
T-ball, balles et battes variés.

‘H

Tee-ball 'Nv

Variantes et progression:

A Tee-Ball standard m

B Frapper la balle a travers un cerceau m

—’ Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére
- Mains ensemble sur le baton

Tee-ball
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~(_ COURSE ) \

Exercice “La course a relais”

Description: Tous les joueurs sont au marbre. A tour de role
{lorsque le joueur en face de soi est rendu au Ter but), les
joueurs effectuent le tour des buts. Entre chaque but, il y a
une petite épreuve 3 surmonter,

Equipemem: minimum de 4 buts, items variés pour les défis.

|:{> Exemples d'épreuves: == Points-clés:

- Vous pouvezincorporer plusieurs habiletés.

A Course a reculons, rejoindre SOYEZ IMAGINATIFS 1111
B Contourner des cones
€ Effectuer une ou des roulades EXEMPLE:
D Sauter entre des batons .
" . . Le joueur saute par- joueur contourne
E Passer sous un baton qui est sur deux cdnes dessus des béml{? . hios cOnes
F  Saute-mouton :
G Pas chassés ou tout autre éducatif de course
H Tee-Ball
| Récupére une balle, lance & son coach qui la lui .
relance Le joueur lance une L'entraineur tient un
1 Ete.(selon votre imagination) ba:ziﬁ‘ffgfl;a;g:”' ¢ el 40 Joumr
Exercice “Je te tiens”
Description: 2-4 groupes de joueurs {au marbre et 2e but mm

ou un groupe a chaque but), dépendant du nombre de ,_<>
joueurs. Placer les buts en forme de lo-sange a 20-30" de m’ « ~

distance, /!
v X

Au signal "GO’ un joueur de chaque groupe commence 2
courir autour des buts, L'objectif est de rattraper la personne IIO

devant vous. ' 4
_ . : X /
Marquer un point lorsque vous dépassez un joueur. ~ * m
g
Faire durer le jeu pour une période déterminée de 15-30 mm
secondes.

Equipement: minimum de 4 buts 7 7
==l Points-clés:
- Les jousurs doivent EN TOUT TEMPS
A Mettre des groupes de parents et les jeunes toucher chaque but.
tentent de les rattraper

Variantes et progression:

Course a reculons
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~

Description: Les joueurs pratiquent suite a un
lancer d'un adulte. L'élément compétitif peut étre
introduit en regardant:

ATTRAPER )

Exercice “Balle au ciel” (9)

1) 5'ils peuvent attraper une balle lancée plus haut

2) Combien d'attrapés de suite ils peuvent faire

Equipement: 1 volant de badminton par jousur

Organisation: 1 adulte pour chague 2 joueurs

Variantes et progression:

A
B

Debouts seuls, les joueurs lancent un volant de
badminton et le font rebondir sur leur téte.

Debouts seuls, les joueurs lancent un volant de
badminton et I'attrapent avec leur casquette.
\

== Points-clés:

- Mettre les mains ensemble un peu en
avant du front

—(  LANCER )

Exercice “La cible” (4)

Description: Tout en utilisant la bonne technique de
lancer (pas de géant, action du bras et prise de balle), le
joueur tente d'atteindre une cible quelconque & une
distance qui leur permet de réussir.

Les joueurs sont répartis en 2 ou 3 colonnes, et a tour de
réle, lancent leur balle. Un parent situé a l'arriére du
banc retourne la balle au joueur qui va se placer en ligne
ensuite,

Eqm'pement.' Balles, cible (Défi Triple leu, panier de
basket-ball Graco ou bidon d'eau de Javel)

XK X- ﬂ
I I B ' X

Variantes et progression:

Varier les distances en fonction de I'habileté des
Jjoueurs,

—' Points-clés:

- - S'assurer de la bonne prise de balle
- Pied du gant avance en langant la balle
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PRATIQUE #4 CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros),
balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball,
balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, cerceaux, cones.

~—( ECHAUFFEMENT ) .

= Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
29 Running drills: HOE : :
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

bl # Variantes et progression:
m| ) 45 pieds i | B} Genoux hauts
% B 3 F) Tape fesse
o A) Marche militaire
C) Pas chassés

Description: Echauffement & l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
99 Echauffement: P e P
corps et le préparer & 'entrainement,

> Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent, Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle.
Equipement: 1“Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

C Les joueurs assis, prennent la balle au sol et la lancent &

o leur partenaire (ou parent) Bonne prise
de balle
E 2 genoux au sol, les joueurs prennent la balle au sol et la
lancent a leur partenaire (ou parent)
59 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant |la bonne action de bras
Equipement: 1"Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

E Les joueurs exécutent les mo par cor dements:

1) en bas 2) en arriére 3) en haut

Bonne action
du bras

o
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Exercice “Le Tee-Ball” (18)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé a c6té du joueur, demander au joueur de frapper

la balle sur un tee. Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et NON directement sur le marbre.
Les autres joueurs récupérent les balles.

Equipement; T-ball, balles et battes variés.
Batons: Régulier, plastique, baton hockey coupé, petits, gros, ...

Balles: Baseball, trouées, tennis, incredible, ballons, petits, gros, balles de softball, ...

QH

Tee-ball Nw

Variantes et progression:

A Tee-Ball standard m

B Frapper la balle a travers un cerceau

E zéanse frappe m ‘0 m -.

—’ Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére
- Mains ensemble sur le baton
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Exercice “Le train” (19)

Description: En partant du marbre, les joueurs en file font le
tour des buts en disant le nom du but lorsqu'ils le touchent,
Le tout se fait en marchant. L'exercice peut aussi &tre fait avec
les parents.

Equipement: minimum de 4 buts

== Points-clés:

Variantes et progression: - L'enfant doit apprendre & courir vers la droite...

D Faire débuter les jeunes  différents buts

E Individuellement a la course, le jeune fait le
tour des buts {comme au Défi Triple Jeu)

Exercice “La course a relais” (21)

Description: Tous les joueurs sont au marbre, A tour de réle
{lorsque le joueur en face de soi est rendu au ler but), les
joueurs effectuent le tour des buts. Entre chague but, il y a
une petite épreuve a surmonter,

Equipement: minimum de 4 buts,
T-ball, balles et battes variés.

Exemples d'épreuves: * Points-clés:

A Course & reculons, rejoindre - Vous pouvez incorporer plusieurs habiletés.
B Contourner des cones SOVEZ IMAGINATIFS I1!11!
€ Effectuer une ou des roulades
D Sauter entre des batons EXEMPLE:
E  Passer sous un baton qui est sur deux chnes Le joueur saute par.
F Saute-mouton dessus des batofis
G Pas chassés ou tout autre éducatif de course g
H Tee-Ball
I Récupére une balle, lance a son coach qui la lui {

relance Le joueur lance une L'entraineur tient un
J  Etc..{selon votre imagination) balle & |'entraineur

& cerceau, le joueur
qui lui relance passe au travers

v
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Exercice “Attraper la balle comme un oeuf” (7)

Variantes et progression:

Aprés l'avoir fait a genoux, se
lancer la balle {ou ballon) en
position debout

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le
joueur 3 6 pieds de distance, lancer la balle par en-dessous au
joueur. Nous recherchons ici un joueur qui attrape la balle avec ses
deux mains. Deux par deux 4 six pieds de distance, deux genoux au o 6'
sol, mains nues, on se lance la balle par en-dessous.

m==l- Points-clés:

- Tendre les mains vers la balle

-—

- Ramener les mains vers son corps
lors de I'attrapé

—(  GENERAL )

Exercice “Le grand tour” (25)

Exercice “Des noms et des chiffres” (26)

Description: Placer les joueurs en cercle. Un
nombre impair de joueurs est nécessaire.
L'entraineur donne une balle & un joueur. Au signal,
le joueur lance la balle par en-dessous au 2e joueur a
sa droite. En langant la balle, il doit mentionner le
nom du joueur qui attrape la balle.

Equipement: Balle de baseball

. X X

(ime ) X

.\“":fx D X
% ©) rm
Y A\ Y A
X N, --=%#
XX

=

Lorsgque les joueurs sont confortables avec
une balle, I'entraineur ajoute une 2e, 3e et 4e balle.
Voir combien de balles ils peuvent maitriser en
méme temps.

Description: Nommer chaque position et leur
numéro. Donner 3 chaque joueur une position et
leur demander de s'y rendre.

Equipement: Balle de baseball, sac

Variantes et progression:

- Faire partir les joueurs du monticule.

- Ecrire le numéro des positions sur des balles, placer
les balles dans un sac, demander aux joueurs de piger
une balle et leur demander se rendre & cette position.

1 =lanceur

2 = receveur
3=1lerbut
4=2ebut
5=3ebut

6 = arrét-court
7 =champ gauche
8 = champ centre
9= champ droit
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PRATIQUE #5 CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles
diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de
baseball, buts (minimum de 4), casques, cénes, cerceaux, volants de badminton.

~—( ECHAUFFEMENT ) ~

Description: Mettre tous les joueurs cote & cote sur une ligne. Les joueurs effec-
22 Running drills: P ifan e . g ]
tuent I'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,
I * Variantes et progression:
il i 45 pieds 2] A) Marche militaire
4 > P
o Q Pas chassés
Il H) Course avec départ baseball

Description: Echauffement & l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
29 Echauffement: ’ Sl
corps et le préparer a I'entrainement.

2 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (1)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 “Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

A Les joueurs simulent le mouvement sans balle
" Bonne action
B Les joueurs sont assis en indien, ils lancent la balle du bras
a leur partenaire
E Les Joueurs exécutent les mouvements par 1) en bas 2: en arridre 3’ en haut
commandements:

29 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (2)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle.
Equipement: 1 Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

Bonne prise
H Debout de fagon standard, les joueurs lancent la balle & de balle

leur partenaire (ou parent)

i
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~ BATON )

Exercice “Le Tee-Ball” (18)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé 3 cité

du joueur, demander au joueur de frapper la balle sur un tee, ,

Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et NON ! Tee-ball
directement sur le marbre. Les autres joueurs récupérent les

balles.

Equipement: Tee-ball, balles

==l Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére.

Variantes et progression: 2
- Mains ensemble sur le baton

A Tee-Ball standard

Exercice “Pratique avec lanceur”

Description: Avecun entraineur placé a 20 pieds en face du joueur, lancer la balle en ayant les deux genoux
a terre, et demander au joueur de frapper la balle.

TR e
Equipement: Batons et balles < ﬁ

On place généralement les joueurs de la fagon suivante:

* - 2 joueurs a la frappe i Variantes et progression:

n 8 o O g

: A Un joueur pour un parent-
(derrigre les frappeurs) B ki entraineur, utilisant batons de
- 1 joueur remettant les balles l plastique et balles trouées

- 2 joueurs comme receveurs

al'entraineur '
' '
- les autres joueurs en défensive o B Batons de baseball, petits ballons

(ils récupérent les balles) R
- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, & |a frappe pour revenir en défensive.

—' Points-clés:

- Aprés que I'entraineur ait lancé la balle & I'un des frappeurs, - Pieds plus larges que les épaules
il ou elle lance immédiatement au prochain frappeur, T e e o e

Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe glaii=si sl boton

obtient 10-15 élans de qualité.
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Exercice “Le lancer a relais”

(18)

Description: Séparer les joueurs en 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre de joueurs). Chaque équipe se meten
file. On installe le cerceau rempli de toutes sortes de balles a 30 pieds du cerceau.

Au signal, le joueur se dirige au cerceau et de cet endroit, tente de lancer une balle sur chague cone respectif. Total
de 2 lancers par joueur. Ensuite, le joueur revient rapidement & son point de départ et donne le relais a son
coéquipier.

Equipement: BEE: - < 30 ‘ ) i i
= Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 2 par 13

Jjoueur). H KRS IS 1
- 2 cones par équipe, donc entre 4 et 6 cones. 30°

«“—>>

- 2 ou 3 cerceaux (on pourrait utiliser une caisse de
lait pour mettre les balles),

Variantes et progression:

A

Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs [plus prés ou plus loin).

C

Sile joueur touche le 1er cone, il obtient 1 point.
5ile joueur touche le 2e cone, il obtient 3 points,
La premiére équipe qui finit obtient 2 points.

Laisser tomber les cerceaux et les cones. Les 2 équipes
forment une ligne chacune. On lance a son partenaire,
La premiére équipe a faire l'aller-retour se mérite un
point.

On peut ajouter des roulades... entre la ligne et le

cercle (soyez créatifs!).

B

Exercice “Circuit”

Description: 1 groupe de 3 a chaque cible, attachée a ]
I'arrét-balle. Marquer 4 lignes a différentes distances de la i
cible. La distance correspond aux habiletés du groupe.

Cible: Simple, double, triple, circuit

Les joueurs choisissent la distance a laquelle ils veulent
lancer, dans le but de lancer sur la cible.

Des points sont accordés comme suit;

- simple 1 point

- double 2 points ;
- triple 3 points == Points-clés:
- circuit 4 points

- Placer 2 ou 3 doigts sur a balle, peu importe
les coutures.

L'objectif peut étre de voir si chaque joueur peut obtenir ~Tenir la balle dans les doigts et non la paume

plus de points sur chague lancer consécutif. Vous pouvez

de la main
rendre le tout plus compétitif en utilisant les autres - Faire un pas vers I'avant au moment de faire
groupes pour compiler les peints de chaque groupe. le lancer
\ J
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Description: Les joueurs pratiquent suite a un
lancer d'un adulte. L'élément compétitif peut étre
introduit en regardant:

ATTRAPER )

Exercice “Balle au ciel” (9)

1) 5'ils peuvent attraper une balle lancée plus haut

2) Combien d'attrapés de suite ils peuvent faire

Equipement: 1 volant de badminton par jousur

Organisation: 1 adulte pour chague 2 joueurs

Variantes et progression:

Debouts seuls, les joueurs lancent un volant de
badminton et l'attrapent avec leur casquette,

Debouts seuls, les joueurs lancent une balle et
tentent de I'attraper mains nues,

== Points-clés:

- Mettre les mains ensemble un peu en
avant du front

LANCER )

Exercice “Le gardien” (12)

{

Objectif: Enseigner aux joueurs 3 attraper un
roulant de fagon sécuritaire.

Description: Au signal de I'entraineur, le joueur simule
le geste sans balle

Equipement: Balles

——e=

<“=—>

Variantes et progression:

- Méme éducatif, avec la balle immaobile au sol.

- L'entraineur roule la balle au joueur qui exécute
le mouvement.

- L'entraineur roule la balle et le joueur l'attrape,
puis la relance.

== Points-clés:

- Placer un genou au sol
- Placer le tronc derriére la balle
- Etre face 4 la balle
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Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques.

~—( ECHAUFFEMENT )

1‘
= o Description: Mettre tous les joueurs cite a cdte sur une ligne. Les joueurs effec-
}) Running drills: 3 ! ; :
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,
I # Variantes et progression:
ik 45 pieds A} Marche militaire
] e s
as chassés
il C) Pas chassé
bl H) Course avec départ baseball
] Course par en arriére
Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
29 Echauffement: " e :
corps et le préparer a l'entrainement,
99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)
Description: 2 par 2, les joueurs se lancent |a balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1*Incrediball” par joueur
Variantes et progression:
A Les joueurs simulent le mouvement sans balle f
t B Les joueurs sont assis en indien, ils lancent laballe  Bonne action
a leur partenaire du bras
Les joueurs sont a genouy, ils lancent la balle a leur
partenaire
E Les joueurs exécutent les mouvements par commandements:
1) en bas 2) en arriére E 3) en haut k
- >
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Exercice “Le Tee-Ball” (18)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé 3 cité

du joueur, demander au joueur de frapper la balle sur un tee, ,

Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et NON ! Tee-ball
directement sur le marbre. Les autres joueurs récupérent les

balles.

Equipement: Tee-ball, balles

==l Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére.

Variantes et progression: 2
- Mains ensemble sur le baton

E 3 élans et frappe

Exercice “Pratique avec lanceur”

Description: Avecun entraineur placé a 20 pieds en face du joueur, lancer la balle en ayant les deux genoux
a terre, et demander au joueur de frapper la balle.

TR e
Equipement: Batons et balles < ﬁ

On place généralement les joueurs de la fagon suivante:

* - 2joueurs a la frappe I Variantes et progression:
- 2 joueurs comme receveurs p 8 o @ " B s :
(darridre las frappeus) 0 i Batons de baseball, petits ballons
- 1joueur remettant les balles ,l C Batons de baseball, balles trouées
al'entraineur '
- les autres joueurs en défensive o
(ils récupérent les balles) R

- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux

receveurs, & |a frappe pour revenir en défensive.

==l Points-clés:
- Aprés que I'entraineur ait lancé la balle & I'un des frappeurs, - Pieds plus larges que les épaules
il ou elle lance immédiatement au prochain frappeur, T e e o e

Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe glaii=si sl boton

obtient 10-15 élans de qualité.
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Exercice “La course a relais” (21)

Description: Tous les joueurs sont au marbre. A tour de role
{lorsque le joueur en face de soi est rendu au Ter but), les
joueurs effectuent le tour des buts. Entre chaque but, il y a
une petite épreuve 3 surmonter,

Equipement: minimum de 4 buts

|:{> Exemples d'épreuves: == Points-clés:

- Vous pouvezincorporer plusieurs habiletés.

A Course a reculons, rejoindre SOYEZ IMAGINATIFS 1111
B Contourner des cones
€ Effectuer une ou des roulades EXEMPLE:
D Sauter entre des batons .
" . . Le joueur saute par- joueur contourne
E Passer sous un baton qui est sur deux cdnes dessus des béml{? . hios cOnes
F  Saute-mouton :
G Pas chassés ou tout autre éducatif de course
H Tee-Ball
| Récupére une balle, lance & son coach qui la lui .
relance Le joueur lance une L'entraineur tient un
1 Ete.(selon votre imagination) ba:ziﬁ‘ffgfl;a;g:”' ¢ el 40 Joumr
Exercice “Je te tiens”
Description: 2-4 groupes de joueurs {au marbre et 2e but mm

ou un groupe a chaque but), dépendant du nombre de ,_<>
joueurs. Placer les buts en forme de lo-sange a 20-30" de m’ « ~

distance, /!
v X

Au signal "GO’ un joueur de chaque groupe commence 2
courir autour des buts, L'objectif est de rattraper la personne IIO

devant vous. ' 4
_ . : X /
Marquer un point lorsque vous dépassez un joueur. ~ * m
g
Faire durer le jeu pour une période déterminée de 15-30 mm
secondes.

Equipement: minimum de 4 buts 7 7
==l Points-clés:
- Les jousurs doivent EN TOUT TEMPS
A Mettre des groupes de parents et les jeunes toucher chaque but.
tentent de les rattraper

Variantes et progression:

Course a reculons
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J

Exercice “Le Crocodile” (8)

Description: L'entraineur demande aux joueurs de
simuler la bonne position de l'attrapé de la balle.

Equipement: Balles de baseball

A
@

Y

Variantes et progression:

C 2 x 2, un joueur roule la balle
et l'autre attrape

L'entraineur roule la balle

* Varier l'exercice avec ou sans gant

==l Points-clés:

- Placer ses mains comme une bouche de crocrodile
- Attraper la balle en la flattant

- Pieds et mains en triangle
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PRATIQUE #17 CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

JUIE req Inc

lis, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles diverses (baseball,
troudes, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de baseball, buts (mini de 4), casq

écran protecteur (filet), cénes (4 a 6), cerceaux (2 ou 3), cible, volants de badminton, raquettes de tennis.
3
~—( ECHAUFFEMENT )

Description: Mettre tous les joueurs cote & cote sur une ligne. Les joueurs effec-
2% Running drills: i i ;
tuent I'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

# Variantes et progression:

A) Marche militaire

\

o
E ) 45 pieds

m|1
X

Y

| D) Pas croisés avant-arriére
H) Course avec départ baseball
[}] Course par en arriére

Description: Echauffement & l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
29 Echauffement: pHon: S P
corps et le préparer a l'entrainement.

99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent |a balle en utilisant la bonne action de bras

Equipement: 1“Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

A Les joueurs simulent le mouvement sans balle

Bonne action
E Les joueurs exécutent les mouvements par commandements: du bras

1) en bas 2) en arriére 3) en haut

G 2 genoux au sol, ils lancent la balle  leur partenaire (ou parent)
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~ BATON ) \

Exercice “Le Tee-Ball” (18)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé 3 cité

du joueur, demander au joueur de frapper la balle sur un tee, ,

Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et NON ! Tee-ball
directement sur le marbre. Les autres joueurs récupérent les

balles.

Squlpemem: Tee-ball, balles

==l Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére.

Variantes et progression: 2
- Mains ensemble sur le baton

8 Batons de baseball, petits ballons

Exercice “Pratique avec raquette de tennis”

Description: Avec un entraineur placé a 30 pieds en face du joueur, lancer la balle enposition debout, et
demander au joueur de frapper la balle avec une raquette de tennis.

Equipement: Raquettes de tennis et balles it 30 R
de tennis
On place généralement les joueurs de la fagon suivante:
e - 2 joueurs 3 la frappe m o ==l Conseils et progression:

: I o B
- 2 joueurs comme receveurs n i - L'entraineur-ou le lanceur se concen-

(derriére les frappeurs) ¥ B tre & bien lancer la balle. Placer le
- 1 joueur remettant les balles ! joueur qui remet les balles au lanceur

§ eritrsinsiir : direftem?nt derriérg I'entraineur afin
- les autres joueurs en défensive o d'éviter d'étre frappé par une fleche.

(ils récupdrent les balles) HE - Méme si un écran protecteur n'est
pas obligatoire, il est important pour
Fentraineur diessayer de se

pour éviter les balles une fois lancées.

- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, & |a frappe pour revenir en défensive.

- Aprés que |'entraineur ait lancé la balle a I'un des frappeurs,

il ou elle lance immédiatement au prochain frappeur, - Siune partie a des frappeurs gauch-

ers et droitiers, assurez-vous qu'ils
Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe soient places & une bonne distance
obtient 10-15 élans de qualité. pour éviter les blessures.
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Exercice “La Tag Baseball”

Description: Placer des cerceaux derriere le l1er but et le marbre. Placer des
cerceaux sur le 2e et 3e but. Un ou des joueurs ont la tag. Les joueurs doivent se
rendre au but suivant en suivant les sentiers des buts. Le joueur avec la tag doit partir
du monticule pour aller toucher au joueur.

Equipement: minimum de 4 buts et 4 cerceaux

Variantes et progression:

A Demander aux parents de participer.

B Permettre au joueur de courir partout . Points-clés:
dans le champ intérieur et de se diriger

vers un but pour la protection contre la - Possibilité de dépasser au ler
tag. but et au marbre
C On ajoute des balles au monticule. Le - Attention aux empilades

joueur doit aller chercher une balle et
revenir a son but sans se faire toucher.
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~(  LANGER ) N

Exercice “La cible” (4)

Description: Tout en utilisant la bonne technique de  Variantes et progression:
lancer (pas de géant, action du bras et prise de balle), le
joueur tente d'atteindre une cible quelcongue & une  Varier les distances en fonction de lhabileté des
distance qui leur permet de réussir. Jjoueurs,

Les joueurs sont répartis en 2 ou 3 colonnes, et a tour de

role, lancent leur balle. Un parent situé a l'arriére du - o
banc retourne la balle au joueur qui va se placer en ligne * Points-clés:

ensuite. - S'assurer de la bonne prise de balle

Equipement.' Balles, cible (Défi Triple Jeu, panier de Ehsoicidonsiance eniapcantia Balc

basket-ball Graco ou bidon d'eau de Javel)

KKK
HQHENE

Exercice “Le lancer a relais” (18)

Description: Séparer les joueurs en 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre de joueurs). Chaque équipe se meten
file. On installe le cerceau rempli de toutes sortes de balles a 30 pieds du cerceau.

Au signal, le joueur se dirige au cerceau et de cet endroit, tente de lancer une balle sur chaque cone respectif. Total
de 2 lancers par joueur. Ensuite, le joueur revient rapidement a son point de départ et donne le relais a son
coéquipier.

Equipement: EEX-~ ‘—630' ) 1 i

= Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 2 par 13

joueur). iMoo A 4
30°

- 2 cones par équipe, donc entre 4 et 6 cones. ¢ )

- 2ou 3 cerceaux (on pourrait utiliser une caisse de
lait pour mettre les balles).

Variantes et progression:  Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs (plus prés ou plus loin).

A Si le joueur touche le 1er cone, il abtient 1 point. c Laisser tomber les cerceaux et les cones, Les 2 équipes

Si le joueur touche le Ze cone, il obtient 3 points. forment une ligne chacune. On lance a son partenaire.

La premiére équipe qui finit obtient 2 points. La premiére équipe a faire I'aller-retour se mérite un
point.

B On peut ajouter des roulades.., entre la ligne et le

cercle (soyez créatifs!).
\, J
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PRATIQUE #8

CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

Equlpement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles
diverses {baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de
baseball, buts (minimum de 4), casques, écran protecteur (filet de toss).

~—( ECHAUFFEMENT ) \

Description: Mettre tous les jousurs cote a cdte sur une ligne. Les joueurs effec-
tuent 'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,

Y Running drills:

I # Variantes et progression:
% £ 45 pieds U A) Marche militaire

ﬁ| i F | 1] Course par en arriére
b E) Sprint football

Description: Echauffement a l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
corps et le préparer a I'entrainement,

2> Echauffement:

) Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description:

Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle. o T
Equipement: 1Incrediball” par joueur 2

Variantes et progression:

E 2 genoux au sol, les joueurs prennent [a balle au sol
et la lancent a leur partenaire (ou parent)

I i Bonne prise
de balle

)) Lancer et attrapé:

Exercice “La roue” (2)

Description:
Equipement: 1'Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

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

2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras

E Les joueurs exécutent les mou par com

1) en bas 2] en arriére

nents:

3) en haut

Bonne action
du bras
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~ BATON ) \

Exercice “Le Tee-Ball” (18)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé 3 cité

du joueur, demander au joueur de frapper la balle sur un tee, ,

Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et NON ! Tee-ball
directement sur le marbre. Les autres joueurs récupérent les

balles.

équlpemem: Tee-ball, balles

==l Points-clés:

Variantes et progression: - Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére.
B Frapper la balle & travers un cerceau - Mains ensemble sur le baton

E 3 élans et frappe

Exercice “Pratique avec lanceur”

Description: Avec un entraineur placé 4 20 pieds en face du joueur, lancer la balle en ayant les deux genoux
4 terre, et demander au joueur de frapper la balle.

g T DRSS
Equipement: Batons et balles -« et 1|

On place généralement les joueurs de la fagon suivante:

= - 2 joueurs  la frappe i P Variantes et progression:
- 2 joueurs comme receveurs I © Jd B T "
(derrigre les frappeurs) bl RN erRrhell pelts Sallens
- 1joueur remettant les balles ‘ C Batons de baseball, balles trouées
al'entraineur H
- les autres joueurs en défensive o
(ils récupérent les balles) 4]
- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, a |a frappe pour revenir en défensive.
==l Points-clés:
- Aprés que |'entraineur ait lancé la balle a I'un des frappeurs, .
il ou elle lance immédiatement au prochain frappeur. - Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriére
Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe - Mains ensemble sur le baton
e obtient 10-15 élans de qualité. )
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~(  LANCER ) \

Exercice “Le filet” (3)

Description: Séparer les joueurs en deux groupes égaux, m

un de chaque coté du filet. Balles mousses Balles troudes

T L 2 " Type de filet requis
En utilisant toutes les balles mousses et trouées, demander Equipement:
aux joueurs de ramasser les balles au sol et de les lancer - Minimum de 6 balles mousses et de 6 balles trouges

au-dessus du filet. Les deux groupes ramassent et lancent - 1 écran protecteur ou filet de toss
les balles au-dessus du filet pendant une minute avant de
prendre une petite pause et de recommencer. Variantes et progression:

Eloigner les joueurs du filet.

== Points-clés:
K i - I
\ l ilet

- S'assurer de la bonne prise de balle
: m X - Pied du gant avance en langant la balle
On peut méme le faire sous forme de petite compétition, ol
I'objectif est d'envoyer toutes les balles de l'autre coté.

—(_ATTRAPER )

H o H "
Exercice “Big foot Equipement: 1 balle pour 2 joueurs

Description:  Les joueurs commencent sur une ligne, face

aface,a environ 10 pieds de distance entre eux. 1 adulte par Variantes et progression:

paire. Les joueurs se lancent la balle (ou I'adulte lance la = ) :
balle si le niveau d'habiletés est faible, afin de favoriser les ~ Utlliser différents types de balles (tennis,
lan-cers précis). A chaque fois qu'un attrapé est fait, un pas incredible, baseball, trouées)

de géant vers |'arriére est fait,

La paire qui se rend le plus loin, en étant toujours capable
dattraper la balle, gagne le prix BIG FOOT.

[ o 5 |
< 10! -
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Exercice “Retiré” (27)

Objectif: Enseigner et expliquer aux joueurs comment effectuer un
retrait.

Description:  Jouer une partie et demander aux joueurs de toucher les
coureurs pour effectuer un retrait.

Variantes et progression:

- Faire partir les joueurs du monticule.

- Ecrire le numéro des positions sur des balles, placer les balles dans un sac,
demander aux joueurs de piger une balle et leur demander de se rendre a
cette position.

== Points-clés:

- Toucher au coureur avec la balle
avant qu'il ne touche au but.

56



Programme National d’initiation - Rallye Cap

PLAN DE PRATIQUE %

PRATIQUE #9 CASQUETTES BLANCHE ET GRISE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros),

balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball,
balles de baseball, buts (minimum de 4), casques.

~—( ECHAUFFEMENT )

= Description: Mettre tous les joueurs céte a cte sur une ligne. Les joueurs effec-
29 Running drills: y : ? :
tuent 'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

Variantes et progression:

Q) Pas chassés

D) Pas croisés avant-arriere
U} Course par en arriére

E) Sprint football

Description: Echauffement a l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
29 Echauffement: P e b
corps et le préparer a 'entrainement.

~

45 pieds

29 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle.

Equipement: 1"Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

2 genoux au sol, les joueurs prennent la balle au sol et la .
lancent a leur partenaire (ou parent) Bonne prise
1l
5 g’ . de balle

’ Couchés sur le dos, les joueurs lancent la balle a leur partenaire.

) Lancer et attrapé: Exercice "La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 “Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

E Les joueurs exécutent les mol par com d

nents:

1) en bas 2} en arridre 3) en haut

Bonne action
du bras
G 2 genoux au sol, ils lancent la balle a leur partenaire (ou parent)
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Exercice “Le Tee-Ball” (18)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé a coté

du joueur, demander au joueur de frapper |a balle sur un tee.

Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et NON , Tee-ball
directement sur le marbre. Les autres joueurs récuperent les 4

balles.

Equipement: Tee-ball, balles
==l Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére.

Variantes et progression: 2
- Mains ensemble sur le baton

A Tee-Ball standard

Exercice “Pratique avec balles wiffles” 0 n

Description: Avec un entraineur placé debout devant I X <& X i

le joueur & 20 pieds de distance, celui-ci lance la balle m m
par en-dessous en demandant au frappeur de tout ¥
simplement frapper la balle. i

"
Equipement: Batons et balles o

On place généralement les joueurs de la fagon suivante:

- - 2 joueurs 3 la frappe - Les joueurs font la rotation (en paires) de la défen-
- 2 joueurs comme receveurs sive, aux receveurs, 3 la frappe pour revenir en
derriére les frappeurs défensive. : ;
{ 3 PR ) - Aprés que I'entraineur ait lancé la balle a 'un des
- 1joueur remettant les balles frappeurs, il ou elle lance immédiatement au
al'entraineur prochain frappeur.

- les autres joueurs en défensive

fils récupérent les balles) Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe

obtient 10-15 élans de qualité.

—’ Conseils et progression:
- L'entraineur ou le lanceur devrait se concentrer sur de bons lancers aux frappeurs.
- Mé&me si un écran protecteur n'est pas obligatoire, il est important pour l'entraineur d'essayer de
se tourner pour éviter les balles une fois lancées.
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~(_ ATTRAPER )

Exercice “Tapes la-dedans”

joueur afin qu'il puisse partir a son tour.

comme s'ils voulaient courir vers le 2e but.

Equipement: minimum de 4 buts

30-40'

Description: Placer les buts & une distance de 30-40 pieds
des joueurs. 4 groupes de 3 joueurs. Donner un “high 59
retourner pour toucher au but, donner le signal au prochain A Simuler un éan avec un baton de

Les joueurs, & tour de rdle, prennent un élan imaginaire, C Frapper une balle troude lancée én
laissent tomber le baton, courent le plus vite possible, passent “toss”
le but, donnent un “high 5" a I'entraineur et retournent au but

Variantes et progression:

plastique ou d’aluminium.

==fi>- Points-clés:
-~ S'assurer que les joueurs courent & pleine
vitesse a travers fe but en ralentissant
‘seulement aprés avoir touché le but.

—(  GENERAL )

Exercice “Le grand tour” (25)

Exercice “Des noms et des chiffres” (26)

Description: Placer les joueurs en cercle. Un
nombre impair de joueurs est nécessaire.
L'entraineur donne une balle & un joueur. Au signal,
le joueur lance la balle par en-dessous au 2e joueur a
sa droite. En langant la balle, il doit mentionner le
nom du joueur qui attrape la balle.

Equipement: Balle de baseball

o X
(ussina ) X X
W I
X X
L QRS
8 A\ i )
X Y -7 XF
4X X
o)

Lorsgque les joueurs sont confortables avec
une balle, I'entraineur ajoute une 2e, 3e et 4e balle.
Voir combien de balles ils peuvent maitriser en
méme temps.

Description: Nommer chaque position et leur
numéro. Donner 3 chaque joueur une position et
leur demander de s'y rendre.

Equipement: Balles de baseball, sac

Variantes et progression:

- Faire partir les joueurs du monticule.

- Ecrire le numéro des positions sur des balles, placer
les balles dans un sac, demander aux joueurs de piger
une balle et leur demander se rendre & cette position.

1 =lanceur

2 = receveur
3=1lerbut
4=2ebut
5=3ebut

6 = arrét-court
7 =champ gauche
8 = champ centre
9= champ droit
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Exercice “Retiré” (27)

Objectif: Enseigner et expliquer aux joueurs comment effectuer un
retrait.

Description:  Jouer une partie et demander aux joueurs de toucher les
coureurs pour effectuer un retrait.

Variantes et progression:

- Faire partir les joueurs du monticule.

- Ecrire le numéro des positions sur des balles, placer les balles dans un sac,
demander aux joueurs de piger une balle et leur demander de se rendre a
cette position.

== Points-clés:

- Toucher au coureur avec la balle
avant gu'il ne touche au but.
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Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros),
balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball,
balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, raquettes de tennis, panier.

~—( ECHAUFFEMENT ) \

Description: Mettre tous les joueurs cdte a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
tuent I'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

)) Running drills:

i # Variantes et progression:
m| 45 pieds | Q Pas chassés
|« > D) Pas croisés avant-arriére
§| | E) Sprint football
H) Course avec départ baseball

Description: Echauffement & l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
corps et le préparer a 'entrainement.

29 Echauffement:

22 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)
Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle. Mg

Equipement: 1"Incrediball” par joueur

Variantes et progression: s
E 2 genoux au sol, les joueurs prennent la balle au sol et la Bonne prise
lancent & leur partenaire {ou parent) de balle

2 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1“Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

E Les joueurs exécutent les mouvements par commandements: - 4 -
1) en bas 2} en arriére 3)en haut Bonne action
. i du bras

G 2 genoux au sol, ils lancent la balle a leur partenaire (ou parent)
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Exercice “Pratique avec lanceur”

Description: Avec un entraineur placé & 20 pieds en face du joueur, lancer la balle en ayant les deux
genoux a terre, et demander au joueur de frapper la balle.

Equipement: Bétons et balles

el T
e »

On place généralement les joueurs de la fagon suivante: m m

* - 2 joueurs a la frappe E} m O m m

- 2 joueurs comme receveurs
(derriére les frappeurs) m m
- 1 joueur remettant les balles !
a l'entraineur
- les autres joueurs en défensive
(ils récupérent les balles) &

- Les joueurs font la rotation {en paires) de la défensive, aux O
receveurs, a la frappe pour revenir en défensive,

- Aprés que l'entraineur ait lancé la balle a I'un des
frappeurs, il ou elle lance immédiatement au prochain
frappeur.

Les j fontla ion lorsque chaque groupe obtient 10-15 élans de qualité.

Variantes et progression:

—’ Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules

- Mains hautes et vers I'arriere 1 Raguettes de tennis, balles de tennis
- Mains ensemble sur le baton

H Raquettes de tennis, balles trouées
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Exercice “Balle-panier” (28)

Habiletés: Lancer, attraper, course sur les buts, coopération, travail d'équipe.
Equipemem.' 2 balles, 4 buts, casque, panier
Organisation: 2 équipes de & (une a l'offensive, une 3 la défensive). L'équipe défensive a un receveur

au marbre et les autres joueurs a des positions appropriées. L'équipe offensive a 1 joueur qui lance a partir
du marbre et les autres qui attendent leur tour d'une distance sécuritaire,

Activité: Le frappeur offensif lance deux balles,  un certain moment, rapidement |'une aprés
I'autre. Il court ensuite autour des buts en essayant de se rendre au marbre avant que |'"équipe défensive
place les deux balles dans le panier,

Si la balle est attrapée, le frappeur
est retiré.

Les joueurs défensifs ne peuvent
pas courir avec la balle. Elle doit
étre lancée au marbre. Relayer la
balle si nécessaire.

Rappeler aux joueurs de s‘assurer
que le receveur regarde. Un adulte
pourra étre appelé a aider au
marbre.

Panier —

Variantes et progression:

A Le joueur-frappeur lance 2 balles

B Le joueur-frappeur frappe 2 balles
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3. Casquetie noire - Hahiletés fondamentales du mouvement ‘\_'

I Coordination — 10 'jumping jacks' sans arrét I

N4

X10

> Jumping Jacks

Objectif: Enseigner aux joueurs l'importance de la coordination au baseball.

Description: Se tenir avec les pieds collés, les genoux légérement fléchis et les bras sur les cotés,
Sauter en relevant les bras et en séparant les jambes sur les cotés. Atterrissez sur le devant des
pieds avec les bras au-dessus et les jambes sur les cotés. Sautez de nouveau en abaissant les bras
et en retournant les jambes au point de départ. Atterrissez sur le devant des pieds avec les bras
et les jambes en position initiale.

T X

Exécuter le mouvement avec les bras seulement (les jambes ne bougent pas) en créant un mouvement de célin

Exécuter le mouvement avec les bras allant sur les cotés sans sauter

Exécuter le mouvement avec le mouvement de cilin (devant) au lieu des cotés
Exécuter le mouvement de la position de base

Exécuter le mouvement vers |'avant et |'arriére

Exécuter le mouvement vers |'avant/cotés/arriére

amMmMoA®m>

Augmenter l'intensité et |'exécutant plus rapidement.

mseba!ICanada - All rights reserved - Tous droits réservés @ 54




3. Casuuette noire -Lancer <2

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le joueur a 25 pieds,
demander au joueur de lancer la balle. La précision n'est pas importante a cette
étape. Nous voulons seulement que le joueur puisse atteindre la distance
voulue.

25

A
Y

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tache:

Objectif: Lancer a une certaine distance sans se soucier de la précision

Description: ~ Séparer les joueurs en deux groupes égaux, un de chaque
coté du filet.

En utilisant toutes les balles mousses et trouées, demander aux joueurs de
ramasser les balles au sol et de les lancer au-dessus du filet. Les deux groupes
ramassent et lancent les balles au-dessus du filet pendant une minute avant
de prendre une petite pause et de recommencer.

l . Filet m
On peut méme le faire sous forme de petite compétition, ot l'objectif est
d’envoyer toutes les balles de |'autre coté.
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Variantes et progression: Eloigner les joueurs du filet.

Equipement: - Minimum de 6 balles mousses et de 6 balles trouées.
- 1 écran protecteur ou filet de toss

e_a

Balles mousses

~ : Type de filet requis

Balles trouées
* Points-clés:

- S'assurer de la bonne prise de balle

- Pied du gant avance en lancant la balle

'aseball Canada - All rights reserved - Tous droits réservés @ ﬁﬁ




0. Casuuettenoire-Atraver .

Avec un partenaire ou un entraineur situé devant le joueur a 10 pieds de dis-
tance, lancer la balle dans les airs a environ 15 pieds de haut. Nous recher-
chons un joueur qui peut attraper la balle 8 deux mains. Le joueur doit attra-
per 10 ballons sur les 15 balles lancées.

i
/ in \

JY—»

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tache:

Habiletés: Bonne utilisation du gant et bon positionnement pour |'attrapé
du ballon.

Description:  Les joueurs pratiquent suite a un lancer d'un adulte. L'élément
compétitif peut étre introduit en regardant:
1) S'ils peuvent attraper une balle lancée plus haut
2) Combien d’attrapés de suite ils peuvent faire

Variantes et progression:

A Debouts seuls, les joueurs lancent un volant de badminton et le
font rebondir sur leur téte
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Debouts seuls, les joueurs lancent un volant de badminton et
I'attrapent avec leur casquette

Debouts seuls, les joueurs lancent une balle et tentent de
|'attraper mains nues

L'entraineur lance la balle

L'entraineur frappe un volant de badminton

TmMO A ®

Avec ou sans gant

Equipement: 1 balle et gant pour chaque joueur

* Points-clés:
- |
- Mettre les mains ensemble un peu en avant du front
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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.
La distance n'est pas importante ici alors que nous recherchons 7 contacts sur
15 tentatives.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdche:

> Toss Léger

Objectif: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects spéci-
fiques de leur élan.

Description:  Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paires ou en groupe
de trois (chaque groupe a besoin de 6 a 10 balles). Avec un partenaire ou un entrai-
neur placé a 45 degrés sur le co6té du joueur,demander simplement au frappeur de
frapper la balle lancée par en-dessous.

Le partenaire ou entraineur est a genoux devant et sur le c6té du frappeur. Il lance
la balle avec un petit arc ou pas du tout devant le frappeur.

Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la rotation. Le lanceur doit
lancer la balle avec la méme constance afin de permettre au frappeur de trouver
son rythme.
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Variantes et progression:

UTILISER PLUSIEURS SORTES DE BATONS ET BALLES

Toss 45 degrés régulier

Toss 45 degrés régulier avec balles de couleurs
Toss 45 degrés sans bouger les pieds (aucun pas)
Toss 45 degrés avec un genou au sol

Toss 45 degrés avec la main du bas seulement (utiliser un baton trés
léger)

M MODNA® >

Toss 45 degrés a deux balles

* Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules

- Mains hautes et vers l'arriére

- Mains ensemble sur le baton
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Courir 2 buts et s'arréter a un but final

X

Y>> Débuter et arréter

Objectif: Enseigner aux joueurs a décélérer au moment d'arriver a un but.

Description: Distribuer les joueurs aux 4 buts. Au signal de |'entraineur, demandez au
premier joueur a chaque but de courir 4 pleine vitesse vers le prochain but. En utilisant
un sifflet ou un autre moyen de communication, demandez aux joueurs d'exécuter un
arrét rapide a votre signal. Les joueurs devraient étre en mesure d'arréter avec un
maximum de 3 courts pas. Le prochain joueur quittera au signal jusqu'a ce que tous les
joueurs aient effectué la course. Répétez quelques fois.

Variation & Progression:
Utiliser le méme exercice en demandant aux joueurs d'arréter au prochain but
sans dépasser le but.
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i A

i 1
4

)) Slalom avec obstacles

Objectif: Introduction au changement de direction.

Description: Placer deux ensemble de 4 haies (batons) au sol en les séparant d'environ
6 pieds. Placez les haies afin qu'elles ne soient pas en ligne droite en forgant les enfants
a changer de direction avant de sauter au-dessus de la prochaine haie.

Diviser le groupe en 2 et expliquer aux joueurs qu'ils

prendront pas a une course a relais contre l'autre xx xx
équipe. Au signal de l'entraineur, le premier joueur de Xy Xx
chaque ligne exécute le parcours pour ensuite revenir X X
au point de départ en utilisant le méme parcours lﬂﬂurﬂ‘ J
(courir, sauter a deux pieds ensemble, changer de Saut@(;. (r
direction, etc...). la premiére équipe a voir tous ses CW& \&
joueurs compléter la course gagne la partie.

—?Saurer 7 .ﬁ
Variation & Progression: L / s
Ajouter une 3e équipe afin de permettre plus de ﬂe: 6:
répétitions. CWN \
Ajouter une balle de baseball a la fin de la 4e haie et _z\; .zj

demander aux joueurs de ramener la balle au point de
départ (comme un témoin).

Demander aux joueurs d'utiliser un parcours pour
I'aller et au autre pour le retour ou changer le parcours
au 2e tour.
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Positionnez un joueur a 25 pieds d'une cléture ol une cible de 4’ x 4’ a été suspendue.
Le lanceur aura 5 tentatives pour lancer 3 balles sur la cible.

20°

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdache:

2> Lacible I

Objectif: Prendre conscience de la force et de la précision de son
lancer.

Description:  Tout en utilisant la bonne technique de lancer (pas de géant,
action du bras et prise de balle), le joueur tente d'atteindre une cible quel-
congue a une distance qui leur permet de réussir. Les joueurs sont répartis en
2 ou 3 colonnes, et a tour de réle, lance leur balle. Un parent situé a lI'arriére du
banc retourne la balle au joueur qui va se placer en ligne ensuite.

XXX
PiPiE I .
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Variantes et progression: Varier les distances en fonction de I'habileté des

joueurs.

Le joueur tente de faire tomber un bidon d'eau de Javel situé sur un banc,
une chaise... On peut aussi mettre une chaudiéere d'eau.

Le joueur tente de lancer sa balle dans un panier de basket-ball Graco.

Utiliser une cible du Défi Triple Jeu

v 0006

Points-clés:

- S'assurer de la bonne prise de balle

- Pied du gant avance en lancant la balle

.-
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Avec un partenaire ou un adulte placé au marbre, rouler ou frapper une balle au sol &
environ 5-10 pieds a la gauche ou a la droite du joueur. L'objectif pour le joueur est
d’attraper 3/5 roulants a gauche et 3/5 roulants & droite. S| I'entraineur n'est pas
habile a manipuler le baton, simplement rouler la balle.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tiche:

)) Le gardien

Objectif: Enseigner aux joueurs a attraper un roulant de fagon sécuritaire

Description:  Au signal de I'entraineur, le joueur simule le geste sans balle

Variantes et progression :

- Méme éducatif, avec la balle immobile au sol

- Uentraineur roule la balle au joueur qui exécute le mouvement
- Uentraineur roule la balle et le joueur I'attrape et |a relance

i * Points-clés:

- Placer un genou au sol
- Placer le tronc derriére la balle
- Etre face a la balle
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Avec un entraineur placé debout devant le joueur a 20 pieds de distance,
celui-ci lance la balle par en-dessous en demandant au frappeur de tout
simplement frapper la balle. La balle doit se rendre au champ extérieur en rou-
lant ou dans les airs. Cela doit étre fait 7 fois en 10 tentatives.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdache:

> Pratique avec balles wiffle

Objectif: Voici un exercice intéressant permettant aux joueurs de prendre
le plus d’élans dans une courte période de temps.

Description: - Cet exercice peut inclure jusqu'a 15 joueurs
- On place généralement les joueurs de la fagon suivante:

g =

2 joueurs a la frappe

X I o K I - 2 joueurs comme receveurs
(derriére les frappeurs)
Xt X X - 1 joueur remettant les balles
l a l'entraineur
i - les autres joueur en défensive
' (ils récupérent les balles)
U
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- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, a la frappe pour revenir en défensive.

- Aprés que l'entraineur ait lancé la balle a I'un des frappeurs, il
ou elle lance immédiatement au prochain frappeur.

Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe obtient 10-15 élans de qualité.

* Conseils et progression:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriére

- Mains ensemble sur le baton

Il est parfois une bonne idée d’avoir un ordre de frappeurs pré-déterminé pour
éviter la confusion entre les joueurs concernant le tour au baton.
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28.Casnuette verte - Course surles buts:

Courir 20 pieds de distance suivi d'une glissade les pieds devant (sur le gazon, sans but)

S

20 feet

> Ladanse du crabe

Exercice: La danse du crabe

Objectif: Introduire aux joueurs la glissade avec les pieds
devant.

Description: A partir de la position du crabe (se tenir sur
les mains dans une position renversée), les joueurs
suivront la progression suivante:

A. De la position du crabe, le joueur améne ses pieds
vers |'avant afin de prendre la position finale de glissade en

forme de 4.
B. De la position du crabe, le joueur fait 3 pas pour
ensuite amener les pieds vers |'avant afin de prendre la

position finale de glissade en forme de 4.

C. De la position du push-up, le joueur améne les pieds
vers l'avant afin de prendre la position finale de glissade en
forme de 4.

D. De la position debout, effectuer 3 pas avant de glisser
a un but sur le gazon.

Equipement: Buts ou autres cibles mobiles au sol
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Equipement: 4 buts et 4 cones

* Points-clés:

- Rappeler aux joueurs qu'il sera plus facile de marcher sur le moustique s'ils
courent un peu a I'extérieur de la ligne de course lorsqu'ils approchent le but.

- Il peut étre utile de placer des bornes afin de les contourner.
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En utilisant le feuillet du participant, demander au joueur de remplir cette sec-
tion et posez-lui tout simplement des questions a ce sujet.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdache:

)) Balle-panier

Habiletés: Lancer, attraper, course sur les buts, coopération, travail d'équipe.
Equipement: 2 balles, 4 buts, casque, panier

Organisation: 2 équipes de 6 (une a l'offensive, une a la défensive). L'équipe
défensive a un receveur au marbre et les autres joueurs a des positions appro-
priées. L'équipe offensive a 1 joueur qui lance a partir du marbre et les autres qui
attendent leur tour d'une distance sécuritaire.

Activité: Le frappeur offensif lance deux balles, & un certain moment, ra-
pidement I'une aprés l'autre. Il court ensuite autour des buts en essayant de se
rendre au marbre avant que l'équipe défensive place les deux balles dans le
panier, 1 3 1 — \

Si la balle est attrapée, le frappeur
est retire.

Les joueurs défensifs ne peuvent
pas courir avec la balle. Elle doit
étre lancée au marbre. Relayer la
balle si nécessaire.

'
Panier J

) ) Rappeler aux joueurs de s'assurer
Variantes et progressions:

que le receveur regarde. Un adulte
A  Lejoueur-frappeur lance 2 balles pourra étre appelé a aider au

marbre.
B Le joueur-frappeur frappe 2 balles \. Y,
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Programme National d’initiation - Rallye Cap

¥/
PLAN DE PRATIQUE

PRATIQUE #1 CASQUETTES NOIRE ET VERTE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, cerceaux (4).

~—( ECHAUFFEMENT ) .

)) Running drills: Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
= tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

B # Variantes et progression:
11 45 pieds

S G) Assis au sol, juste les bras
nl< >
ml ] B) Genoux hauts
H A) Marche militaire

Description: Echauffement 3 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
99 Echauffement: Riisaeinl,
corps et le préparer a l'entrainement.

2 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle.
Equipement: 1'Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

. ; Bonne prise
Les joueurs assis, prennent la balle au sol et la lance a leur P
( i de balle
partenaire (ou parent)

39 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1“Incrediball”par joueur

Variantes et progression:

‘ Les joueurs sont a genoux, ils lancent la balle
a leur partenaire

E Les joueurs exécutent les mo par c dements: Bonne action
du bras

1) en bas 2) en arriére 3) en haut
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PRATIQUE #1 CASQUETTES NOIRE ET VERTE ﬁ %%é;

~ BATON ) \

Exercice “Entre les deux” (13)

Description: Les joueurs ont chacun un baton entre
les mains. Ils reproduisent les différentes positions
que I'entraineur prend.

A chaque fois que I'entraineur demande comment se ﬂ
placer, les joueurs répondent:“entre les 27
Equipement: 1 "baton” par joueur c Mains les plus 4 Mains les plus

hautes possible basses possible

Variantes et progression:

A Pieds , , Pieds trés
) : 5
collés Vs gcartes D Baton pointé
vers le haut
B Jambes ’ Jambes trés
el ook % i ﬂ fléchies E Elans complets sans balle
- Pieds plus larges que les épaules

—* Points-clés:

Vs

Vs basses possible

q Mains les plus

- Mains hautes et vers |'arriére
- Mains ensemble sur le baton

Exercice “Le Tee-Ball” (18)

, Tee-ball &
Description: Avec un partenaire ou un entraineur

placé i cdté du joueur, demander au joueur de frapper
fa balle sur un tee, Assurez-vous de placer le tee-ball
devant le marbre et NON directement sur le marbre.
Les autres joueurs récupérent les balles.

Equipement: Tee-ball, balles
’ === Points-clés:
Variantes et progression: - Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére
A Tee-Ball standard - Mains ensemble sur le baton
E 3 élans et frappe
e 7
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PRATIQUE #1 CASQUETTES NOIRE ET VERTE

~(_ ATTRAPER ) ;

Exercice “Attraper la balle comme un oeuf” (7)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le

joueur & 6 pieds de distance, lancer la balle par en-dessous au

joueur. Nous recherchons ici un joueur qui attrape la balle avec ses

deux mains. Deux par deux & six pieds de distance, deux genoux au 6'

sol, mains nues, on se lance la balle par en-dessous. W

Equipement: Balles de mousse

Variantes et progression:

== Points-clés:

C Utiliser des balles de tennis - Tendre les mains vers la balle - Ramener les mains vers son corps
lors de I'atrapé

D Aprés l'avoir fait a genoux, se
lancer la balle en position
debout

Exercice “Tout-mélé” (10)

Description: Deux par deux sans gant, face & face & six pieds de distance, Immobiles, les joueurs se lancent
la balle en haut de la téte, a droite, 3 gauche, en bas de la ceinture. Le joueur qui regoit |a balle doit I'attraper
sans bouger les pieds.

i
Ehpements Balles e sl 6
+—

Variantes et progression:

== Points-clés:

- Pouces ensembie en haut., a droite et a gauche,

- Utiliser les gants.

- Utiliser des balles de mousse.

_Utiiiser des balles et tannis: - Petits doigts ensemble en bas de la ceinture.

- Les doigts qui pointent sont toujours vers |'extérieur.
- Attraper la balle & deux mains.
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PRATIQUE #1 CASQUETTES NOIRE ET VERTE &) =

~(_ COURSE ) \

Exercice “Le train” (19)

Description: En partant du marbre, les joueurs en file font le
tour des buts en disant le nom du but lorsqu'ils le touchent.
Le tout se fait en marchant. L'exercice peut aussi étre fait avec
les parents.

Equipement: minimum de 4 buts

Variantes et progression:

== Points-clés:

B Individuellement, letour se faiy au jogging - L'enfant doit apprendre a courir vers la droite...

C Individuellement, le tour se fait a reculons

D e débuter les jeunes a différents buts %, } g /

Exercice “La Tag Baseball”

Description: Placer des cerceaux derriére le ler but et le
marbre, Placer des cerceaux sur le 2e et 3e but, Un ou des
joueurs ont la tag. Les joueurs doivent se rendre au but
suivant en suivant les sentiers des buts. Le joueur avec la tag
doit partir du monticule pour aller toucher au joueur.

Equipement: minimum de 4 buts et 4 cerceaux

Variantes et progression:

== Points-clés:

- Possibilité de dépasser au 1er but et au marbre

A Demander aux parents de participer

- Attention aux empilades
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PRATIQUE #2 CASQUETTES NOIRE ET VERTE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles
diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de
baseball, buts (minimum de 4), casques, cerceaux (4), cénesm cible.

~—( ECHRUFFEMENT )

= = Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
)} Running drills: : 2 > ;
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

| » Variantes et progression:
5 G) Assis au sol, juste les bras
r| B) Genoux hauts

F) Tape fesse

45 pieds

EdE3EdEs B3
A

A) Marche militaire

Description: Echauffement a l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
99 Echauffement: 5 SE
corps et le préparer a 'entrainement.

¥ Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent, Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle.

Equipement: 1“Incrediball” par joueur
Variantes et progression: ; <
B Les joueurs assis, lancent la balle (2 pieds de haut) et la g — ‘
maontrent 4 leur partenaire (ou parent) Bonne prise

de balle

Les joueurs assis, lancent la balle (2 pieds de haut) et la

lancent a leur partenaire (ou parent)
H Debout de fagon standard, les joueurs lancent la balle 3
leur partenaire (ou parent)

99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1“Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

E Les joueurs exécutent les 1ts par com dements:

1) en bas 2) en arriére 3) en haut

Bonne action
du bras

A
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PRATIQUE #2 CASQUETTES NOIRE ET VERTE &) s

~(  BATON ) \

Exercice “Le Tee-Ball” (18) ’

! Tee-ball _
Description: Avec un partenaire ou un entraineur N. o
placé a coté du joueur, demander au joueur de frapper | )

la balle sur un tee. Assurez-vous de placer le tee-ball
devant le marbre et NON directement sur le marbre.
Les autres joueurs récupérent les balles.

Equipement: Tee-ball, balles

== Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
A Tee-Ball standard - Ma!ns hautes et vers ['arriére
- Mains ensemble sur le baton

Variantes et progression:

E 3 élans et frappe

Exercice “Toss léger” (15)

Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice
en paires ou en groupe de trois (chaque groupe a besoin
de 6 a 10 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.

Le partenaire ou entraineur est a genoux devant et sur le
coté du frappeur. Il lance la balle avec un petit arc ou pas

du tout devant le frappeur. m Q

Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la

rotation. Le lanceur doit lancer la balle avec la méme o H
constance afin de permettre au frappeur de trouver son 45
rythme.
Variantes et progression: * Points-clés:
A Tee-Ball standard - Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriére
- Mains ensemble sur le baton
\ 7
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PRATIQUE #2 CASQUETTES NOIRE ET VERTE ﬁ

-
~( LANCER ) \

Exercice “Le lancer a relais” (18)

Description: Séparer les joueursen 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre de joueurs). Chague équipe se meten
file. On installe le cerceau rempli de toutes sortes de balles a 30 pieds du cerceau.

Au signal, le joueur se dirige au cerceau et de cet endroit, tente de lancer une balle sur chague céne respectif. Total
de 2 lancers par joueur. Ensuite, le joueur revient rapidement a son point de départ et donne le relais & son
coégquipier.

Equipement: EXXN-- (—W ) i i
15"

= Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 2 par
Jjoueur). H KIS I A
- 2 cones par équipe, donc entre 4 et 6 cones. ¢ 30' )

- 2.0u 3 cerceaux (on pourrait utiliser une caisse de
lait pour mettre les balles).

Variantes et progression: Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs {plus prés ou plus loin).

A Sile joueur touche le Ter céne, il obtient 1 point. c Laisser tomber les cerceaux et les cones. Les 2 équipes
Sile joueur touche le 2e cone, il obtient 3 points. forment une ligne chacune. On lance & son partenaire,
La premiére équipe qui finit obtient 2 points. La premiére équipe a faire l'aller-retour se mérite un
point.
B On peut ajouter des roulades... entre la ligne et le
cercle (soyez créatifs!).
Exercice “Circuit” X
X
Description: 1 groupe de 3 & chaque cible, attachée 3 X D
l'arrét-balle. Marquer 4 lignes a différentes distances de la X l
cible. La distance correspond aux habiletés du groupe. >
B bl X cibles

Cible: Simple, double, triple, circuit

Les joueurs choisissent la distance 3 laguelle ils veulent
lancer,dans le but de lancer sur la cible.

Des points sont accordés comme suit:

- simple 1 point

- double 2 points == Points-clés:

- triple 3 points . 1 : oy

; cirlzuil 4 ?:‘mts - Placer 2 ou 3 doigts sur |a balle, peu importe

les coutures.

L'objectif peut &tre de voir si chaque joueur peut obtenir ;Zell;l:y:gi?{a"e cabslEs doigts etnoniapaifiie
plus de points sur chaque lancer consécutif. Vous pouvez it Ur Pas vers Iavantau oment de faire
rendre le tout plus compétitif en utilisant les autres (o e

groupes pour compiler les points de chaque groupe.
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PRATIQUE #2 CASQUETTES NOIRE ET VERTE

~(  ATTRAPER )

~\
Exercice “Le Crocodile” (8)

Description: L'entraineur demande aux joueurs de

simuler la bonne position de ['attrapé de la balle.

Equipement: Balles de baseball

e} »

Variantes et progression:

A simuler Pattrapé de la balle ==l Points-clés:

B ventraineur roule la balle - Placer ses mains comme une bouche de crocrodile
C ax 2, un joueur roule la balle - Attraper la balle en la flattant

et |'autre attrape - Pieds et mains en triangle
* Varier 'exercice avec ou sans gant
Exercice “Balle au ciel” (9)
- ; . ) W

Description: Les joueurs pratiquent suite & un s *

lancer d'un adulte. L'élément compétitif peut étre / \
introduit en regardant: / \

/ in \
1) §'ils peuvent attraper une balle lancée plus haut —
2) Combien d'attrapés de suite ils peuvent faire 10°
>
h 4

Equipement: 1 balle et un gant pour chague joueur

Organisation: 1 adulte pour chaque 2 joueurs

Variantes et progression: * Points-clés:

D venvaneor lanice s balls - Mettre les mains ensemble un peu en

avant du front
F Avec ou sans gant
. J
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PLAN DE PRATIQUE (el SR =t

PRATIQUE #3 CASQUETTES NOIRE ET VERTE

Equipemel‘lt requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, cénes, cible.

~—( ECHAUFFEMENT ) %

Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
29 Running drills: i ; .

tuent I'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.
EI

# Variantes et progression:

)| 45 pieds B} Genoux hauts

% < < F) Tape fesse

i A) Marche militaire
C) Pas chassés

Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
22 Echauffement: R
corps et le préparer a l'entrainement.

))- Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle,
Equipement: 1 ‘“Incrediball® par joueur

Variantes et progression:

2 genoux au sol, les joueurs prennent |a balle au sol etla -
E lancent a leur partenaire (ou parent) Banne prise
Ll P de balle
2 genoux au sol, ils lancent la balle 4 leur partenaire (ou
parent)
H Debout de fagon standard, les joueurs lancent la balle a
leur partenaire (ou parent)

29 Lancer et attrapé: Exercice "La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 “Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

Les joueurs

executent les

mouvemnents par 1, e bas
commandements:

2. en arriére 3. en haut

Bonne action
\ du bras )
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Exercice “Le Tee-Ball” Exercice “Toss léger”
Description: Avec un p ou un placé & Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en

chté du joueur, demander au joueur de frapper la balle sur un
tee, Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et
NON directement sur le marbre. Les autres joueurs récupérent

paires ou en groupe de trois (chaque groupe a besoinde 64 10
balles). Avec un partenaire ou un entraineur placé i 45 degrés
sur le cdté du joueur, demander simplement au frappeur de

les balles. frapper la balle lancée par en-dessous.

Le partenaire ou entraineur est 3 genoux devant et sur le coté

du frappeur. |l lance |a balle avec un petit arc ou pas du tout
devant le frappeur.

’ Tee-ball

Equipement: Tee-ball, balles

Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la rotation.
Le lanceur doit lancer la balle avec la méme constance afin de
permettre au frappeur de trouver son rythme.

Equipement: batons et balles divers

It
‘;ra& 35K

==l Points-clés:

= Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers I'arriére
- - Mains ensemble sur e baton

Variantes et progression:

A Tee-ball standard

== Points-clés; Vatianteset
progression:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriére

- Mains ensemble sur e biton

Toss 45 degrés
régulier avec balles
de couleurs

B

Exercice “Pratique avec lanceur”

Description: Avec un entraineur placé a 20 pieds en face du ————— =
joueur, lancer la balle en ayant les deux genoux a terre, et %

demander au joueur de frapper la balle.

On place généralement les joueurs de la fagon suivante; - Les joueurs font la rotation (en paires) de la

) défensive, aux receveurs, a la frappe pour
== - 2 joueurs 4 la frappe i revenir en défensive.

- 2 jOUBUrS COMME Teceveurs m K{ e }E m

(derriére les frappeurs) - Aprés que I'entraineur ait lancé la balle &
= 1 joueur remettant les balles I i :":nszh:::::.:‘s';:aw ?2:' Ianes immddiam:

& l'entraineur ’l P appeur,
- les autres joueurs en défensive L] Les joueurs font la rotation lorsque chaque

{ifs récupérent les balles) groupe obtient 10-15 élans de qualité.

2

Variantes et progression:

==l Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriére
- Mains ensemble sur le biton:

B Batons de baseball, petits ballons

c Batons de baseball, balles trouges
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~(_ COURSE ) \

Exercice “La course a relais” (21)

Description: Tous les joueurs sont au marbre. A tour de role
Hlorsque le joueur en face de soi est rendu au Ter but), les
joueurs effectuent le tour des buts. Entre chaque but, il y a
une petite épreuve 3 surmonter.

Equipement: minimum de 4 buts

r:> Exemples d'épreuves: == Points-clés:

- Vious pouvez incorporer plusieurs habiletés,

A Course a reculons, rejoindre SOYEZ IMAGINATIFS 1111}
B Contourner des cones
C Effectuer une ou des roulades EXEMPLE:
D Sauter entre des batons Gt .

o - - £ Joueur saute pafs pueUr contourne
E Passer sous un baton qui est sur deux cones dessus des batofis B cones
F  Saute-mouton i :
G Pas chassés ou tout autre éducatif de course
H Tee-Ball
I Récupére une balle, lance 3 son coach qui la fui \

N
relance Le joueur lance une L'entraineur tient un
J  Etc..(selon votre imagination) Galle b Fentmalrienr - cerceau, le joueur
qui lui relance passe au travers
Exercice “Je te tiens”

Description: 2-4 groupes de joueurs (au marbre et 2e but mm

ou un groupe a chaque but), dépendant du nombre de
joueurs. Placer les buts en forme de lo-sange & 20-30° de

/""0*\

distance. / K

Au signal "GO? un joueur de chaque groupe commence a * \

courir autour des buts. L'objectif est de rattraper la personne lﬁ Ol'
devant vous.

Marquer un point lorsque vous dépassez un joueur. ~ * m

e -
Faire durer le jeu pour une période déterminée de 15-30 m?:l
secondes.

Equipement: minimum de 4 buts 2
==l Points-clés:
- Les joueurs doivent EN TOUT TEMPS
A Mettre des groupes de parents et les jeunes toucher chague but.
tentent de les rattraper

Variantes et progression:

Course a reculons
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Description: Tout en utilisant la bonne technique de
lancer (pas de géant, action du bras et prise de balle), le
joueur tente d'atteindre une cible quelconque a une
distance qui leur permet de réussir.

LANCER )

Exercice “La cible” (4)

Les joueurs sont répartis en 2 ou 3 colonnes, et a tour de
role, lancent leur balle. Un parent situé a l'arriére du
banc retourne la balle au joueur qui va se placer en ligne
ensuite.

Equipement: Balles, cible (Défi Triple Jeu, panier de
basket-ball Graco ou bidon d'eau de Javel)

KRN
IXOHONE
GENERAL

Exercice “Le grand tour” (25)

—

l
y—

Variantes et progression:

Varier les distances en fonction de I'habileté des
joueurs,

==l Points-clés:

- S'assurer de la bonne prise de balle
- Pied du gant avance en langant la balle

ATTRAPER )——

Exercice “Tout-mélé” (10)

Description: Placer les joueurs en cercle. Un
nombre impair de joueurs est nécessaire.
L'entraineur donne une balle & un joueur. Au signal,
le joueur lance |a balle par en-dessous au 2e joueur a
sa droite. En langant la balle, il doit mentionner le
nom du joueur qui attrape la balle,

Equipement: Balle de baseball

o X
[ Maxime | X rx
—1 i
% W Ao
- A s o
X X
(e )

Lorsque les joueurs sont confortables avec
une balle, I'entraineur ajoute une 2e, 3e et 4e balle.
Voir combien de balles ils peuvent maitriser en
méme temps.

Description: Deux par deux sans gant, face & face &
six pieds de distance. Immobiles, les joueurs se
lancent la balle en haut de la téte, & droite, 4 gauche,
en bas de la ceinture. Le joueur qui regoit la balle
doit l'attraper sans bouger les pieds.

P
LA

Balles de baseball

Variantes et progression:

- Utiliser les gants.
- Utiliser des balles de mousse.
= Utiliser des balles et tennis.

==l Points-clés:

- Pouces ensemble en haut, & droite et & gauche.
- Petits doigts ensemble en bas de la ceinture.
- Les doigts qui poi sont vers |’
- Attraper la balle a deux mains.
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Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles
quip q
diverses {baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de baseball,
buts (minimum de 4), casques, volants de badminton, cerceaux (2-3), c6nes(4 a 6), sac.

~—( ECHAUFFEMENT )

= p Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne, Les joueurs effec-
2 Running drills: e - !
tuent 'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

# Variantes et progression:
45 pieds A) Marche militaire
C) Pas chassés
H} Course avec départ baseball

1

I
)i
b
I
u

Description: Echauffement a 'aide de divers exercices permettant d'étirer le
29 Echauffement: S
corps et le préparer & I'entrainement.

29 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle.
Equipement: 1“Incrediball’ par joueur

Variantes et progression:

Les joueurs assis, prennent la balle au sol et la lance a leur 3
Bonne prise
partenaire (ou parent)

= de balle
E 2 genoux au sol, les joueurs prennent la balle au sol etla
lancent a leur partenaire (ou parent) z

Couchés sur le dos, les joueurs lancent la balle a leur partenaire.

99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent |a balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1“Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

F Faire 3 cercles du bras avant de lancer: =
- petit cercle

- moyen cercle .
i I Bonne action
< - grand cercle du bras y,
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~(  LANGCER )

Exercice “Le lancer a relais” (18)

Description: Séparer les joueursen 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre de joueurs). Chague équipe se meten
file. On installe le cerceau rempli de toutes sortes de balles a 30 pieds du cerceau.

Au signal, le joueur se dirige au cerceau et de cet endroit, tente de lancer une balle sur chague céne respectif. Total
de 2 lancers par joueur. Ensuite, le joueur revient rapidement a son point de départ et donne le relais & son
coégquipier.

Equipement: EEN: < 3 G ) i i

= Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 2 par 12

Jjoueur). H KIS I A
0

- 2 cones par équipe, donc entre 4 et 6 cones. ¢ )

- 2.0u 3 cerceaux (on pourrait utiliser une caisse de
lait pour mettre les balles).

Variantes et progression: Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs {plus prés ou plus loin).

A Sile joueur touche le Ter céne, il obtient 1 point. c Laisser tomber les cerceaux et les cones. Les 2 équipes

Sile joueur touche le 2e cone, il obtient 3 points. forment une ligne chacune. On lance a son partenaire,

La premiére équipe qui finit obtient 2 points. La premiére équipe a faire l'aller-retour se mérite un
point.

B On peut ajouter des roulades... entre la ligne et le
cercle (soyez créatifs!).

Exercice “La fusée”

Description: 1 adulte et 1 balle (fusée) pour deux joueurs. 1 borne pour chaque joueur. Essayer d'assigner les
partenaires avec les habiletés semblables autant que possible.

Les joueurs se tiennent derriére la ligne et évaluent jusqu'a quelle distance ils peuvent lancer (envoyer la balle dans
I'espace).

e —————
- -
-
~

te

e
NE o —
~ - N
La compétition peut étre introduite en voyant s'ils peuvent lancer plus loin a chaque fois et en faisant la compétition
aux autres.

Equipement: 1 balle pour 2 joueurs

Variantes et progression:  Utiliser différents types de balles (tennis, incredible, baseball, trouées)
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Exercice “Toss léger” (15)

Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en
paires ou en groupe de trois (chaque groupe a besoinde 6 a
10 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,

Le partenaire ou entraineur est & genoux devant et sur le coté
du frappeur. Il lance la balle avec un petit arc ou pas du tout
devant le frappeur.

Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la 450 x
rotation. Le lanceur doit lancer la balle avec la méme

constance afin de permettre au frappeur de trouver son

rythme. -

Equipement : Différents type de battes et balles * Points-clés:

Variantes et progression: - Pleds plus larges que les épaules
- - Mains hautes et vers |'arriére

B Toss 45 degrés régulier avec balles de couleurs - Mains ensemble sur le baton

Exercice “Pratique avec lanceur”

Description: Avec un entraineur placé a 20 pieds en face du joueur, lancer 1a balle en ayant les deux genoux
aterre, et demander au joueur de frapper la balle.

i i
Equipement: Batons et balles < »

On place général les j de la fagon
* - 2joueurs 3 la frappe IR Variantes et progression:
- 2 joueurs comme receveurs I I ¢ % i
: D Batons de baseball, balles de
(derrigre les frappeurs) Al i G
- 1 joueur remettant les balles X
'
a l'entraineur . E Batons de plastique, volants de
- les autres joueurs en défensive o badminten
(ils récupérent les balles) 41

- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, 3 1a frappe pour revenir en défensive.

==l Points-clés:
- Aprés que l'entraineur ait lancé la balle a I'un des frappeurs, - Pieds plus larges que les épaules
il ou elle lance immédiatement au prechain frappeur. - Mains hautes et vers ['arrigre

Les joueurs font la ion I chaque group - Mains ensemble sur e baton
obtient 10-15 élans de qualité.
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Exercice “Marcher sur le moustique” (22)

Description: Placer les buts au sol & des endroits adéquats sur le terrain, avec 3 joueurs a chague but, Préten-
dre qu'il y a un moustique sur le coin intérieur de chaque but.

Les joueurs, a tour de rdle, prennent un élan a une A
balle imaginaire, laissent tomber le baton, courent !

aussi vite que possible vers I'autre but, en march-
ant sur le moustique en contournant le but, lis D ;] 1

-
~(  COURSE ) \

attendent ensuite leur tour au but qu'ils viennent H ———————— = 1 ki
. 7 b
d'atteindre. l(

Equipement: 4 buts et 4 cones

== Points-clés:

- Rappeler aux joueurs qu'il sera plus facile de marcher sur le moustique s'ils
courent un peu a l'extérieur de la ligne de course lorsqu'ils approchent le but.

- Il peut étre utile de placer des bornes afin de les contourner.

—( GENERAL )

Exercice “Des noms et des chiffres” (26)

Description: Nommer chaque position et leur Variantes et progression:
numéro. Donner & chaque joueur une position et
leur demander de s'y rendre,

- Faire partir les joueurs du monticule.
- Ecrire le numéro des positions sur des balles, placer
les balles dans un sac, demander aux joueurs de piger

Equipement: Balles de baseball, sac une balle et leur demander se rendre a cette position.

1 =lanceur
2 = receveur
3=1erbut
4=2ebut
5=3ebut

6 = arrét-court

7 = champ gauche
8 = champ centre
9 = champ droit




PRATIQUE #5 CASQUETTES NOIRE ET VERTE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,

gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), panier.

~—( ECHAUFFEMENT )

Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne, Les joueurs effec-
»¥ Running drills: i . g !

\

tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.
B # Variantes et progression:
% » 45 pieds h A} Marche militaire
< >
| | ) Pas chassés
H) Course avec départ baseball
1) Course par en arriére
)) Echauffement: Descripti Echauff a l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
5 corps et le préparer a I'entrainement,
29 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)
Description:

2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1“Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

A Les joueurs simulent le mouvement sans balle

Bonne action
du bras
i g B Les joueurs sont assis en indien, ils lancent la balle a leur

partenaire

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

Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
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Exercice “Le Tee-Ball” Exercice “Toss léger”
Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé 3 Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en
cété du joueur, demander au joueur de frapper la balle sur un paires ou en groupe de trois (chague groupe a besoinde 62 10
tee, Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et balles). Avec un partenaire ou un entraineur placé 45 degrés
NON directement sur le marbre. Les autres joueurs récupérent sur le cdté du joueur, d el ph au frapp de
les balles. frapper la balle lancée par en-dessous.

Le partenaire cu entraineur est 3 genoux devant et sur le coté

du frappeur. |l lance la balle avec un petit arc ou pas du tout
devant le frappeur.

, Tee-ball

Equipement: Tee-bali, balles

Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la rotation.
Le lanceur doit lancer la balle avec la méme constance afin de
permettre au frappeur de trouver son rythme.

Equipement: bitons et balles divers

O

Variantes et progression: bk
E 3 élans et frappe =
sl 252K

== Points-clés: Vatiantex et == Points-clés:

progression:
- Pieds plus larges que les épaules ==
- Mains hautes et vers I'arriere A Toss 45 degres
~ Mains ensemble sur le baton régulier

- Pieds plus larges que les épaules
= Mains hautes et vers l'arriére.
= Mains ensemble sur le baton

Exercice “Pratique avec lanceur”
Description: Avec un entraineur placé & 20 pieds en face du P ED‘; -
;i

jouewr, lancer la balle en ayant les deux genoux & terre, et <
demander au joueur de frapper la balle.
Equipement : battes et balles

On place généralement les joueurs de |a fagen sulvante: - Les joueurs font la rotation (en paires) de la
) . oo défensive, aux receveurs, a la frappe pour
== - 2 joueurs a la frappe revenir en défensive,
- 2 joueurs Comme receveurs m Iﬂ Eel EI m
{derriére les frappeurs) : Aprés que I'entr_aineur ait Ianc_é la ba_FIe a
- 1 joeur remettant les balles B n l'un des flappeu.xs, il ou elle lance immédiate-
SRRy l ment au prochain frappeur,
a l'entraineur
'
- les autres joueurs en défensive [ Les joueurs font la rotation lorsque chaque
{ils récupérent les balles) groupe obtient 10-15 élans de qualité.
9
Variantes et progression: R * Points-clés:
B Batons de baseball, petits ballons - Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére
C Batons de baseball, balles trouées - Mains ensemble sur le biten
\, J
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~(  ATTRAPER )

Exercice “Le gardien” (12)

Objectif: Enseigner aux joueurs a attraper un roulant de fagon sécuritaire.
Description:  Au signal de I'entraineur, le joueur simule le geste sans balle

Equipement: Balles diverses

Variantes et progression:

- Méme éducatif, avec la balle immobile au sol.
- L'entraineur roule la balle au joueur qui exécute le mouvement.
- L'entraineur roule la balle et le joueur |'attrape, puis la relance.

==l Points-clés:

- Placer un genou au sol
- Placer le tronc derriére |a balle
- Etre face & la balle
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~_PARTIE ET GENERAL ) .

Exercice “Balle-panier” (28)

Habiletés: Lancer, attraper, course sur les buts, coopération, travail d'équipe.
Equipement: 2 balles, 4 buts, casque, panier
Organisation: 2 équipes de 6 (une a l'offensive, une 2 la défensive), L'équipe défensive a un receveur

au marbre et les autres joueurs a des positions appropriges. L'équipe offensive a 1 joueur qui lance a partir
du marbre et les autres qui attendent leur tour d'une distance sécuritaire.

Activité: Le frappeur offensif lance deux balles, 3 un certain moment, ra-pidement l'une aprés
Fautre. Il court ensuite autour des buts en essayant de se rendre au marbre avant que I'équipe défensive
place les deux balles dans le panier.

s R
l O l Si la balle est attrapée, le frappeur
est retiré.

Les joueurs défensifs ne peuvent
pas courir avec la balle. Elle doit
étre lancée au marbre. Relayer la
balle si nécessaire.

Rappeler aux joueurs de s'assurer
que le receveurregarde. Un adulte
pourra étre appelé a aider au

marbre.
. v
Variantes et progression:
A Le joueur-frappeur lance 2 balles
B Le joueur-frappeur frappe 2 balles
. v,
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Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, cones, panier.

~—( ECHAUFFEMENT )

= p Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne, Les joueurs effec-
2 Running drills: e - !
tuent 'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

1

I # Variantes et progression:

i 45 pieds A) Marche militaire

< > D} Pascroisés avant-arriére

EI H) Course avec départ baseball

] Course par en arriére

Description: Echauffement a l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
29 Echauffement: piane LD B
corps et le préparer a l'entrainement.

99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras

Equipement: 1 *Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

A Les joueurs simulent le mouvement sans balle

Bonne action

du bras
c Les joueurs sont a genoux, ils lancent la balle a leur partenaire
a

F Faire 3 cercles du bras avant de lancer: - petit cercle

- moyen cercle
‘ - grand cercle

Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
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Exercice “Toss léger” (15)

Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en
paires ou en groupe de trois (chaque groupe a bescinde 62 10
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,

Le partenaire ou entraineur est 3 genoux devant et sur le coté du
frappeur. lilance la balle avec un petit arc ou pas du tout devant
le frappeur.

Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la rotation.
Le lanceur doit lancer la balle avec la méme constance afin de

permettre au frappeur de trouver son rythme, 450 “
Equipement: Batons et balles divers
Variantes et progression: . Points-clés:
e BN - Pieds plus larges que les épaules:
A Toss a5 degrés régulier - Mains hautes et vers l'arriére
D Toss 45 degrés avec un genou au sol - Mains ensemble sur le baton
Exercice “Pratique avec balles wiffles” (16 TR
Description: Avec un entraineur placé debout devant le m bt < m m
joueur & 20 pieds de distance, celui-ci lance la balle par

i en d dant au de tout simpl it A E‘S
frapper la balle. ¥

L}
L}
Equipement: Batons et balles

On place généralement les joueurs de la fagon suivante: v
- - 7 joueurs a la frappe i R . o
- 2 jougurs comme receveurs - Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive,

aux receveurs, a la frappe pour revenir en défensive.
Aprés que I'entraineur ait lancé la balle & 'un des
- 1 joueur remettant les balles frappeurs, il ou elle lance immédiatement au prochain
al'entraineur frappeur.
= les autres joueurs en défensive
{ils récupérent les balles)

(derriére les frappeurs)

Les joweurs font la rotation lorsque chaque groupe
obtient 10-15 élans de qualité,

==J Conseils et progression:
- Pieds plus larges que les épaules

- Mains hautes et vers I'arriére.
- Mains ensemble sur le baton
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2

COURSE )
J R
Exercice “La course a relais” (21)
Description: Tous les joueurs sont au marbre. A tour de role
{lorsque le joueur en face de soi est rendu au Ter but), les
joueurs effectuent le tour des buts. Entre chaque but, il y a
une petite épreuve 3 surmonter.
Equipement: minimum de 4 buts :
|:::> Exemples d'épreuves: == Points-clés:
= - Vous pouvezincorporer plusieurs habiletés.
A Course a reculons, rejoindre SOYEZ IMAGINATIFS 11111
B Contourner des cones -
€ Effectuer une ou des roulades EXEMPLE:
D Sauter entre des batons . :
P bt T — Le joueur saute pars ueur contourne
E  Passer sous un baton qui est sur dessus des batahie o s
F Saute-mouton 4 :
G Pas chassés ou tout autre éducatif de course
H Tee-Ball
| Récupére une balle, lance & son coach qui la lui e
relance Le joueur lance une L'entraineur tient un
) Etc..(selon votre imagination) balle 2 'entraineur cerceau, le joueur
qui lui relance passe au travers
Exercice “Je te tiens”
Description: 2-4 groupes de joueurs [au marbre et 2e but mm
ou un groupe a chaque but), dépendant du nombre de ___<>
joueurs. Placer les buts en forme de lo-sange a 20-30' de m’ « ~
distance, i l\
Au signal "GO} un joueur de chaque groupe commence 3 + \
courir autour des buts, L'objectif est de rattraper la personne lﬂ O l'
devant vous. +
. . . X /
Margquer un point lorsque vous dépassez un jousur. ~ m
Ag-~
Faire durer le jeu pour une période déterminée de 15-30 mm
secondes.
Equipement: minimum de 4 buts 7
. . === Points-clés:
Variantes et progression: i | -
- Les joueurs doivent EN TOUT TEMPS
A Mettre des groupes de parents et les jeunes toucher chaque but.
tentent de les rattraper
Course & reculons
. >
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o

~( PARTIE ET GENERAL )

Exercice “Balle-panier” (28)

Habiletés:
Equipernerrt.' 2 balles, 4 buts, casque, panier

Organisation:

Activité:

place les deux balles dans le panier.

K o X

I

Panier —»-lf
R

Variantes et progression:

A Le joueur-frappeur lance 2 balles

B Le joueur-frappeur frappe 2 balles

Lancer, attraper, course sur les buts, coopération, travail d'équipe.

Si la balle est attrapée, le frappeur
est retiré.

Les joueurs défensifs ne peuvent
pas courir avec la balle, Elle doit
&tre lancée au marbre. Relayer la
balle si nécessaire.

Rappeler aux joueurs de s'assurer
que le receveur regarde. Un adulte
pourra étre appelé a aider au
marbre,

2 équipes de & (une a I'offensive, une a la défensive). L'équipe défensive a un receveur
au marbre et les autres joueurs a des positions appropriées. L'équipe offensive a 1 joueur qui lance a partir
du marbre et les autres qui attendent leur tour d'une distance sécuritaire,

Le frappeur offensif lance deux balles, a un certain moment, ra-pidement |'une aprés
I'autre. Il court ensuite autour des buts en essayant de se rendre au marbre avant que I'équipe défensive
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PRATIQUE #1 CASQUETTES NOIRE ET VERTE

uipement requis: rediballs, batons divers (baseball, plastique, key coupéds, petits, gros), es diverses
Equip t requis: Incrediballs, btons divers (baseball, plastique, hockey gros), balles d
(baseball, troudes, tennis, softball, ballons), tee-ball, balles de baseball, buts (minimum

de 4), casques, cerceaux (2-3), cones (4 a 6), volants de badminton, raquettes de tennis.

~—( ECHAUFFEMENT )

~
Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
9 Running drills: paan iy - g d
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,
B s> Variantes et progr
g{ b 45 pieds o A) Marche militaire
< »
ml 1] Course par en arriére
i E) Sprint football
Description: Echauffement a l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
) Echauffement: P sl Lz
corps et le préparer a 'entrainement.
H L "
99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)
Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipemenf: 1 *Incrediball” par joueur
Variantes et progression:
Bonne action
du bras
c Les joueurs sont & genouy, ils lancent la balle a leur partenaire
F Faire 3 cercles du bras avant de lancer: - petit cercle
- moyen cercle
- grand cercle
Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
o

105



Programme National d’initiation - Rallye Cap &
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\
~(_ COURSE ) \

Exercice “La Gazelle”

Description: Le joueur prend un élan avec le baton.  yariantes et progression:
Il sort de la boite avec le bon pied, Il prend quelques

pas rapides en direction du ler but en arrétant au A simuler un élan avec un baton de plastique ou
d'aluminium.

quart de la distance.

B Frapper un volant de badminton.
Equipement: - Minimum de 2 buts

- Minimum de 1 baton et 1 balle
== Points-clés:

- Position de base réelle au baton et élan complet.
- Me pas regarder I'objet.

- Me pas lancer le baton.

- Sortir le pied droit pour le droitier et le pied
gauche pour le gaucher.

—( BATON )

Exercice “Pratique avec raquette de tennis”

Description: Avec un entraineur placé & 30 pieds en face du joueur, lancer la balle enposition debout, et
demander au joueur de frapper la balle avec une raquette de tennis.
Equipement: Raquettes de tennis et balles i 30 R

de tennis o

On place généralement les joueurs de la fagon suivante:

* - 2 joueurs a la frappe I n K{om 0 1

- 2 joueurs comme receveurs

(derriére les frappeurs) \%\m} !/
- 1 joueur remettant les balles '
a I'entraineur :
- les autres joueurs en défensive v,
RN

(ils récupérent les balles)
- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, a la frappe pour revenir en défensive.

- Aprés que I'entraineur ait lancé la balle a I'un des frappeurs,
il ou elle lance immédiatement au prochain frappeur.

Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe
obtient 10-15 élans de qualité.
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o

e

~( ATTRAPER )

\
Exercice "Big foot”
Description: Les joueurs commencent sur une ligne, face Equipement: 1 balle pour 2 joueurs
4 face, & environ 10 pieds de distance entre eux. 1 adulte par
paire. Les joueurs se lancent la balle {ou adulte lance la Variantes et progression:
balle si le niveau d'habiletés est faible, afin de favoriser les N T .
lan-cers précis). A chague fois qu'un attrapé est fait, un pas Utiliser différents types de balles (tennis,
de géant vers 'arriere est fait. incredible, baseball, trouées)
La paire qui se rend le plus loin, en étant toujours capable
d'attraper la balle, gagne le prix BIG FOOT.
10
—(_LANCER )
J
Exercice “Le lancer a relais” (18)
Descriptian: Séparer les joueurs en 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre de joueurs). Chaque équipe se meten
file. On installe le cerceau rempli de toutes sortes de balles a 30 pieds du cerceau.
Au signal, le joueur se dirige au cerceau et de cet endroit, tente de lancer une balle sur chague céne respectif. Total
de 2 lancers par joueur. Ensuite, le joueur revient rapidement & son point de départ et donne le relais a son
coéquipier.
Equipement: ERX-- ‘_LO i 1
= Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 2 par 15
joueur). HEKEHEE 1 i
- 2 cones par équipe, donc entre 4 et 6 cones. < 30 »
- 2 ou 3 cerceaux (on pourrait utiliser une caisse de
lait pour mettre les balles).
Variantes et progression: Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs (plus prés ou plus loin).
A Sile joueur touche le Ter cone, il obtient 1 point. C Laisser tomber les cerceaux et les cones. Les 2 équipes
Sile joueur touche le 2e cone, il obtient 3 points. forment une ligne chacune. On lance a son partenaire,
La premiére équipe qui finit obtient 2 points. La premiére équipe a faire l'aller-retour se mérite un
point.
B On peut ajouter des roulades... entre la ligne et le
\ cercle (soyez créatifs!), )
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~( PARTIE ET GENERAL )

Exercice “Retiré” (27)

Objectif: Enseigner et expliquer aux joueurs comment effectuer un
retrait.

Description:  Jouer une partie et demander aux joueurs de toucher les
coureurs pour effectuer un retrait.

Variantes et progression:

- Faire quelques équipes et jouer a des mini-jeux en utilisant une seule base.
- Jouez au mini-jeu en utilisant 4 bases.
- Faire la rotation des équipes pour changer les adversaires.

== Points-clés:

- Toucher au coureur avec la balle
avant gu'il ne touche au but.
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PRATIQUE #8 CASQUETTES NOIRE ET VERTE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros),
balles diverses (baseball, troudes, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball,
balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, cones, cerceaux (4).

~—( ECHAUFFEMENT )

~
Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
29 Running drills: ol it . 9 !
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.
i # Variantes et progression:
o 45 pieds e Q Pas chassés
Y >
il D) Pas croisés avant-arriere
il [} Course par en arriére
E) Sprint football
- Description: Echauffement & l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
99 Echauffement: 2 it i
corps et le préparer a 'entrainement.
99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)
Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 “Incrediball” par joueur
Variantes et progression:
Les joueurs ont un genou au sol (genou du bras ~ Bonne action
D lanceur), ils lancent la balle a leur partenaire du bras
E Les joueurs exécutent les mouvements par commandements:
1) en bas k 2) en arriére k’ 3) en haut *
Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
o
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~( FRAPPER - ATTRAPER )

Exercice “500" (14)

Tee-ball —Nv

1 @

Habiletés: Frapper, attraper et lancer.
Equipement: 2 batons, 4 balles

Organisation: 2 groupes de 6 joueurs avec leur propre aire de jeu. 1

frappeur, avec les 5 autres joueurs sur le terrain. L'autre groupe fait la méme
chose.

Activité: - frappeur frappe d'un tee ou d'un adulte lanceur
- chaque frappeur obtient 10 élans ou frappes
- le joueur défensif peut obtenir des points en attrapant la balle

7]@@ pofn!‘s pour un ballon attrapé
5@ pofnts pour une balle avec 1 bond
25 pOfntS pour un roulant
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~( COURSE )

Exercice “La course a relais” (21)

Description: Tous les joueurs sont au marbre. A tour de rle
(lorsque le joueur en face de soi est rendu au ler but), les
joueurs effectuent le tour des buts, Entre chaque but,ily a
une petite épreuve a surmonter.

Equipement: minimum de 4 buts

|:> Exemples d'épreuves: * Points-clés:

A Course a reculons, rejoindre SOYEZ IMAGINATIES 11111

B Contourner des cones

C  Effectuer une ou des roulades EXEMPLE:

D Sauter entre des batons .

E Passer sous un baton qui est sur deux cones L;:::i”;::z:

F Saute-mouton

G Pas chassés ou tout autre éducatif de course

H Tee-Ball

I Récupére une balle, lance & son coach qui la lui ;
relance Le joueur lance une

balle a I'entraineur

J  Etc..(selon votre imagination) it
qui lui relance

- Vious pouvez incorporer plusieurs habiletés.

Ci _ Lejoueur contourne
’d

L'entraineur tient un
cerceau, le joueur
passe au travers

Exercice “La Tag Baseball”

Description: Placer des cerceaux derriére le ler but et le
marbre. Placer des cerceaux sur le 2e et 3e but. Un ou des
joueurs ont la tag. Les joueurs doivent se rendre au but
suivant en suivant les sentiers des buts. Le joueur avec la tag
doit partir du monticule pour aller toucher au joueur.

Equipement: minimum de 4 buts et 4 cerceaux

Variantes et progression:

A Demander aux parents de participer.

B Permettre au joueur de courir partout dans le * Points-clés:
champ intérieur et de se diriger vers un but

C on ajoute des balles au monticule. Le joueur - Attention aux empilades
doit aller chercher une balle et revenir a son
but sans se faire toucher.

pour la protection contre la tag. - Possibilité de dépasser au ler but et au marbre

m
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~( PARTIE ET GENERAL )

Exercice “Retiré” (27)

Objectif: Enseigner et expliquer aux joueurs comment effectuer un
retrait.

Description:  Jouer une partie et demander aux joueurs de toucher les
coureurs pour effectuer un retrait.

Variantes et progression:

- Faire quelques équipes et jouer a des mini-jeux en utilisant une seule base.
- Jouez au mini-jeu en utilisant 4 bases.
- Faire la rotation des équipes pour changer les adversaires.

==l Points-clés:

- Toucher au coureur avec la balle
avant gu'il ne touche au but.
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Equipement requis: [ncrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques.

~—{( ECHAUFFEMENT )

\
= = Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
29 Running drills: Nmas : ¢
tuent I'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.
B # Variantes et progression:
E g 45 pieds o (@] Pas chassés
m| | D) Pas croisés avant-arriére
7 E) Sprint foothball
H) Course avec départ baseball
Description: Echauffement a |'aide de divers exercices permettant d'étirer le
2% Echauffement: B
corps et le préparer a I'entrainement,
99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)
Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 "Incrediball” par joueur
Variantes et progression:
B Les joueurs sont assis en indien, ils lancent 8 .
la balle & leur partenaire onlze action
du bras
E Les joueurs exécutent les mouvements par commandements:
1) en bas ﬁ 2) en arriére k 3) en haut ﬁ
Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
7
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~ BATON ) \

Exercice “Le Tee-Ball” (18)

Description: Avec un partenaire ou un entraineur , Tee-ball
placé a coté du joueur,demander au joueur de frapper

la balle sur un tee. Assurez-vous de placer le tee-ball

devant le marbre et NON directement sur le marbre.

Les autres joueurs récupérent les balles.

Equipement: Tee-ball, balles

Variantes et progression: * Points-clés:

C  teesall pour frapper a lintérieur "Pi_EdS plus larges que les épaules
(joueur de cité) - Mains hautes et vers l'arriére

E - Mains ensemble sur le baton
3 élans et frappe

—(  COURSE )

Exercice “Tapes la-dedans”

Description: Placer les buts a une distance de 30-40 pieds Variantes et progression:

des joueurs. 4 groupes de 3 joueurs. Donner un "high 57 A
retourner pour toucher au but, donner le signal au prochain
joueur afin qu'il puisse partir a son tour.

Simuler un élan avec un béton de
plastique ou d'aluminium.

5 : i ; 2 et B Frapper un volant de badminton.

Les joueurs, a tour de réle, prennent un élan imaginaire,
laissent tomber le baton, courent le plus vite possible, passent C Frapper une balle trouée lancée en"toss"
le but, donnent un*high 5" a I'entraineur et retournent au but

comme 5'ils voulaient courir vers le 2e but, D FBPPEI' un Objet et courir jusqu'su ler

but,
==fp- Points-clés:

Equipement: minimum de 4 buts
30-40'

-

< g - S'assurer que Ies_ joueurs courent &

m D e s m_ e 4—_-_-—@_—) pleine vitesse & travers le but en

n - ralentissant seulement aprés avoir
x touché le but.

—(  LAPARTIE )

Exercice “La partie”

Complétez votre pratique en jouant une partie, selon les régles du “Rallye Cap”.
* se référer & la section “Informations générales” afin d'obtenir les informations concernant les régles et le format de la partie.

\ J
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Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques.

~—( ECHAUFFEMENT ) %

Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

29 Running drills:

EI # Variantes et progression:

< 45 pieds > H) Course avec départ baseball
| U} Course par en arriére

" E) Sprint football

Description: Echauffement a l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
corps et le préparer & 'entrainement.

29 Echauffement:

99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 “Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

c Les joueurs sont a genoux, ils lancent la 8 ’
balle a leur partenaire onneactian
du bras

E Les joueurs exécutent les mouvements par commandements:

1) en bas k 2) en arriére k’ 3) en haut *

Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
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~  BATON )

Exercice “Pratique avec lanceur”

Description: Avec un entraineur placé a 20 pieds en face du joueur, lancer la balle en ayant les deux
genoux 4 terre, et demander au joueur de frapper la balle.

Equipement: Batons et balles

Rl 20 T
<

-
.
 a

On place généralement les joueurs de la fagon suivante:

XA
* - 2 joueurs a la frappe
- 2 joueurs comme receveurs m m <> m m

(derriére les frappeurs)
- 1 joueur remettant les balles m m
al'entraineur l
- les autres joueurs en défensive
{ils récupérent les balles)

- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, a la frappe pour revenir en défensive.

Aprés que |‘entraineur ait lancé la balle & I'un des

frappeurs, il ou elle lance immédiatement au prochain l l
frappeur.
Les ji fontla ion lorsque chaque groupe obtient 10-15 élans de qualité.

Variantes et progression:

-» Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
= Mains Halites et verdlariere D Batons de baseball, balles de tennis
- Mains ensemble sur le baton

—(  LAPARTIE )

Exercice “La partie”

C Batons de baseball, balles trouées

F Batons de hockey coupés, balles trouges

Complétez votre pratique en jouant une partie, selon les régles du “Rallye Cap".

* se référer a la section “Informations générales” afin d'obtenir les informations concernant les régles et le format de la partie.
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9. Casquette hieue - Habilelés fondamentales du mouvement

Equilibre — Prendre la position du receveur et sauter vers la gauche et ensuite

vers la droite (5 fois chacun)

—

> La course des grenouilles

Objectif: Améliorer I'habileté des joueurs & maintenir une position en équilibre.

Description: Former 3-4 équipes selon le nombre total d'athlétes. Assurez-vous qu'il n'y
ait pas plus que 4 joueurs afin de permettre un bon nombre de répétitions. En effectuant
une course a relais, les équipes courent |'une contre l'autre an prenant la position de la gre-
nouille. Les joueurs sont placés afin que 2 joueurs de chaque équipe se font face. Au signal,
le premier athléte a la ligne de départ débute la course. Lorsqu'il rejoint I'autre ligne, une
tape dans la main est le signal pour que |'autre athléte puisse quitter. Répéter jusqu'a ce
que tous les joueurs ont complété la course. Evitez de demander aux joueurs d'effectuer
un aller-retour.

Equipement: Aucun
quip ____)

XX|======== » X XX

Variation & Progression:

Les joueurs peuvent étre dispersés dans une zone pré-déterminée et une partie de 'tag'
peut &tre jouée. Rappelez-vous de garder la zone de jeu assez petite car les joueurs ne
peuvent se déplacer a grande vitesse.
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9. Casquette hieue - Lancer

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le joueur & 50 pieds,
demander au joueur de lancer la balle. La précision n'est pas importante a cette
étape. Nous voulons seulement que le joueur puisse atteindre la distance
voulue.

50°

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdache:

¥> Lelancer arelais

Objectif: Prendre conscience de la force et de la précision de son
lancer.

Description:  Séparer les joueurs en 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre
de joueurs). Chaque équipe se met en file. On installe le cerceau rempli de
toutes sortes de balles a 30 pieds du cerceau.

Au signal, le joueur se dirige au cerceau et de cet endroit, tente de lancer une
balle sur chaque céne respectif. Total de 2 lancers par joueur. Ensuite, le

joueur revient rapidement a son point de départ et donne le relais a son
coéquipier.

XN c«—2—€) 1 1

< »
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Variantes et progression: Varier les distances en fonction de I'habileté des
joueurs (plus prés ou plus loin).

Si le joueur touche le 1er cone, il obtient 1 point.
@ Si le joueur touche le 2e cone, il obtient 3 points.
La premiére équipe qui finit obtient 2 points.

0 On peut ajouter des roulades...entre la ligne et le cercle (soyez créatifs!).

Equipement: - Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 2 par joueur).
- 2 cones par équipe, donc entre 4 et 6 cones.
- 2 ou 3 cerceaux (on pourrait utiliser une caisse de lait pour
mettre les balles).

* Points-clés:

- Aucun, on s'amuse...
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11. Casuuette hleue - Attraper

Avec un partenaire ou un entraineur se tenant devant le joueur a 20 pieds,
lancer la balle dans les airs a environ 5-10 pieds a gauche et a la droite du
joueur. L'objectif pour le joueur est d'attraper 12 ballons sur les 15 balles
lancées.

A
]
1
. A -
x“ 20’ ').(

v

- -
e -

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdache:

ENCTIRS

Habileté: Frapper, attraper le roulant, attraper, lancer

Equipement: - 2 batons
- 2 balles
- 2 équipements de receveur
- 2 casques
- 2 jeux de buts.

Organisation: 2 équipesde 6;1 frappeur, 1 receveur, les autres sont en défensive.
Faire 2 aires de jeu séparés par une distance sécuritaire entre elles. 1 adulte qui
lance dans chaque groupe de 6. Placer les buts sur le terrain.
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* Activité:

X XK o K

o
I X K
K K

V) v
X R

- Un frappeur a la fois frappe la balle lancée par I'adulte, avec un
joueur portant I'équipement de receveur.

- Lorsqu'un joueur défensif a récupéré 3 roulants ou a attrapé 1
ballon avec succes, il devient le frappeur.

* Les joueurs font la rotation des positions.

Assurez-vous que tous les joueurs ont I'occasion de frapper
et d'étre receveur.
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11. Casyuette hleue - Frapper

Avec un entraineur placé devant le joueur a 30 pieds, demander au joueur de
frapper la balle. La balle doit se rendre au champ extérieur dans les airs ou en
roulant. Cela doit étre fait 12 fois sur 15 tentatives.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdche:

» Pratique avec raquette de tennis

Objectif: Voici un exercice amusant qui aide les joueurs a frapper un objet

en mouvement. C'est un exercice simple aidant a la coordination oeil-main en plus
d’accroitre la confiance.

Description: - Cet exercice est trés similaire a la pratique wiffle et peut inclure
jusqu'a 15 joueurs.
- Les joueurs sont habituellement placés comme suit:

X I * - 2 joueurs & la frappe

XS o X - 2 joueurs comme receveurs
XS X x
(derriére les frappeurs)

M X X - 1 joueur remettant les balles
l a I'entraineur
5 - les autres joueur en défensive
1 (ils récupérent les balles)
)
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- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, a la frappe pour revenir en défensive.

- Aprés que I'entraineur ait lancé la balle & I'un des frappeurs, il
ou elle lance immédiatement au prochain frappeur.

Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe obtient 10-15 élans de qualité.
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23. Casquette hleue - Course

Au signal de I'entraineur, le coureur, placé au 1er but avec un pied sur le cous-
sin, quitte le but vers le 2e but. Le coureur doit &tre en mesure de glisser adé-
quatement au 2e but selon la bonne technique décrite dans I'exercice qui
suit.

P

2e but 1er but

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tache:

>> LaGlissade

Objectif: Améliorer la technique de glissade a un but

Description:  Placer le matelas dans un endroit ouvert et demander aux joueurs
de glisser sur le matelas. Demander aux joueurs de se placer en ligne & 10-15 pieds
du matelas. Compléter un jeu a la fois et compléter la glissade.

Matelas m(- ——————— Eﬂmm

10°-15
Pour toutes les techniques de glissade, I'entraineur peut raccourcir la distance de
la course d'appel pour ralentir les joueurs et ainsi mettre le focus sur la technigue

de la glissade pour ensuite augmenter la vitesse de la course d'appel une fois con-
fortable.
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Variantes et progression:
A Position finale
B La glissade en 4
C La glissade football

D Course et glissade sur 10-15 pieds
Equipement: Petit matelas (optionel)

* Points-clés:

- Glissade a jambe repliée.

- S'assurer que les joueurs ont les mains dans les airs pour éviter les bles-
sures.
- Rester bas dans l'approche de la glissade afin de réduire I'impact avec
le sol.
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6. Casquette rouge - Lancer

Avec le joueur se tenant a la position d'arrét-court, rouler 15 balles au joueur en
lui demandant de lancer ensuite au Ter but. A ce niveau, vous voulez voir un
joueur qui peut lancer la balle au Ter but sans bonds, et vous regardez aussi
pour la précision en voulant que le joueur de 1er but puisse conserver un pied
sur le but.

La technique d’attrapé n'est pas importante ici. De plus, si le joueur au 1er but
échappe la balle, vous devrez juger si la balle pouvait étre attrapée ou non.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tdche:

Objectif: S'appliquer a lancer et attraper.

Description:  Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le joueur a
25 pieds, demander au joueur de lancer la balle.

25

masebaIICanada - All rights reserved - Tous droits réservés @ 127




1 adulte pour 2 joueurs ou encore les joueurs en groupe de 2 s'ils sont
capables de lancer et d'attraper la balle de fagon continue.

Chaque fois qu’une balle est attrapée par les deux joueurs, ils obtiennent une
lettre du mot "CHAMPION" Les partenaires peuvent se mesurer aux autres
paires afin de déterminer qui formera le mot CHAMPION en premier.

Des lettres peuvent aussi étre attribuées pour de bons lancers vers l'adulte.

Variantes et progression: Choisir d'autres mots, comme caillou, élé-
phant, etc...

Equipement: -1 balle pour 2 joueurs
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12. Casquette rouge - Attraper

Avec un entraineur situé devant le joueur & 15 pieds de distance, le joueur
recevra 5 roulants, 5 ballons, et 5 balles lances directement. Méme
procédures que les exercices précédents.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tiche:

) it S —

Objectif :Aider le joueur a attraper la balle dans toutes les directions.

Description: Deux par deux sans gant, face a face a six pieds de distance.
Immobiles, les joueurs se lancent la balle en haut de la téte, a droite, a gauche, en bas de
la ceinture. Le joueur qui recoit la balle doit I'attraper sans bouger les pieds.

Equipement: balles de baseball ou autres types de balles
Variantes et progression :
- Utiliser les gants.

- Utiliser des balles de mousse.
- Utiliser des balles de tennis.

* Points-clés:

- Pouces ensemble en haut, a droite et a gauche. - Les doigts qui pointent sont toujours vers l'extérieur.
- Petits doigts ensembles en bas de la ceinture. - Attraper la balle a deux mains.
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18. Casquette rouge - Frapper

I Frapper 3/5 balles d'un lance-balles (44' et 32-34 mph) ou lancée par en-dessus. I

44 feet distance

> Frappeur de précision

Objectif : Exercice permettant aux joueurs de frapper
dans tous les champs.

Description: Avec un entraineur placé a 20 pieds en
face du joueur, lancer la balle en ayant les deux genoux
aterre, et demander au joueur de frapper la balle Vous
aurez besoin de 4 cdnes pour cet exercice. Le cone #1
et le cone #2 sont places a I'arrét-court a 15 pieds de
distance I'un de l'autre, alors que les cénes #3 et #4
seront placés entre le ler et le 2e but a 15 pieds de
distance l'un de l'autre. Avec un entraineur placé
devant le joueur a 30 pieds, demander au joueur de Variantes et progression :
frapper la balle. Sur les 5 premigres balles lancées, 3 A Débuter par un champs 2 la fois
doivent étre frappées entre les cones a l'arrét-court. B Instaurer un systéme de points
Sur les 5 balles suivantes, 3 doivent étre frappées entre
les cones du milieu et sur les 5 autres balles, 3 doivent
étre frappées entre les cones entre le ler et le 2e but.
La balle doit se rendre au champ extérieur en ballon ou
en roulant.

Points-clés :

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriere

- Mains ensemble sur le baton
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24. Casquette rouge - Course

Au signal de I'entraineur, le coureur, placé au 1er but avec un pied sur le coussin,
quitte le but vers le 2e but, le contourne et se dirige ensuite vers le 3e but. Le
coureur doit étre en mesure de glisser adéquatement au 3e but selon la bonne
technique décrite dans I'exercice précédant.

Voici un exercice pour vous aider a préparer vos joueurs a cette tache:

)) Matelas a glisser

Objectif: Améliorer la technique de glissade a un but.

Description: - Placer le matelas dans un endroit ouvert et demander aux
joueurs de glisser sur le matelas.
- Demander aux joueurs de se placer en ligne a 10-15 pieds
du matelas.

Matelas m<— ——————— ﬂImm

* 10"-15° >

Compléter un jeu a la fois et compléter la glissade.
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* Conseils et progression:

- Pour toutes les techniques de glissade, 'entraineur peut raccourcir la dis-
tance de la course d'appel pour ralentir les joueurs et ainsi mettre le focus
sur la technique de la glissade pour ensuite augmenter la vitesse de la
course d'appel une fois confortable.

&

GLISSADE A JAMBE REPLIEE:
- S'assurer que les joueurs ont les mains dans les airs pour éviter les blessures.

- Rester bas dans I'approche de la glissade afin de réduire I'impact avec le sol.

'aseball Canada - All rights reserved - Tous droits réservés @ 132







PROGRAMME
A

CASQUETTES BLEUE ET ROUGE

&

BASERALL

BASEBALL CANADA - TOUS DROITS RESERVES - REVISION 2019






Programme National d’initiation - Rallye Cap

PLAN DE PRATIQUE Qe P

PRATIQUE #1 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE

fquipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts f(minimum de 4), casques, cerceaux (4).

~—( ECHAUFFEMENT )

e Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
)) Running drills: 4 ; . :
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,

ml ] » Variantes et progression:
g - 45 pieds " G) Assis au sol, juste les bras
il i rl B) Genoux hauts
ik F) Tape fesse
A) Marche militaire

) Description: Echauffement a I'aide de divers exercices permettant d'étirer le
22 Echauffement: . i
corps et le préparer a I'entrainement.

22 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle,

Equipement: 1'Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

c Les joueurs assis, prennent la balle au sol et la lance a leur Bonne prise
partenaire (ou parent) de balle

9 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1“Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

E Les joueurs exécutent les mouvements par

commandements:
1) en bas 2)enarrigre  3)en haut
G Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de
géant), juste avant de lancer
Bonne action
du bras
\
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PRATIQUE #1 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE

=~

b

-,

~

“ Y
BATON », \
Exercice “Entre les deux” (13) \
Description: Les joueurs ont chacun un baton entre
les mains. s reprodui les dif positi
que l'entraineur prend.
A chaque fois que 'entraineur demande comment se
placer, les joueurs répondent:"entre les 27 C Mains les plus Mains les plus
hautes possible 4 basses possible
Equipement: 1 "baton” par jousur -
Variantes et progression:
- D eston pointe Mains les plus
A Pieds Pieds trés wvers e haut Vs basses possible
collés dcartés
vs
E  tians complets sans balle
B Jambes Jambes trés Poin' .. - Pieds plus larges que les épaules
==»- Points-clés:
tendues Vs fléchies - Mains hautes et vers larriére
- Mains ensemble sur le baton
Exercice “Le Tee-Ball" Exercice “Toss léger”
Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé a Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en
cdtéd du joueur, demander au joueur de frapper la balle sur un paires ou en groupe de trois (chaque groupe a besoin de 6.4 10
tee. Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre et balles). Avec un partenaire ou un entraineur placé 3 45 degrés
NON directement sur le marbre. Les autres joueurs récupérent sur le cté du joueur, d der si au fi de
bes balles. frapper la balle lancée par en-dessous.
& . Le partenaire ou entraineur est & genoux devant et sur le coté
qpipament: -lesal bakes du frappeur. |l lance la balle avec un petit arc ou pas du tout
’ devant le frappeur.
g Aprés 1015 élans de qualité, vous pouvez effectuer la rotation.
Le lanceur doit lancer 1a balle avec la méme constance afin de
permettre au frappeur de trouver son rythme,
Equipement: batons et balles divers
Variantes et progression: m O
A Tee-Ball standard
o
E 3 élans et frappe 45 H
==l Points-clés: Variantes et ==> Points-clés:
progression:
- Pieds plus larges que les épaules - Pieds plus larges que les épaules -
- Mains hautes et vers Farridre A Toss 45 degrés - Mains hautes et vers I'arriére
- Mains ensemble sur le biton regulier - Mains ensemble sur le biton
. o
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PRATIQUE #1 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE -~ L=l

~(_ ATTRAPER )

Exercice “Le Crocodile” (8)

Description: Uentraineur demande aux joueurs de
simuler la bonne position de I'attrapé de la balle,

Equipement: Balles de baseball

L < »~
Variantes et progression:
A simuler I'attrapé de la balle * Points-clés:
B  Lentraineur route la balle - Placer ses mains comme une bouche de crocrodile
C 2% 2, un joueur roule la balle - Attraper la balle en la flattant
et l'autre attrape - Pieds et mains en triangle

*Varier 'exercice avec ou sans gant

Exercice “Balle au ciel” (9)

s < _ 5 s A

Description: Les joueurs pratiquent suite & un 7 b

lancer d'un adulte. L'élément compétitif peut étre 7 A

introduit en regardant: / \
; / in \

1) S'ils peuvent attraper une balle lancée plus haut —

2) Combien d'attrapés de suite ils peuvent faire ¢ 10 )

Y

Equipement: 1 balle et un gant pour chaque joueur

Organisation: 1 adulte pour chaque 2 joueurs

Variantes et progression: * Points-clés:

D Uentranaurlanicela balls - Mettre les mains ensemble un peu en

F avant du front

Avec ou sans gant
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PRATIQUE #1 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE <~ Lat=mt

~(  COURSE )

\
Exercice “Le train” (19)
Description: En partant du marbre, les joueurs en file font le
tour des buts en disant le nom du but lorsqu'ils le touchent.
Le tout se fait en marchant. L'exercice peut aussi étre fait avec
les parents.
Equipement: minimum de 4 buts
Variantes et progression:
=3 Points-clés:
B - o - L'enfant doit apprendre & courir vers la droite...
Individuellement, le tour se fait au jogging
C Individuellement, le tour se fait a reculons
D Faire débuter les jeunes a différents buts
Exercice “La Tag Baseball”
Description: Placer des cerceaux derriére le ler but et le
marbre. Placer des cerceaux sur le 2e et 3e but. Un ou des
joueurs ont la tag, Les joueurs doivent se rendre au but
suivant en suivant les sentiers des buts. Le joueur avec la tag
doit partir du monticule pour aller toucher au joueur.
Equipement: minimum de 4 buts et 4 cerceaux
Variantes et progression:
== Points-clés:
A Demander aux parents de participer _ _
- Possibilité de dépasser au Ter but et au marbre
- Attention aux empilades
\. J
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PRATIQUE #2 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE

Equipement requis: Incrediballs, bétons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles

diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de
baseball, buts (minimum de 4), casques, cénes (4 a 6), cerceaux (2 a 3), cible.

~—( ECHAUFFEMENT )

e Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
)) Running drills: 2 : s :
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,

n » Variantes et progression:
I 45 pieds G) Assis au sol, juste les bras
1 R > B} Genoux hauts
E F) Tape fesse
A) Marche militaire

Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
9 Echauffement: il
corps et le préparer a I'entrainement.

93 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description:

2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 *Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

A Les joueurs simulent le mouvement sans balle

Bonne action
| du bras
g B Les joueurs sont assis en indien, ils lancent la balle a leur

partenaire

E Les joueurs exécutent les mouvements par
commandements:

1) en bas 2) en arriére 3) en haut

Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
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PRATIQUE #2 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE 0 Qe

~ BATON )

Exercice “Le Tee-Ball” (18)

/

i Tee-ball ="
Description: Avec un partenaire ou un entraineur _N.
placé a coté du joueur, demander au joueur de frapper |

la balle sur un tee, Assurez-vous de placer le tee-ball -
devant le marbre et NON directement sur le marbre. -
Les autres joueurs récupérent les balles.

Equipement: Tee-ball, balles

== Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriére
E 3 élans et frappe - Mains ensemble sur le baton

Variantes et progression:

Exercice “Toss léger”

Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice
en paires ou en groupe de trois (chaque groupe a besoin
de 6 a 10 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, —

Le partenaire ou entraineur est a genoux devant et sur le
coté du frappeur. Il lance la balle avec un petit arc ou pas
du tout devant le frappeur.

Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la
rotation. Le lanceur doit lancer la balle avec la méme
constance afin de permettre au frappeur de trouver son o x
rythme. 45

Equipement: Béatons et balles divers

Variantes et progression: * Points-clés:

B Toss 45 degrés avec balles de couleurs - Pieds plus larges que les épaules

C . - Mains hautes et vers |'arriére
Toss 45 degrés sans bouger les pieds (aucun pas)

- Mains ensemble sur le baton
D Toss 45 degrés avec un genou au sol
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PRATIQUE #2 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE D ”ﬁ%ﬁ%ﬁ

~(  LANCER ) \

Exercice “Le lancer a relais” (18)

Descrl'ptl'on: Séparer les joueurs en 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre de joueurs). Chague équipe se meten
file. On installe le cerceau rempli de toutes sortes de balles a 30 pieds du cerceau,

Au signal, le joueur se dirige au cerceau et de cet endroit, tente de lancer une balle sur chaque cone respectif. Total
de 2 lancers par joueur. Ensuite, le joueur revient rapidement & son point de départ et donne le relais a son
coégquipier.

Equipement: ENX- - (—W ) i i
15

= Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 2 par
Jjoueur). DH IS 1 A
- 2 cones par équipe, donc entre 4 et 6 cones. ¢ 30" )

- 2 ou 3 cerceaux (on pourrait utiliser une caisse de
lait pour mettre les balles).

Variantes et progression: Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs {plus prés ou plus loin).

A Sile joueur touche le Ter céne, il obtient 1 point. C Laisser tomber les cerceaux et les cones. Les 2 équipes
Sile joueur touche le 2e cone, il obtient 3 points. forment une ligne chacune. On lance & son partenaire,
La premiére équipe qui finit obtient 2 points. La premiére équipe a faire l'aller-retour se mérite un
point.
.B On peut ajouter des roulades... entre la ligne et le
cercle (soyez créatifs!).
Exercice “Circuit” X
T X
Description: 1 groupe de 3 a chaque cible, attachée & X
I'arrét-balle. Marquer 4 lignes a différentes distances de la D I
cible, La distance correspond aux habiletés du groupe. §
X cibles

Cible: Simple, double, triple, circuit

Les joueurs choisissent la distance a laquelle ils veulent
lancer, dans le but de lancer sur la cible.

Des points sont accordés comme suit:

-simple 1 point == Points-clés:
- double 2 points
- triple 3 points - Placer 2 ou 3 doigts sur |a balle, peu importe
- circuit 4 points les coutures.
L'objectif peut étre de voir si chague joueur peut obtenir 0l kalls adnles doigEs etncriia bal il
plus de points sur chaque lancer consécutif. Vous pouvez se I_an;am " i
rendre le tout plus compétitif en utilisant les autres i'Fr"e Uasieiiatantadioea delue
groupes pour compiler les points de chaque groupe. Elanee
\ 7
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@w@"

~(_ ATTRAPER )

Exercice “Le Crocodile” (8)

Description: Lentraineur demande aux joueurs de
simuler la bonne position de 'attrapé de la balle,

Equipement: Balles de baseball

'
o < r o
Variantes et progression:
== Points-clés:
B Lentaineur route 1a balle - Placer ses mains comme une bouche de crocrodile
C 2 x 2, un joueur roule fa balle - Attraper la balle en |a flattant
et l'autre attrape - Pieds et mains en triangle

* Varier 'exercice avec ou sans gant

Exercice “Tout mélé” (10)

Description: Deux par deux sans gant, face a face a * Points-clés:
six pieds de distance. Immobiles; les joueurs se
lancent la balle en haut de la téte, 3 droite, a gauche,
en bas de la ceinture. Le joueur qui regoit la balle
doit l'attraper sans bouger les pieds.

gauche.

- Pouces ensemble en haut, a droite et a

- Petits doigts ensemble en bas de la cein-

ture,
- ) - Les doigts qui pointent sont toujours vers
quipement: Balles de mousse, balles de tennis, extérieur:
gants de baseball
Variantes et progression:
Utiliser les gants
Utiliser des balles de mousse :
Utiliser des balles de tennis 6 >
<
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PLAN DE PRATIQUE R c
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PRATIQUE #3 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE
Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles

diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de
baseball, buts (minimum de 4), casques, cerceaux, cénes, matelas.

~—( ECHAUFFEMENT )

~
Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne, Les joueurs effec-
¥ Running drills: RS e ; J !
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

n # Variantes et progression:

bl 45 pieds B) Genoux hauts

< > F) Tape fesse

o A) Marche militaire

C) Pas chassés
Description: Echauffement A l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
92 Echauffement: L o P
corps et le préparer a 'entrainement.

)) Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent. Au signal, les joueurs pren- w

nent la bonne prise de balle. : : )

Equipement: 1“Incrediball” par joueur .

Variantes et progression: .

2 genoux au sol, ils lancent la balle & leur partenaire (ou i = .
onne prise
arent,
parese) de balle
H Debout de fagon standard, les joueurs lancent la balle &
leur partenaire (ou parent) g
Couchés sur le dos, les joueurs lancent la balle a leur partenaire,
99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)
Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 *Incrediball” par joueur
Variantes et progression:
Les joueurs exécutent les mouvements
par commandements: 1.enbas 2. en arriére 3. en haut
Bonne action
du bras )
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< *%%‘

~(  BATON )

Exercice “Toss léger” (15)

Description:

du tout devant le frappeur.

Equipement: Batons et balles divers

Variantes et progression:

B Toss 45 degrés avec balles de couleurs
C Toss 45 degrés sans bouger les pieds (aucun pas)

F Toss 45 degrés a deux balles

Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paires ou en groupe de trois (chaque groupe
a besoin de 6 a 10 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.

Le partenaire ou entraineur est a genoux devant et sur le coté du frappeur. Il lance 1a balle avec un petit arc ou pas

Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la rotation. Le lanceur doit lancer la balle avec la méme
constance afin de permettre au frappeur de trouver son rythme.

i
a5°°K

== Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriére
- Mains ensembile sur le baton
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~( COURSE ) _ N

Exercice “La course a relais” (21)

Description: Tous les joueurs sont au marbre. A tour de réle
(lorsque le joueur en face de soi est rendu au ler but), les
joueurs effectuent le tour des buts. Entre chaque but, il y a
une petite épreuve a surmonter.

Equipement: minimum de 4 buts
|:> Exemples d'épreuves: ' Points-clés:

-Vous pouvez incorporer plusieurs habiletés.

A Course a reculons, rejoindre SOYEZ IMAGINATIES 11111
B Contourner des cones
C  Effectuer une ou des roulades EXEMPLE:
D; Bwutereiiive cles litor Le joueur saute pa = ~ Lejoueur contourne
E Passer sous un baton qui est sur deux cones desstis des b Y =
F  Saute-mouton
G Pas chassés ou tout autre éducatif de course
H Tee-Ball
| Récupére une balle, lance & son coach qui la lui h
relance Le joueur lance une 8 L'entraineur tient un

balle a I'entraineur cerceay, le joueur

J  Etc..(selon votre imagination) et -~
qui lui relance passe au travers

Exercice “La glissade” (23)

Description: Placer le matelas dans un endroit ouvert et demander aux joueurs de glisser sur le matelas.
Demander aux joueurs de se placer en ligne 4 10-15 pieds du matelas. Compléter un jeu a la fois et complé-
ter la glissade.

Pour toutes les techniques de glissade, J {_ __________
I'entraineur peut raccourcir la distance de la T
course d'appel pour ralentir les joueurs et

ainsi mettre le focus sur la technique de la
glissade pour ensuite augmenter la vitesse Matelas . g€ - — - — - - - mmm

de la course d'appel une fois confortable, < 1015 -
- »
Equipement: un matelas * Pointeclas:
- Glissade a jambe repliée. :
Variantes et progression: - S'assurer que les joueurs ont les mains dans les airs pour
&viter les blessures.
B La glissade en 4

- Rester bas dans 'approche de la glissade afin de réduire
I'impact avec le sal.
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~(  ATTRAPER ) \

Exercice “Le gardien” (12)

W Ts*am'
e

*

! I
L ¢5’a10'

Objectif: Enseigner aux joueurs a attraper un roulant de fagon sécuritaire.

Description: ~ Au signal de I'entraineur, le joueur simule le geste sans balle

Variantes et progression:

- Méme éducatif, avec la balle immobile au sol.
- L'entraineur roule la balle au joueur qui exécute le mouvement.
- L'entraineur roule la balle et le joueur |'attrape, puis la relance.

==l Points-clés:

- Placer un genou au sol
- Placer le tronc derriére |a balle
- Etre face & la balle
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PRATIQUE #4 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE

Equipement requis: Incrediballs, bdtons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles
diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de
baseball, buts (2 jeux de 4], casques, équipements de receveur (2), panier.

~—( ECHRUFFEMENT )

2 o Description: Mettre tous les jousurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
)) Running drills: ) : ! 3
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

i * Variantes et progression:

b =z 45 pieds & A Marche militaire

il 3 >

ml | Q Pas chassés

<4 H) Course avec départ baseball

Description: Echauffement a l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
9 Echauffement: i =Ll
corps et le préparer a Ventrainement,

99 Lancer et attrapé: Exercice “La menotte” (1)

Description: Les joueurs sont placés 2 x 2 ou avec un parent, Au signal, les joueurs pren-
nent la bonne prise de balle.

Equipement: 1*Incrediball’ par joueur

Variantes et progression:

Les joueurs assis, prennent la balle au sol et la lance a leur
Bonne prise
partenaire (ou parent)

de balle
E 2 genoux au sol, les joueurs prennent |a balle au sol et la
lancent a leur partenaire (ou parent) =

Couchés sur le dos, les joueurs lancent la balle a leur partenaire.

9 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1‘“Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant),
juste avant de lancer

Bonne action
\ du bras y
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~ BATON )

Exercice “Le Tee-Ball” (18)

’ Tee-ball
Description: Avec un partenaire ou un entraineur H

placé a coté du joueur, demander au joueur de frapper

la balle sur un tee, Assurez-vous de placer le tee-ball :
devant le marbre et NON directement sur le marbre. -
Les autres joueurs récupérent les balles.

Equipement: Tee-ball, balles

—» Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriére
D Céne derriére le joueur (équilibre) - Mains ensemble sur le baton

Variantes et progression:

Exercice “Pratique avec lanceur”

Description: Avec un entraineur placé 3 20 pieds en face du joueur, lancer la balle en ayant les deux genoux
a terre, et demander au joueur de frapper la balle,

I e e
Equipement: Batons et balles < >
On place généralement les joueurs de la fagon suivante: Variantes et progression:
= - 2 joueurs 4 la frappe 1 ox I C as
BT — I O i Batons de baseball, balles trouées
(derriere les frappeurs) " I D Bitons de baseball, balles de
- 1 joueur remettant les balles ‘ tennis
al'entraineur 2
- les autres joueurs en défensive o F Batnf\s de hockey coupés, balles
g trouées
(ils recupérent les balles) un
- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, a la frappe pour revenir en défensive. =
ppep ===l Points-clés:
- Aprés que l'entraineur ait lancé la balle a I'un des frappeurs, - Pieds plus larges que les épaules
il ou elle lance immédiatement au prochain frappeur. - “Mains hautes etvers l'arridre

Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe et ceaibie clglebaon,

obtient 10-15 élans de qualité.
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~(  ATTRAPER ) \

Exercice “Terrain 3" (11)

Habileté: Frapper, attraper le roulant, attraper, lancer
Equipement: - 2 bétons

- 2 balles

- 2 équipements de receveur

- 2 casques

- 2 jeux de buts.
Organisation: 2 équipes de 6; 1 frappeur, 1 receveur, les autres sont en défensive.

Faire 2 aires de jeu séparés par une distance sécuritaire entre elles. 1 adulte qui lance
dans chaque groupe de 6. Placer les buts sur le terrain.

B o R R o K&
Xt IXEPAERN | X

v v
R K

- Un frappeur a la fois frappe la balle lancée par I'adulte, avec un joueur
portant 'équipement de receveur,

- Lorsqu'un joueur défensif a récupéré 3 roulants ou a attrapé 1 ballon avec
succes, il devient le frappeur.

* Les joueurs font la rotation des positions.

* Assurez-vous que tous les joueurs ont |'occasion de frapper
et d'étre receveur.
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~(  GENERAL )

Exercice “Balle-panier” (28)

Habiletés: Lancer, attraper, course sur les
buts, coopération, travail d'équipe.

Equipement: 2 balles, 4 buts, casque, panier

Organisation: 2 équipes de 6 (une a I'offensive,
une a la défensive). L'équipe défensive a un receveur au
marbre et les autres joueurs a des positions appro-
priges. L'équipe offensive a 1 joueur qui lance a partir Panier —
du marbre et les autres qui attendent leur tour d'une

distance sécuritaire.

Sila balle est attrapée, le frappeur est retiré.
Variantes et progression:

Les joueurs défensifs ne peuvent pas courir avec la balle. Elle

doit étre lancée au marbre. yer la balle si néc

A Le joueur-frappeur lance 2 balles

B Le joueur-frappeur frappe 2 balles Rappeler aux joueurs de s'assurer que le receveur regarde. Un
 adulte pourra étre appelé a aider au marbre.

Exercice “Simple/Double/Triple/Circuit” (29)

Un coup sir qui permet au frappeur de se rendre au Ter but est appelé un simple. Sile frappeur peut se
rendre au 2e but, c’est un double. S'il peut se rendre au 3e but, c’est un triple.

Les doubles et les triples sont souvent le résultat d'une balle frappée derriére les voltigeurs, permettant au
frappeur d'avancer sur les buts plus facilement.

Parfois, un frappeur fait le tour des buts pour revenir au marbre d'un seul coup. Faire le tour des buts d'un
seul coup est le résultat d'un coup de circuit.

SIMPLE DOUBLE TRIPLE CIRCUIT
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PRATIQUE #35 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles

diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de
baseball, buts (minimum de 4), casques, cones (4 @ 6), cerceaux (2 a 3), panier.

~—( ECHAUFFEMENT )

= . Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
)) Running drills: 5 : g i
tuent I'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

B # Variantes et progression:
O 45 pieds A Marche militaire
B> !
i (@] Pas chassés
H) Course avec départ baseball
1} Course par en arriére
Descripti Echauff a l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
) Echauffement: Tt PR o
corps et le préparer a I'entrainement.
H o "
99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)
Description:

2 par 2, les joueurs se lancent |a balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 “Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

A Les joueurs simulent le mouvement sans balle

Bonne action

du bras
B Les joueurs sont assis en indien, ils lancent la balle a leur
partenaire

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

-

Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
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~ BATON ) \

Exercice “Toss léger” (15)

Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en
paires ou en groupe de trois (chaque groupe a besoin de 63 10
balies). Avec un partenaire ou un entraineur placé a 45 degrés
sur le coté du joueur, demander simplement au frappeur de -
frapper ia balle lancée par en-dessous.

Le partenaire ou entraineur est 3 genoux devant et sur le coté
du frappeur. Il lance la balle avec un petit arc ou pas du tout
devant le frappeur.

Aprés 10-15 élans de gualité, vous pouvez effectuer la rotation. 45 o x
Le lanceur doit lancer la balle avec la méme constance afin de
permettre au frappeur de trouver son rythme.

Equipement: Bitons et balles divers == Points-clés:

Variantes et progression: - Pieds plus larges que les épaules

- Mains hautes et vers |'arriére

C Toss 45 degrés sans bouger les pieds {aucun pas) =
- Mains ensemble sur le baton

D Toss 45 degrés avec un genou au sol

Exercice “ Pratique avec balles wiffle *

Description: Avec un entraineur placé a 20 pieds en face du joueur, lancer 1a balle en ayant les deux genoux
aterre, et demander au joueur de frapper la balle.

Equipement: Batons et balles m m

On place généralement les joueurs de la fagon suivante: m

= - 2 joueurs 3 a frappe s l K
- 2 joueurs comme receveurs
(derrigre les frappeurs) :
- 1 joueur remettant les balles 5
a l'entraineur
) P 0
- les autres joueurs en défensive

fils récuperent les balles) HK
- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux
receveurs, a la frappe pour revenir en défensive.
==l Points-clés:
- Aprés que l'entraineur ait lancé la balle a I'un des frappeurs, - Pieds plus larges que les épaules
il ou elle lance immédiatement au prechain frappeur. ~Mains hautes et vers I'arriere
Les joueurs font la jon lorsque chaque group - Mains ensemble sur fe baton
L obtient 10-15 élans de qualité. J
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~(  LANCER )

Exercice “Le lancer a relais” (18)

Descrl'ptl'on: Séparer les joueurs en 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre de joueurs). Chague équipe se meten
file. On installe le cerceau rempli de toutes sortes de balles a 30 pieds du cerceau,

Au signal, le joueur se dirige au cerceau et de cet endroit, tente de lancer une balle sur chaque cone respectif. Total
de 2 lancers par joueur. Ensuite, le joueur revient rapidement & son point de départ et donne le relais a son
coégquipier.

Equipement: EXX-- (—w' ) i i
15

= Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 2 par
Jjoueur). DH IS 1 A
- 2 cones par équipe, donc entre 4 et 6 cones. 7 30 )

- 2 ou 3 cerceaux (on pourrait utiliser une caisse de
lait pour mettre les balles).

Variantes et progression: Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs (plus prés ou plus loin).

A Sile joueur touche le Ter céne, il obtient 1 point. C Laisser tomber les cerceaux et les cones. Les 2 équipes

Sile joueur touche le 2e cone, il obtient 3 points. forment une ligne chacune. On lance & son partenaire,

La premiére équipe qui finit obtient 2 points. La premiére équipe a faire l'aller-retour se mérite un
point.

.B On peut ajouter des roulades... entre la ligne et le
cercle (soyez créatifs!).

Exercice “Champion” (6)

Objectif: S'appliquer a lancer et attraper.

Description: Avec un partenaire ou un entraineur placé devant le joueur a 25 pieds, demander au joueur de
lancer la balle,

25

1 adulte pour 2 joueurs ou encore les joueurs en groupe de 2 s'ils sont capables de lancer et d'attraper la balle
de fagon continue.

Chaque fois qu'une balle est attrapée par les deux joueurs, ils obtiennent une lettre du mot “CHAMPION® Les
partenaires peuvent se mesurer aux autres paires afin de déterminer qui formera le mot CHAMPION en premier.

Des lettres peuvent aussi étre attribuées pour de bons lancers vers I'adulte.

Variantes et progression:  Choisir d'autres mots, comme caillou, éléphant, etc..,

Equfpemenr: - 1 balle pour 2 joueurs
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~(_PARTIE ET GENERAL )} .

Exercice “Balle-panier” (28)

Habiletés: Lancer, attraper, course sur les buts, coopération, travail d'équipe.
Equipement: 2 balles, 4 buts, casque, panier
Organisation: 2 équipes de 6 (une & I'offensive, une 3 la défensive). L'équipe défensive a un receveur

au marbre et les autres joueurs a des positions appropriées. L'équipe offensive a 1 joueur qui lance a partir
du marbre et les autres qui attendent leur tour d'une distance sécuritaire,

Activité: Le frappeur offensif lance deux balles, & un certain moment, rapidement I'une aprés
l'autre. Il court ensuite autour des buts en essayant de se rendre au marbre avant que I'équipe défensive
place les deux balles dans le panier.

y B
. O ' S5i la balle est attrapée, le frappeur
est retiré.

Les joueurs défensifs ne peuvent
pas courir avec la balle. Elle doit
étre lancée au marbre. Relayer la
balle si nécessaire.

Rappeler aux joueurs de sassurer
que le receveur regarde. Un adulte

]
pourra étre appelé 3 aider au
. marbre.
Panier —3| \ J

Variantes et progression:

A Le joueur-frappeur lance 2 balles

B Le joueur-frappeur frappe 2 balles
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Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball; plastique, hockey coupés, petits, gros), balles

diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de base-
ball, buts (2 jeux de 4), casques, volants de badminton, équipements de receveur (2).

~—( ECHAUFFEMENT )

e Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
)) Running drills: 2 : s :
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,

\

n » Variantes et progression:

u 45 pieds A) Marche militaire

1 R > D) Pas croisés avant-arrigre

E H) Course avec départ baseball
] Course par en arriére

Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
9 Echauffement: il
corps et le préparer a I'entrainement.

93 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description:

2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1 *Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

c Les joueurs sont a genoux, ils lancent la
balle a leur partenaire

_ Bonne action
du bras
Les joueurs ont un genou au sol {genou du bras
D lanceur), ils lancent la balle a leur partenaire

F Faire 3 cercles du bras avant de lancer:

- peti AR
petit cercle \\C\:,’
- moyen cercle =

- grand cercle

Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
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P

ﬂ 3\
BATON ) "
Exercice “Pratique avec balles wiffles” n N
Descriptit Aveec un placé debout devant le joueur m O m
a 20 pieds de distance, celui-ci lance la balle par en-dessous en m m
d dant au frappeur de tout simpl frapper la balle. m }E
Equipement: Batons et balles n
On place généralement les joueurs de la fagon suivante: :
ml - 2 joueurs 4 la frappe v
- 2 joueurs comme receveurs Q
{derriére les frappeurs)
- 1 joueur remettant les balles ‘ l
al'entraineur
- les autres joueurs en défensive " Lres jc_“"e“”‘ fant la rotation [!en[pairesl dela
{ils récupérent les balles) ?:\,::;“:1’ :;[:;:::re:eurs. ¥ 1. feape pour
- - Aprés que P'entraineur ait lancé la balle &
* Conseils et progression: I'un des frappeurs, il ou elle lance immédiate-
- Pieds plus larges que les épaules mentaw prochaln frappeur.
- Mains hautes et vers larriere Les joueurs fant la rotation lorsque chaque
- Mains ensemble sur le baton groupe obtient 10-15 élans de qualité.
—(__COURSE__ )
J
Exercice “Tapes la-dedans”
Description: Placer les buts a une distance de 30-40 pieds des . "
Variantes et progression:
joueurs. 4 groupes de 3 joueurs. Donner un “high 57 retourner pour
hi L d le signal hain j fi ‘il pui "
toucher au but, donner le signal au prochain joueur afin qu'il puisse A Sl in diah avee i AR G plsiaUE S
jpartir a son tour. d'aluminium.
Frapper un volant de badminton.
Les joueurs, & tour de rile, prennent un élan imaginaire, laissent tomber B i :
le baton, courent le plus vite possible, passent e but, d un “high 5° € Frapper une balle trouée lancée en“toss”
al'entraineur et retournent au but comme s'ils voulaient courir vers le 2e D Frapper un objet et courir jusqu'su Ter but.
but.
Equipement: minimum de 4 buts
’ * Points-clés:
cae 30-40 - ’ ) o
= > - S‘assurer que les joueurs courent a pleine
m D m {__ = _E—_* vitesse & travers le but en ralentissant
m - x seulement aprés avoir touche le but.
. J
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= *W@

~(_ ATTRAPER )

\
Exercice “Tout mélé” (10)
But : aider les joueurs a attraper une balle venant * Points-clés:
de toutes directions.
- Pouces ensemble en haut, a droite et a
Description: Deux par deux sans gant, face 3 face a gauche.
six pieds de distance. Immobiles, les joueurs se - Petits doigts ensemble en bas de la cein-
lancent la balle en haut de la téte, & droite, a gauche, ture,
en bas de la ceinture. Le joueur qui regoit la balle - Les doigts qui pointent sont toujours vers
doit I'attraper sans bouger les pieds. I'extérieur. .
Equipement: Balles de mousse, balles de tennis, \
gants de baseball \
Variantes et progression: = - -
Utiliser les gants
Utiliser des balles de mousse
»
Utiliser des balles de tennis > 7 N < N
Exercice “Terrain 3" (11)
Equipement: batons (2), balles (2), équipements de  Organisation: 2 équipes de & 1 frappeur, 1
receveur (2), casques (2), jeux de buts (2). receveur, les autres sont en défensive.  Faire 2 aires de
jeu séparés par une distance sécuritaire entre elles. 1
adulte qui lance dans chaque groupe de 6. Placer les
B o I E o K
13 "
L L]
1 1
v
- Un frappeur a la fois frappe la balle lancée par I'adulte, avec un joueur portant I'équipement de receveur.
- Lorsqu'un joueur défensif a récupéré 3 roulants ou a attrapé 1 ballon avec succés, il devient le frappeur.
* Les joueurs font la rotation des positions.
* Assurez-vous que tous les joueurs ont 'occasion de frapper et d'étre receveur.
\ J
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Exercice “Retiré” (27)

Objectif: Enseigner et expliquer aux joueurs comment effectuer un retrait.
Description: Jouer une partie et demander aux joueurs de toucher les coureurs pour effectuer un retrait.

Variantes et progression:

Faire quelques équipes et jouer des mini-parties en * Points-clés:
utilisant seulement un but. Faire la rotation des

équipes pour changer les adversaires. - Toucher au coureur avec la balle

-avant qu'il ne touche au but.

Exercice “Balle / Prise” (29)

Prise: Une prise est appelée lorsque le frappeur s'élance et rate la balle ou lorsqu'il regarde passer un lancer
dans la zone des prises. Une balle frappée dans le territoire des fausses est aussi considérée comme une prise.
C'est une fausse balle.

Balle: Une balle, c’est 'opposé d'une prise. C'est un lancer qui n'est pas dans la zone des prises et que le
frappeur décide de ne pas frapper

La zone des prises est une zone imaginaire qui est large comme le marbre et qui s'étend en hauteur de la
poitrine jusqu’aux genoux du frappeur.

1 q;l
pr T .
P =

L]
zon prise

Pour obtenir un retrait au baton, le lanceur doit lancer 3 prises au frappeur avant qu'il n‘obtienne 4 balles.

Cependant, un frappeur ne peut jamais se faire retirer au baton (se voir accorder une 3e prise) sur une fausse
balle.

Si un joueur obtient 4 balles avant d'obtenir 3 prises, il obtient alors un but sur balles et le frappeur peut se
diriger vers le Ter but.

\ J
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PRATIQUE #17 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE

Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros), balles

diverses (baseball, trouges, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball, balles de baseball,
buts {minimum de 4), casques, raquettes de tennis, petits ballons de football (2 ou 3).

~—( ECHAUFFEMENT )

e Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
)) Running drills: 4 ; . :
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,

i ] » Variantes et progression:
4 45 pieds A) Marche militaire

% * > ] Course par en arriere
0 E) Sprint football

Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
9 Echauffement: il
corps et le préparer a I'entrainement.

29 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras

Equipement: 1"Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

Bonne action
du bras
C Les joueurs sont a genoux, ils lancent la balle a leur partenaire

F Faire 3 cercles du bras avant de lancer: - petit cercle

- moyen cercle
- grand cercle

Ajouter un pas avec le pied du gant [pas de géant), juste avant
de lancer
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Exercice “Pratique avec raquette de tennis”

Description: Avec un entraineur placé & 30 pieds en face du joueur, lancer la balle en position
debout, et demander au joueur de frapper la balle avec une raquette de tennis.

Equipement: Raquettes de tennis et balles de tennis

On place généralement les joueurs de la fagon suivante;

* - 2 joueurs a la frappe

- 2 jougurs COmme receveurs m m
(derriére les frappeurs) !
- 1 joueur remettant les balles "

a l'entraineur
- les autres joueurs en défensive
(ils récupérent les balles) v

- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux receveurs, a la frappe pour revenir en défensive,
- Aprés que I'entraineur ait lancé la balle 3 I'un des frappeurs, il ou elle lance immédiatement au prochain frappeur.

Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe obtient 10-15 élans de qualité.
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Exercice “La passe football”

Objectif: Prendre conscience de la force et de la précision de son lancer et jumeler I'attrapé.

Description: Séparerles joueurs en 2 ou 3 groupes (dépendant du nombre de joueurs). Chague équipe se meten
file. Ausignal, le 1er joueur effectue un trajet en banane, Le 2e joueur lui lance une balle (ou autres) qu'il doit attraper.
Ensuite, le joueur retourne derriére la ligne et le 2 joueur devient celui qui attrapera le lancer de son coéquipier.

- - -

Equipement:

= Plusieurs balles de toutes sortes (minimum 1 par joueur).
- 2 ou 3 petits ballons de football

-
-
’
X Xo >
Variantes et progression:

Varier les distances en fonction de ['habileté des joueurs (plus prés ou plus loin) et utifiser plusieurs types de balles.
Pourguoi pas utiliser un mini-ballon de football.

-
-
- Bt

A Le joueur qui attrape effectue le trajet a la marche avec un gant.
B Le joueur qui attrape effectue le trajet a la course avec un gant.

C Le joueur qui attrape effectue le trajet a la course mains nues.

—( ATTRAPER )

Exercice “Retiré!”

Objectif: Enseigner aux joueurs a attraper un
roulant et d’enchainer avec un lancer précis.

Description:  Faire 2 groupes de 3 joueurs. Un joueur
situé au monticule, un au premier but et |'autre &
mi-chemin entre le marbre et le premier but. Lautre

groupe peut utiliser le marbre au lieu du premier but.
Un joueur, positionné a mi-chemin entre le marbre et le Variantes et progression:
ler but, roule la balle au joueur sur le monticule qui
I‘attrape et la lance au joueur de premier but. On effectue
ensuite une rotation (principe de “suit ton lancer").

Utiliser différents types de balles

Introduire une compétition entre les 2 groupes
sur les balles attrapées

Reculer les jeunes (plus grandes distances)

Equipement: Balles diverses =
Placer les jeunes dans l'avant-champ, 2 Man

oNn O

fungo: 6-3, 4-5, et toutes autres situations
: ==l Points-clés: Prenez votrs temps t appliquez-vous! d'avant-champ. y/
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Exercice “Retiré” (27)

Objectif: Enseigner et expliquer aux joueurs comment effectuer un retrait.
Description: Jouer une partie et demander aux joueurs de toucher les coureurs pour effectuer un retrait.

Variantes et p

Faire quelques équipes et jouer des mini-parties en * Points-clés:

utilisant seulement un but. Faire la rotation des T i balle

équipes pour changer les adversaires. RUcherRU coURlEavec:aiballe
~avant qu'il ne touche au but.

Exercice “Bonnes balles / Fausses balles” (29)

Le champ intérieur et extérieur forment ce que I'on appelle le territoire des bonnes balles. Les frappeurs
tentent de frapper la balle dans cette zone car cela leur permet de courir les buts (et espérer marguer un point
pour leur équipe).

Les lignes droites tracées sur le terrain, allant du marbre aux clétures, sont les lignes des fausses balles. Sila
balle est frappée a 'extérieur de ces lignes, c’est une fausse balle. Un frappeur ne peut commencer a courir
les buts sur une fausse balle.

Territoire des
bonnes balles

Ligne des fausses
balles

Ligne des fausses
balles
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Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, matelas.

~—( ECHRUFFEMENT )

1
P T Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
» Running drills: e : :
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.
n # Variantes et progression:
n 45 pieds Q) Pas chassés
ni< > D) Pas croisés avant-arriére
E% 1) Course par en arriére
E) Sprint football
Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
29 Echauffement: AR
corps et le préparer a l'entrainement.
99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)
Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1"Incrediball” par joueur - ;
Variantes et progression: 4 '
D Les joueurs ont un genou au sol (genoudu bras  Benne action
lanceur), ils lancent la balle & leur partenaire du bras
E Les joueurs exécutent les mouvements par commandements:
1) en bas k 2) en arriére R 3) en haut ﬁ
Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
\ v
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Exercice “500" (14)

Habiletés: Frapper, attraper et lancer.
Equipement: 2 batons, 4 balles
Organisation: 2 groupes de 6 joueurs avec leur

propre aire de jeu. 1 frappeur, avec les 5 autres joueurs
sur le terrain. L'autre groupe fait la méme chose.

Activité:

- frappeur frappe d'un tee ou d'un adulte lanceur

- chague frappeur obtient 10 élans ou frappes

- le joueur défensif peut obtenir des points en attrapant

Tee-ball q
fa balle w

ﬂm pol.'ﬂts _pour un ballon attrapé U
5@ pof-”ts pour une balle avec 1 bond \ v
25 Pol'ﬂts pourun roulant

—(  BATON )

Exercice “Toss léger” (15)

Description: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en
paires ou en groupe de trois (chaque groupe a bescin de 6 a
10 balles). Avec un partenaire ou un entraineur placé & 45
dearés sur le coté du joueur, demander simplement au
frappeur de frapper la balle lancée par en-dessous.

Le partenaire ou entraineur est & genoux devant et sur le coté m
du frappeur. Il lance |a baile avec un petit arc ou pas du tout
devant le frappeur.

Aprés 10-15 élans de qualité, vous pouvez effectuer la rotation. 45 o K
Le lanceur doit lancer la balle avec la méme constance afin de
permettre au frappeur de trouver son rythme.

Equipement: Batons et balles divers * Points-clés:

Variantes et progression: - Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers |'arriére

A Tossas degrés régulier - Mains ensemble sur le baton

B Toss 45 degrés avec balles de couleurs
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~
Exercice “La glissade” (23)
Description: Placer le matelas dans un endroit ouvert et demander aux joueurs de glisser sur le matelas.
Demander aux joueurs de se placer en ligne a 10-15 pieds du matelas. Compléter un jeu a la fois et complé-
ter la glissade.
Pour toutes les techniques de glissade, J * __________
I'entraineur peut raccourcir la distance de la . ( & =
course d’appel pour ralentir les joueurs et
ainsi mettre le focus sur la technique de la
glissade pour ensuite augmenter la vitesse Matelas n G J_ oy ,_ ™ mmm
de la course d'appel une fois confortable. o 10-15 4
- F
Equipement: un matelas _’ Pointe-clés:
- Glissade & jambe repli¢e,
Variantes et progression: - S'assurer que les joueurs ont les mains dans les airs pour
viter les blessures. :
C La glissade football - Rester bas dans l'approche de la glissade afin de réduire
I'impact avec le sol.
Exercice “Je te tiens”
Description: 2-4 groupes de joueurs (au marbre et 2e but mm
ou un groupe & chague but), dépendant du nombre de
joueurs. Placer les buts en forme de lo-sange a 20-30' de
distance.
Au signal "GO} un joueur de chague groupe commence a
courir autour des buts. L'objectif est de rattraper la personne
devant vous.
Marquer un point lorsque vous dépassez un joueur.
Faire durer le jeu pour une période déterminée de 15-30
secondes.
Equipement: minimum de 4 buts ) .
. . == Points-clés:
Variantes et progression: :
- Les joueurs doivent EN TOUT TEMPS
A wettre des groupes de parents et les jeunes toucher chaque but.
tentent de les rattraper
I
L B Course a reculons )
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Exercice “Se placer selon le frappeur”

Le positionnement défensif dépendra du frappeur au marbre. Par exemple,
un frappeur gaucher faible permettra aux joueurs du coté gauche de jouer
de facon rapprochée. L'opposé est aussi vrai dans le cas d’un faible frappeur
droitier.

Les joueurs devront couvrir plus de terrain lorsqu’un frappeur de puissance
s'améne au baton. La défensive devra aussi se déplacer a la gauche ou a la
droiteselon les tendances du frappeur.

—(  LAPARTIE )

Exercice “La partie”

Complétez votre pratique en jouant une partie, selon les régles du "Rallye Cap”.
* se référer a la section “Informations générales” afin d'obtenir les informations concernant les régles et le format de la partie,

\, J
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PRATIQUE #9 CASQUETTES BLEUE ET ROUGE

fquipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits,
gros), balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons),
tee-ball, balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, cénes (4).

~—( ECHAUFFEMENT )

e Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
)) Running drills: 2 : s :
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,

n » Variantes et progression:
I 45 pieds (w] Pas chassés
1 R > D) Pas croisés avant-arrigre
E £ Sprintfootball
H) Course avec départ baseball

Description: Echauffement 4 l'aide de divers exercices permettant d'étirer le
9 Echauffement: il
corps et le préparer a I'entrainement.

99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)

Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras

Equipement: 1“Incrediball” par joueur

Variantes et progression:

B Les joueurs sont assis en indien, ils lancent -
la balle a leur partenaire

Bonne action
c Les joueurs sont & genous, ils lancent la du bras
balle a leur partenaire

E Les joueurs exécutent les mouvements par commandements:

1) en bas k 2) en arriére k 3) en haut *

Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
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Exercice “Frappeur de précision”

Objectif: Exercice permettant aux joueurs de frapper dans tous les champs.

Description: Avec un entraineur placé a 20 pieds en face du joueur, lancer la balle en
ayant les deux genoux a terre, et demander au joueur de frapper la balle.

Equipement: Cénes (4), balles de baseball, baton

il 20’ el
®

%

Le cone #1 et le cone #2 sont placés a l'arrét-court a 15 pieds de distance entre eux, tandis que
le cone #3 et #4 seront placés entre le Ter et le 2e but a 15 pieds de distance entre eux.

Avec un entraineur placé devant le joueur a 30 pieds, demander au joueur de frapper la balle.
Sur les 5 premiéres balles lancées, 3 doivent &tre frappées entre les cones a I'arrét-court. Sur
les 5 balles suivantes, 3 doivent étre frappées entre les cénes du milieu et sur les 5 autres

balles, 3 doivent étre frappées entre les cones situés entre le 1er but et le 3e but.

La balle doit se rendre au champ extérieur en ballon ou en roulant.

Variantes et progression:

A Débuter par un champ a la fois

B Instaurer un systéme de points

==~ Points-clés:
- Pieds plus larges que les épaules
- Mains hautes et vers l'arriére

- Mains ensemble sur le baton
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Exercice “Simple/Double/Triple/Circuit” (29)

Un coup slr qui permet au frappeur de se rendre au ler but est appelé un
simple. Sile frappeur peut se rendre au 2e but, c’est un double. S'il peut se
rendre au 3e but, c’est un triple.

Les doubles et les triples sont souvent le résultat d'une balle frappée derriére
les voltigeurs, permettant au frappeur d'avancer sur les buts plus facilement.

Parfois, un frappeur fait le tour des buts pour revenir au marbre d’'un seul coup.
Faire le tour des buts d'un seul coup est le résultat d'un coup de circuit.

SIMPLE DOUBLE

TRIPLE CIRCUIT
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Exercice “Balle / Prise” (29)

Prise: Une prise est appelée lorsque le frappeur s'élance et rate la
balle ou lorsqu'il regarde passer un lancer dans la zone des prises. Une
balle frappée dans le territoire des fausses est aussi considérée comme
une prise. C'est une fausse balle.

Balle: Une balle, c'est I'opposé d'une prise. C'est un lancer qui n'est
pas dans la zone des prises et que le frappeur décide de ne pas frapper

La zone des prises est une zone imaginaire qui est large comme le marbre
et qui s'étend en hauteur de la poitrine jusqu'aux genoux du frappeur.

1ot

Pour obtenir un retrait au baton, le lanceur doit lancer 3 prises au frappeur
avant qu'il n'obtienne 4 balles.

Cependant, un frappeur ne peut jamais se faire retirer au baton (se voir
accorder une 3e prise) sur une fausse balle.

Si un joueur obtient 4 balles avant d'obtenir 3 prises, il obtient alors un but
sur balles et le frappeur peut se diriger vers le 1er but.

—(  LAPARTIE )

Exercice “La partie”

Complétez votre pratique en jouant une partie, selon les régles du “Rallye Cap”,
* se référer & la section “Informations générales” afin d'obtenir les informations concernant les régles et le format de la partie.

. J
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Equipement requis: Incrediballs, batons divers (baseball, plastique, hockey coupés, petits, gros),
balles diverses (baseball, trouées, tennis, softball, mousse, ballons), tee-ball,
balles de baseball, buts (minimum de 4), casques, valants de badminton.

~—( ECHAUFFEMENT )

~
ST Description: Mettre tous les joueurs cote a cote sur une ligne. Les joueurs effec-
)) Running drills: 4 ; . :
tuent l'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,
R » Variantes et progression:
i =2 45 pieds <, H) Course avec départ baseball
i o [} Course par en arriére
47 E) Sprint football
Description: Echauffement a I'aide de divers exercices permettant d'étirer le
29 Echauffement: PHOn: TS R
corps et le préparer a l'entrainement.
99 Lancer et attrapé: Exercice “La roue” (2)
Description: 2 par 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la bonne action de bras
Equipement: 1"Incrediball” par joueur
Variantes et progression:
Les joueurs sont & genou, ils lancent la .
c balle a leur partenaire Bonneaction
du bras
F Faire 3 cercles du bras avant de lancer: - petit cercle
- moyen cercle
- grand cercle
Ajouter un pas avec le pied du gant (pas de géant), juste avant
de lancer
\ J
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Exercice “Pratique avec lanceur”

Description: Avec un entraineur placé a 20 pieds en face du joueur, lancer la balle en ayant les deux
genoux a terre, et demander au joueur de frapper la balle,

Equipement: Batons et balles

/ o

- Y™ =S -y

-
&
i)

On place généralement les joueurs de la fagon suivante: m m

* - 2 joueurs a la frappe m }E O m m

= 2 jousurs comme receveurs
(derriére les frappeurs) m m

- 1 joueur remettant les balles ’
a l'entraineur

- les autres joueurs en défensive
{ils récupérent les balles)

- Les joueurs font la rotation (en paires) de la défensive, aux J
receveurs, a la frappe pour revenir en défensive. I l

- Aprés que ['entraineur ait lancé la balle a l'un des
frappeurs, il ou elle lance immédiatement au prochain

frappeur.

Les joueurs font la rotation lorsque chaque groupe obtient 10-15 élans de qualité.

Variantes et progression:

—’ Points-clés:

- Pieds plus larges que les épaules

- Mains hautes et vers 'arriére F  Batonsde hockey coupés, balles trouées
- Mains ensemble sur le baton

E Batons de plastique, volants de badminton
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Exercice “Bonnes balles / Fausses balles” (29)

Le champ intérieur et extérieur forment ce que I'on appelle le territoire des
bonnes balles. Les frappeurs tentent de frapper la balle dans cette zone car
cela leur permet de courir les buts (et espérer marquer un point pour leur
équipe).

Les lignes droites tracées sur le terrain, allant du marbre aux clétures, sont
les lignes des fausses balles. Sila balle est frappée a I'extérieur de ces lignes,
c’est une fausse balle. Un frappeur ne peut commencer a courir les buts sur
une fausse balle.

y Territoire des \

bonnes balles

Jesritoire des
Bonnes balles

Ligne des fausses
balles

Ligne des fausses'§
balles
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Exercice “Se placer selon le frappeur”

Le positionnement défensif dépendra du frappeur au marbre. Par exemple,
un frappeur gaucher faible permettra aux joueurs du c6té gauche de jouer
de fagon rapprochée. L'opposé est aussi vrai dans le cas d'un faible frappeur
droitier.

Les joueurs devront couvrir plus de terrain lorsqu’un frappeur de puissance
s'améne au baton. La défensive devra aussi se déplacer a la gauche ou a la
droiteselon les tendances du frappeur.

—(  LAPARTIE )

Exercice “La partie”

Complétez votre pratique en jouant une partie, selon les régles du “Rallye Cap”.
* se référer a la section “Informations générales” afin d'obtenir les informations concernant les régles et le format de la partie.

. J
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CASQUETTE BLANCHE

LANCER

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant

le joueur a 5 pieds, demander au joueur de lancer la 5

balle. La précision n'est pas importante a cette — &

étape. Nous voulons seulement que le joueur
puisse atteindre la distance voulue.

ATTRAPER
Avec un partenaire ou un entraineur placé devant 5!
le joueur & 5 pieds de distance, lancer la balle par ¢ 3

en-dessous au joueur. Nous recherchons ici un
joueur qui attrape la balle avec ses deux mains.

FRAPPER

Avec un partenaire ou un entraineur placé au coté , Tee-ball
du joueur, demander au joueur de frapper la balle

placée sur un tee. La distance n'est pas importante

alors que nous recherchons seulement le contact.

Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre

et NON directement sur le marbre.

COURIR

Afin de compléter cette tiche, I'entraineur doit
demander au joueur d'identifier le but vers lequel il
doit courir suite a une balle frappée. L'entraineur
peut considérer différents buts afin de vérifier les
connaissances.

HABILETES FONDAMENTALES DU MOUVEMENT:

Agilité - Sauter au-dessus d'une ligne a 10 X10
reprises en utilisant son propre type de saut -7~
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‘\g CASQUETTE GRISE % @"\

OBJECTIFS A ATTEINDRE

LANCER

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant
le joueur a 10 pieds, demander au joueur de lancer
la balle. La précision n'est pas importante a cette
étape. Nous voulons seulement que le joueur
puisse atteindre la distance voulue.

ATTRAPER

Avec un entraineur placé a 15 pieds devant le
joueur, rouler 15 balles au joueur. Le joueur doit
attraper 10 des 15 balles.

FRAPPER

Avec un partenaire ou un entraineur placé au coté
du joueur, demander au joueur de frapper la balle
du tee. La distance n'est pas importante alors que
nous recherchons 10 contacts en 15 tentatives.
Assurez-vous de placer le tee-ball devant le marbre
et NON directement sur le marbre.

COURSE SUR LES BUTS

Frapper la balle & partir d'un tee et courir vers le
premier but en ligne droite.

HABILETES FONDAMENTALES DU MOUVEMENT:

Equilibre - Maintenir la position d'équilibre du
lanceur pendant 5 secondes, des deux cotés

10°

A
v

Tee-ball
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4>

<8  CASQUETTENORE %t

LANCER

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant

le joueur a 25 pieds, demander au joueur de lancer 25 ﬂ
la balle. La précision n'est pas importante a cette < »
étape. Nous voulons seulement que le joueur

puisse atteindre la distance voulue, -

ATTRAPER \

Avec un partenaire ou un entraineur situé devant le /
joueur & 10 pieds de distance, lancer la balle dans /
les airs a environ 15 pieds de haut. MNous recher-

chons un joueur qui peut attraper la balle & deux 10°

mains. Le joueur doit attraper 10 ballons sur les 15 ( )

balles lancées. Y

15

FRAPPER

Avec un entraineur debout devant le joueur,
demandez simplement au joueur de frapper la

balle. La balle doit &tre frappée en territoire équi- ot R <
table, en roulant ou en l'air. Cela doit étre fait 3 4

fois sur 5 tentatives,

Al

COURSE SUR LES BUTS

Courir 2 buts et s'arréter a un but final

HABILETES FONDAMENTALES DU MOUVEMENT:

N

Coordination- 10 'Jumping Jacks' sans arréter X10
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CASQUETTE VERTE

=N

OBJECTIFS A ATTEINDRE

LANCER

Avec un entraineur se tenant devant le joueur
a environ 25 pieds, le joueur doit lancer la balle
dans les airs. La précision n'a pas d'importance
ici alors que l'objectif est d'atteindre la
distance.

ATTRAPER

Avec un partenaire ou un adulte placé au marbre,
rouler ou frapper une balle au sol & environ 5-10
pieds a la gauche ou & la droite du joueur. L'objectif
pour le joueur est d'attraper 3/5 roulants a gauche et
3/5 roulants a droite. 5| 'entraineur n'est pas habile 3
manipuler le baton, simplement rouler la balle.

FRAPPER

Avec un entraineur placé debout devant le joueur a
20 pieds de distance, celui-ci lance la balle par en
dessous en demandant au frappeur de tout simple-
ment frapper la balle. La balle doit se rendre au
champ extérieur en roulant ou dans les airs. Cela doit
étre fait 3 fois sur 5 tentatives.

COURSE SUR LES BUTS

Courir 20 pieds de distance suivi d'une glissade
les pieds devant (sur le gazon, sans but)

HABILETES FONDAMENTALES DU MOUVEMENT:

Agilité — Toucher les 6 cones placés en forme
d'étoile en gardant la téte vers ['avant

———
— —
-

-

LR‘ 25’

T A
1

Ts-mcr
Il
J(S'tolf)’

20 feet
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CASQUETTE BLEUE ‘Q%

LANCER

Avec un partenaire ou un entraineur placé devant
le joueur a 50 pieds, demander au joueur de lancer
la balle. La précision n'est pas importante a cette
étape. Nous voulons seulement que le joueur
puisse atteindre la distance voulue.

A
wu
Q

L%,

ATTRAPER o 7

A

1

Avec un partenaire ou un entraineur se tenant &, o i
devant le joueur a 20 pieds, lancer la balle dans les X"i ” x
]

|

A4

r
airs a environ 5-10 pieds a gauche et a la droite du % 20
joueur. L'objectif pour le joueur est d'attraper 12 -
ballons sur les 15 balles lancées. ==

FRAPPER

demander au joueur de frapper la balle. La balle doit — 30
se rendre au champ extérieur dans les airs ou en <
roulant. Cela doit étre fait 12 fois sur 15 tentatives.

Avec un entraineur placé devant le joueur a 30 pieds, i
>

COURIR

Au signal de l'entraineur, le coureur, placé au Ter
but avec un pied sur le coussin, quitte le but vers le

2e but. Le coureur doit étre en mesure de glisser €----------
adéquatement au 2e but selon la bonne tech- =

nigue.

2e but Ter but
HﬁBl‘LETfS FONDAMENTALES DU MOUVEMENT:

Equilibre — Prendre la position du receveur et o —
sauter vers la gauche et ensuite vers la droite (5 /7

fois chacun)
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eg CASQUETTE ROUGE

OBJECTIFS A ATTEINDRE

LANCER

De la position d'arrét-court, rouler 5 balles au
joueur en lui demandant de lancer ensuite au
ler but. A ce niveau, vous voulez voir un joueur
qui peut lancer la balle au ler but au moins 3
fois sans bond.

ATTRAPER

Avec un entraineur situé devant le joueur a 15
pieds de distance, le joueur recevra 5 roulants,
5 ballons, et 5 balles lances directement. Au
total, le joueur devra en attraper 13/15. Méme
procédures que les exercices précédents.

FRAPPER

Frapper 3/5 balles d'un lance-balles (44' et e

32-34 mph) ou lancée par en-dessus. < o
44 pleds distance

COURIR

Courir la distance de deux buts et effectuer
une glissade au but.

HABILETES FONDAMENTALES DU MOUVEMENT:

Coordination — Jongler avec 2 balles a 2 mains
pendant 5 secondes en utilisant la méthode du
transfert ou du croisement.
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BASEBALL CANADA
www.baseball.ca
(613) 748-5606

BASEBALL COLOMBIE- BASEBALL QUEBEC

BRITANNIQUE www.baseballquebec.com
www.baseball.bc.ca (514) 252-3075
(604) 586-3310

BASEBALL ALBERTA
www.baseballalberta.com
(780) 427-8943

BASEBALL NOUVEAU-
B el BRUNSWICK
www.baseballnb.ca
(506) 451-1329

SASKATCHEWAN BASEBALL
www.saskbaseball.ca
(306) 780-9237

- BASEBALL NOUVELLE-ECOSSE

www.b ball otia.com

(902) 425-5450 ext.355

BASEBALL[.-P-E.
www.baseballpei.ca
(902) 368-4203 ou
1-800-247-6712

BASEBALL MANITOBA
www.baseballmanitoba.ca
(204) 925-5763

BASEBALL TERRE-NEUVE
BASEBALL ONTARIO == ET LABRADOR
www.baseballontario.com HR_—  www.baseballnl.com
(519) 740-3900 basctoVL. (709) 368-2819
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