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MOU STl QU E 1a formation de base

PREFACE

Ce manuel est divisé en cinq sections, tel que spécifié dans la table des matiéres. Nous com-
mencerons par vous décrire brievement chacune des sections.

La section « Introduction » fournira des renseignements sur les objectifs du programme, le réle du
développement a long terme de I'athléte dans la pratique du baseball. Elle fournira aussi les options
de mise en place du programme qui vous est suggéré.

La deuxieme section, quant a elle, présente le contenu de dix pratiques pour les entraineurs des
niveaux Moustique B, Moustique A et Moustique AA.

La troisieme section fera la révision des reglements propres du niveau Moustigque.
La quatrieme section vous présente un modele d'échauffement d’avant-partie.

La cinquiéme section, quant a elle, présente un modéle d'échauffement d’avant-partie pour le
lanceur.

Vous trouverez, en annexe 1, la grille des éléments techniques propres a la division Moustique.

L'annexe 2,quant a elle, vous fournira une grille vous permettant d'assurer un suivi des changements
en défensive. De son ¢c6té, I'annexe 3 vous sera utile pour effectuer I'exercice “oeil dominant”.

L'annexe 4 vous permet de mettre en place une séance d’avant-partie d'une durée de 30 minutes
pour la division Moustique. L'annexe 5 fournit les déplacements défensifs sur une balle frappée dans
le champ extérieur.

Concepteur des jeux et réalisation du document:
Sylvain Poissant

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

Graphisme:
Jean-Pierre Desautels

Révision du document: 2014
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MOUST'QU E la formation de base s

SECTION 1 - INTRODUCTION

Bienvenue au programme Moustique. Ce guide vous donnera les informations utiles pour la bonne
conduite de votre saison.

Suite a la démarche du gouvernement canadien, dans le but d‘implanter un modéle de développe-
ment a long terme de l'athléte, ce programme a été créé avec |'objectif de rendre le baseball plus
attrayant et d'en faciliter I'apprentissage pour les jeunes sportifs québécois. Il se voit la suite logique
pour les jeunes joueurs qui ont été initiés au programme Rallye Cap et au programme Atome.

Ce manuel Moustique se veut la continuité des outils fournis aux animateurs du programme Rallye
Cap ainsi qu'aux entraineurs dans la division Atome. Il a été basé sur les recommandations du DLTA,
telles gu'expliquées précédemment. Tout le contenu technique et tactique couvert dans ce
programme a été judicieusement choisi. En fait, Baseball Québec avec la collaboration des entrai-
neurs de haute performance de Baseball Québec et des bénévoles a procédé a l'inventaire de
I'ensemble des techniques et tactiques reliées au baseball. Par la suite, le groupe a divisé chacun des
éléments a travers les différentes divisions du Baseball. Ce qui signifie que chacune des habiletés ou
tactiques passera a travers l'une des quatre étapes suivantes : I'introduction (1), la révision (R), la
solidification (S) de I'habileté et la consolidation (C). Chacun de ces termes est associé a un nombre
de fois que I'habileté sera présentée dans le cadre des 10 pratiques. Vous pouvez consulter a
I'annexe 1 I'ensemble des éléments enseignés dans ce manuel.

=== OBJECTIFS DU PROGRAMME

Les objectifs du programme Moustique de Baseball Québec sont de:

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

B Initier la formation de base aux joueurs de division Moustique.
B Enseigner et développer |'esprit sportif dans un contexte de saine compétition.

B Développer et promouvoir 'estime de soi chez les enfants avec l'aide des intervenants du base-
ball mineur de leurs associations.

B Fournir un outil facilitant la planification et la mise en place d’une pratique de baseball pour la
division Moustique.

m Ftablir une progression dans I'enseignement des éléments technico-tactiques de I'ensemble
des divisions de Baseball Québec.
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MOUST'QUE la formation de base

==p LE ROLE CRUCIAL DE 'ENTRAINEUR

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

Baseball Québec encourage les entraineurs et les entraineurs-adjoints de la division Moustique a
commencer ou a poursuivre leurs formations via les formations offertes par Baseball Québec.
L'entraineur de niveau Moustique devrait suivre la formation en ligne de Baseball Canada, en plus de
suivre la formation pratique nommeée Initiation. Une fois que l'entraineur a suivi ces deux formations,
il aura le statut entraineur Initiation formé. Ces formations permettront a I'entraineur d'utiliser ce
manuel en complémentarité avec les connaissances qu'il aura acquises.

L'entraineur de niveau Moustique a avantage a suivre le module Lanceur-Receveur du profil Instruc-
tion contexte débutant. Etant donné que les lanceurs sont introduits dans la division Moustique, cet
atelier permettra aux entraineurs d'approfondir ses connaissances quant a I'enseignement des tech-
niques propres a la position de lanceur et de receveur.

Ces formations sont disponibles via le site suivant : http://pnce.baseball.ca

==p LA STRUCTURE DU MANUEL

Sous la section 2, vous trouverez 10 pratigues, chacune de ces derniéres utilise le modéle suivant:

MODELE

Echauffement: activation, échauffement articu-
laire et échauffement de lancer - (20 minutes)

Mise en place et pause eau - (3 minutes)
2 ou 3 ateliers défensifs - (30 minutes)
Mise en place et pause eau - (3 minutes)
Ateliers offensifs - (30 minutes)

Mise en place et pause eau - (3 minutes)
Jeu et défi - (10 minutes)

Conclusion et rappel des objectifs - (6 minutes)

La durée des pratiques est de Th45 en moyenne.
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MOUST'QU E la formation de base .

# LIMPORTANCE D’ADAPTER LA PRATIQUE AU NIVEAU DES PARTICIPANTS

L'entraineur a la chance d'adapter les différents exercices présentes, en utilisant les variantes
suggerees. Des variantes sont présentées pour adapter le contenu a une clientéle intermédiaire
(les joueurs réussissent bien la technique) ou avancée (les joueurs ont besoin de défis supplé-

mentaires).
VARIANTES:
i) Faire des groupes de guatre.
ii) Utiliser des volants de badminton sans gant.
iii) Avec des cones, identifier des couloirs de course.

== LES PICTOGRAMMES

Des pictogrammes sont utilisés pour permettre a I'entraineur d'adapter I'exercice au niveau de ses
participants. Il peut choisir entre un niveau débutant, intermédiaire ou avance.

Débutant @ Faire I'exercice A
Intermédiaire [ Faire I'exercice Aet B
Avancé & Faire les exercices A et C

Dans certains cas, une activité munie d'un pictogramme permet a I'entraineur d'utiliser cette activite
s'il le juge nécessaire.

==p |E DEROULEMENT DES PRATIQUES

Baseball Québec recommande aux entraineurs d’utiliser un des modes de fonctionnement suivants
afin de mettre en place ce programme.

Premiére facon: L'association regroupe tous les joueurs Moustique cing journées dans un parc de
dimension Midget, pour une durée de 2 heures. Par la suite, les joueurs sont divisés par niveau
d’habiletés et font les différents ateliers. Pour les pratiques offensives et défensives d'équipe, elles
auront lieu dans le champ extérieur ou dans le champ intérieur.

Deuxiéme facon: L'entraineur planifie 10 pratiques avec son équipe.
Troisiéme facon: L'entraineur peut utiliser les ateliers proposés individuellement avec les joueurs

sur le banc durant une partie ou encore juste avant d'aller dans le cercle d'attente pour les ateliers
offensifs.
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=P DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE UATHLETE

Le programme Moustique s'inscrit dans la démarche par Sport Canada dans le cadre du programme
de Développement a Long Terme de I'Athléte.

Le DLTA est axé sur le cadre général de développement de I'athléte et tient particulierement compte
de la croissance, de la maturité et du développement, de la capacité d'entrainement et du remanie-
ment des programmes et de leurs intégrations dans le systéme sportif global. Il comprend des infor-
mations provenant de nombreuses sources et met a profit I'expérience acquise dans le cadre de
divers projets de développement d’athlétes mis en ceuvre par certains organismes de sport depuis,
le milieu des années 1990.

Le programme Moustique vise a accompagner les organisations de baseball mineur, les entraineurs
et les parents dans ce processus de changement vers un sport centré sur le développement sportif
des jeunes. Le programme Moustique cadre dans une des 9 étapes du DLTA. Le programme Mous-
tique guidera I'entraineur dans la mise en place d'un programme saisonnier qui entre dans le stade
de développement “Formation de Base” de Baseball Canada.

==p RECOMMANDATIONS DU DLTA

Voici un résumé des recommandations tel qu'élaboré par Baseball Canada pour les jeunes de
9al12ans:

L'étape FORMATION DE BASE coincide avec le sommet de la coordination motrice.
L'accent devrait étre mis sur le développement des habiletés par I'entrainement... Si
I'athléte saute I'étape FORMATION DE BASE du développement ou si les entraineurs
mettent trop l'accent sur la compétition, les athlétes vont échouer dans I'atteinte de leur
plein potentiel. !

Ratio entrainement - compétition : 70% pratiques — 30% parties.
Pas d'amorti

Pas de but sur balles

Pas de balles courbes

Durée des joutes de 1h30

Positions multiples recommandées

1 Source Baseball Canada (Développement a long terme de 'athlete p.48, André Lachance et
Mike Bowes)
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== 10 FACTEURS SOUTENANT LE DLTA

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

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

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

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

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

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

Le systeme physiologique de chaque joueur peut étre entrainé a tout age, mais il y des
périodes critiques dans le développement des joueurs, lorsque le corps est en réponse aux
types de mouvements et d’habiletés spécifiques, ceci influence la capacité
d'entrainement.
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MOU ST'QU E 1aformation de base s

Le developpement physique, mental, cognitif et emotif influence la progression du
jeune joueur.

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

Les differentes etapes du developpement ont des exigences spécifiques, quant au
ratio entrainement/compétition. Ce manuel vise a accompagner |'entraineur qui
désire faire des pratiques. Le succes immediat de la compétition a court terme ne
devrait pas étre priorisé pour les enfants et les jeunes joueurs aux dépens du developpe-
ment a long terme.

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

Ce manuel et les autres qui suivront, accompagne les entraineurs afin de poursuivre leur
progression en tant qu'intervenant et ce, dans le but d’améliorer la participation et la
promotion du baseball au Québec.
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SECTION 2 - 10 PRATIQUES
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

sl STRUCTURE DE LA PRATIQUE: Equipement nécessaire:

. ot G} ; b ;i ‘e de 12 Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, ewiffles,
oaresatiol de i PRatiqUe: €5t DRsee: Sun INe SqUIpe compeses: de incrediball), batons (12), batons de plastique (3), T-balls (3), buts (4),

joueurs. La quantité d'équipement nécessaire doit &tre ajustée si le nombre plaques de lanceur (3), marbres (5), casques protecteurs (6), cénes (2),

de joueurs est différent. , tableau (1) et sceaux (2).
Durée totale: Th35

Ja 33T Activites: Organisation: e menotte o
* Beep-beep 5 minutes | Utiliser _ [B":f"b“p’ (Activation - haut o catapulte)
20 minutes I'avant-champ si L 5 du corps)

* Activation - haut du corps | possible. Sinon,

¥ <
x
4 les exercices b 2 b "y
(tous les 5 minutes = % X e
4 peuvent se faire
X
joveurs sont | La menotte + i chainp-drok \0\ X =
Xy &,‘ b v
2

ensemble .
) La catapulte 10 minutes | °u au champ-
gauche.

Mise en place et pause eau (3 minutes)
ATELIERS DEFENSIFS (2) WA RS Organisation:

20 minutes X X
ateliers rotatifs / X
( ) L'as "‘ Fungo + (L‘as) S

* Les entraineurs demeurent a 10 minutes 10 mi
A . : minutes
leur atelier respectif. Les joueurs Yo u

effectuent la rotation.

(Fungo +)

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ARSI SN YR Activités: Organisation:

30 minutes Monsieur milieu + X X X X X x
T i
(ateliers rotatifs) aasds foce XX o
10 minutes
* Les entraineurs demeurent a / \ (Chargez ! +
I teli tif. Les |
effectuent la rotation. | Chargez | + La pesée et la prise | 1055 @ 45) XX
Toss en 45 ‘ + Pratique Wiffle (La pesée et la prise
10 minutes 10 minutes (Monsieur milieu X + Pratique Wiffle)
+ Toss de face) =

Mise en place et pause eau (3 minutes)

Activité: Organisation: Xxx . xxx
(Défi #1) A < s
10 minutes | * Défi #1 10 minutes Former trois équipes de A
4 joueurs. Une équipe est w X x
(tous les positionnée a I'avant-champ
joueurs sont et deux autres au champ
ensemble) extérieur. oX

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: -3 e
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ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ACTIVATION

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

HABILETES:

Sortie de boite du frappeur et course au Terbut, o

ORGANISATION:

L'équipe est divisée de fagon égale au
marbre et au ler but. Le 2e but
représente un marbre et le but suivant
le 1er but.

X X

VARIANTES:
Débutant
Intermédiaire
Avancé

*

Faire les exercices E-F
Faire les exercices E-F

Faire I'exercice G

EQUIPEMENT: Marbres (4), balles awiffles, chronométre (1), cénes (2), T-balls (2).

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés & la sortie de boite et & la course au 1er but, dans le cas d'une
balle frappée au champ extérieur,

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

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

extérieur.
POINTS CLES:

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

2) Les trois premiers pas du joueur sont courts.

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

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

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

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule,
HABI LETES: Echauffement de I'épaule et du haut du corps.

EQUIPEMENT: Aucun

ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont & un bras de distance
de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras 4 la hauteur de leurs épaules. L'entraineur
est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a draoite.

ACTIVATION - HAUT DU CORPS
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

& ronds, vers |'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.

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

6 ronds, vers I'avant, autour d'un pneu de camion imaginaire.

pause de 15-20 secondes
G ronds, vers larriére, autour d'une balle de golf imaginaire,
6 ronds, vers l'arriére, autour d’'une balle de baseball imaginaire.
& ronds, vers I'arriére, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
& ronds, vers l'arriere, autour d’'un ballon de plage imaginaire,
& ronds, vers I'arrigre, autour d'un pneu de camion imaginaire.

VARIANTES:

i) Faire la séquence 2 fois.
ii) Faire |a séquence 4 fois.
iii) Faire la séquence 5 fois.

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

X X
X X

1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.

2) Les genoux sont légérement fléchis.

OBJECTIF: montrerau joueur la prise de balle.

HABILETES: Echauffement du haut du corps, technique de lancer, prise de balle.

ORGAﬂls.ATiON: Les joueurs sont placés en groupe de deux, Au signal, les

joueurs prennent la bonne prise de balle.

X X
X X
LANCER - ATTRAPER
EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12)
DESCRIPTION DE LA PROGRESSION:

Y

| 4

‘ Les joueurs assis font sauter |a balle 4 leur partenaire, en ayant le bras 3 90 degrés,

A MENOTTE

VARIANTE:

i) Utiliser des balles en mousse ou incrediball,

Bonne prise

de balle
POINTS CLES:

1} Placer 2 ou 3 doigts sur la balle.

2} Tenir la balle dans les doigts et non dans la paume de la main.
3} Mettre les doigts sur le C.

4) Le bout des doigts couvre la couture,

Mauvaise prise
de balle
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 10 min

ANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les jousurs.
HABILETE: Technigue de lancers,

ORGANISATION: ¢n groupe de 2, les joueurs se lancent [a balle en utilisant la
banne action du bras.

VARIANTES:
i) Le type de balles.
il) Faire lancer le joueur avec un parent.
Débutant [ ] Faire les exercices A-B-D
Intermédiaire | | Faire dans l'ordre les exercices A-B-D-E
Avancé L Faire dans I'ordre les exercices A-B-D-F

POINTS CLES:

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

Pour la deuxiéme commande:

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

2) Les épaules font une ligne droite vers le
partenaire.

3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant
Ie lancer.

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

)

Troisiéme commande:

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

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

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

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

A CATAPULTE
EQUlPEMENT: 1 balle par participant (12)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont & genous, suivent les commandes de I'entraineur, sans lancer la balle,
- Premiére commande: mains ensemble.

- Deuxigme commande: séparation des mains.

- Troisiéme commande: lancer.

B Les joueurs sont a genoux. ls suivent les commandes de I'entraineur, ils lancent
la balle a leur partenaire.

S >

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

Debout avec le pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la balle & leur
partenaire. e o o 2

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

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

LANCEUR

0 BJ ECTI F: Le jeune joueur sera en mesure de connaitre les différentes étapes
dumouvement du lanceur.

HABILETE: Lancer des balles a un frappeur.

ORGANISATION: un joueur avec un entraineur ou deux joueurs en paire.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur démontre les 6 étapes suivantes aux joueurs placés en demi-lune
devant lui:

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

2) Position regroupée (ou pause).

3) L'équilibre (I'équilibriste).

4) Position muscléa,

5} Le lancer (lancer un dard).

6) Le suivi (le salut de la foule).

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

c En paires, les joueurs suivent les
commandes de |'entraineur.

D Le joueur effectue 5 lancers en e e
alternance avec son partenaire.

VARIANTES:

i) Lors d'un entrainement, faire affronter un ou deux frappeurs.

i) Demander a un parent d'agir a titre de receveur.

L‘AS
EQU'PEMENT: Une balle, une plague de lanceur.

POINTS CLES:

Etape 1:

1) Le pied du bras lanceur est en contact avec la plague;

2) Position est détendue du reste du corps;

3) Regarder vers le receveur,

Etape 2:

1) Le gant est a la hauteur de la poitrine orienté vers le receveur;
2) Le pied du gant est légérement devant le pied arriére;

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

4) Les épaules sont orientées vers le marbre;

5) Les genoux sont légérement fléchis.

Etape 3:

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

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

3) Le genou du gant est orienté vers le 3e but pour les droitiers. Il sera
arienté vers le Ter but pour les gauchers,

e 4
1) Le talon du pied avant (celui le plus prés du marbre) se dirige vers
I"avant tout en restant au centre du pied arriére;
2) Lorsgue les talons sont au sol, ils forment une ligne droite en

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

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

5) La téte est au-dessus du nombril et en ligne droite vers le marbre.
E’tnpe 5

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

Etape 6:

1) La main du bras lanceur se dirige vers la cuisse arriére du coté

opposé.

2) La téte est en ligne droite avec le marbre,
Débutant . Faire les exercices A-B-C
Intermédiaire -] Faire les exercices A-B-C-D
Avancé L 2 Faire les exercices A-B-C-D
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER DEFFENSIF - 10 minutes

DEFENSIVE

OBJECTIFS: Donnerl'occasion aux joueurs de parfaire leur habileté a attraper et EQU'PEME NT: Balles diverses, batons (2), ¥

4 enchainer un lancer.
HABILETE: béfensive d'équipe a lavant-champ.

ORGANISATION: un, deux ou trais joueurs prennent place & chacune des
positions défensives a I'avant-champ. Deux ou quatre entraineurs dirigeront des balles
vers les joueurs & chacune des positions.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A L'entraineur regroupe ses joueurs. A l'aide d'un tableau, il explique les positions
en défensive ainsi que la notion de retrait a l'avant-champ.

B Les joueurs doivent attraper la balle, Une fois quiils ont attrapé la balle, il la dépose
dans un sceau situé prés d'eus. Les joueurs alternent pour attraper la balle.

c Lorsgue le joueur attrape la balle,il la relaie a un adulte situé prés de l'entraineur.
Les joueurs alternent pour attraper la balle.

POINTS CLES: Utiliser les jambes lors du relais,

tableau (1), et sceaux (2).

FUNGO +

* Pas de receveur pour
cet exercice.

VARIANTES:
i) Lancer desballes detennis.  iv)
il)  Frapper des balles de tennis. v)
jii) Lancer des balles «incrediballs,

Frapper des balles dincrediballs.
Augmenter le nombre de réussites nécessalres.

vi)  Amener vos joueurs a réaliser 18 retralts consécutifs.

Débutant ©
Intermédiaire =

Avancé ’,

Faire les exercices A-B
Faire les exercices A-B-C
Faire les exercices A-B-C

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBIJECTIF: Faire explorer aux joueurs, la position idéale au baton.

HABILETE: positionnement au baton.

ORGANISATION: Les joueurs se positionnent en demi-lune et gassurent d'une
distance sécuritaire avec leurs coéquipiers. Les joueurs ont chacun un baton entre les
mains. ls reproduisent les différentes positions que Fentraineur prend.

A chaque fois que
I'entraineur  demande:;
"Comment faut-il se
placer?™ Les joueurs
répondent:
“AUMILIEU "

VARIANTES: X
i) Utilisation de batons de mousse.
ii) Utilisation de manches de baton de hockey.
i) Utilisation de manches a balai,

MONSIEUR MILIEU

EQUIPEMENT: Batons (5) et marbres (5).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Pieds collés
Vs

B Jambes tendues
Vs
X

F Prés du marbre

Vs
a #a

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

Les Jambes sont légrement fléchies.
F Avecla main haute sur le baton, je touche au coin avant du marbre.

*Donner Iimage & vos joueurs de tenir un verre de lait devant sa bouche, sans qu'il
renverse.

Pieds trés écartés

Jambes trés fléchies

Loin du marbre

FRAPPER

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

HABILETE: Frapper.

EQUIPEMENT: Différents types de balles, batons (2), bitons en plastique (2),
casques protecteurs (2), marbres (2) et écrans protecteurs (2).

ORGAN“;A-"ON: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire ou en
groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou Pentraineur est
placé de 15 a 20 pieds devant le frappeur avec un genou au sol.

Demander simplement au frappeur de frapper la balle lancée par-dessus dans
I'écran protecteur ou dans |'espace libre.

A la suite de 7 3 10 élans de qualité, effectuez une rotation.

VARIANTES:

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

ii) Utiliser des margueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle.
i) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur,

TOSS DE FACE

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

E Lancer avec des balles de baseball.

Ecran protecteur

h
Y

distance de 15'a 20’

POINTS CLES:

Selon les points technigues vus précédemment.
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'J MOUSTIQUE Ia formation de base

oo PLAN DE PRATIQUE

A PESEE ET LA PRIS

OBIJECTIFS: Le joueur sera en mesure de choisir un baton et de positionner ses DESCRIPTION DE L'ACT“"TE:
mains de fagon adéquate sur le baton.

HABILETES: Chaix du baton et prise du baten. L'entraineur demande & un joueur de se choisir un baton, Il demande a ce
dernier de prendre un élan et d'arréter au peint de contact. Une fois que le
ORGANISATION: Les joueurs sont disposés en demi-lune, 'entraineur met joueur a complété le test, il passe le baton a I'autre joueur.

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

EQU"’EMENT: Béiton (1 par joueur)

VARIANTES:
i) Faire essayer des batons plus légers aux joueurs,
ii) Intégrer des batons en mousse.

I |
POINTS CLES: k

1) Le poignet du joueur doit rester dans I'axe du bras. Arréter I'élan au Une paume vers le bas
2) Au point de contact, les paumes des mains doivent étre une vers le bas et 'autre point de contact, et l"autre vers le haut,
vers le haut.

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

FRAPPER PRATIQUE WIFFLE

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

spécifiques de leur élan.
£, Un joueur frappe, alors qu'un joueur ou entraineur lance la balle “wiffle” par en-
HABILETE: Frapper. dessous et le ou les autres joueurs attrapent les balles frappées. Aprés 7 a 10

EQUIPEMENT: Balles "Wiffle” balles de couleur, balles de baseball, balles de élans, les joueurs récupérent les balles et alternent de position,
tennis, casques protecteurs (2) et marbre (1),

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

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

Ecran pratecteur

Le partenaire ou I'entraineur a un genou au sol devant le frappeur. Il lance la balle avec ou
sans petit arc,
Aprés 7 a 10 élans de qualité, effectuer une retation.
VARIANTES:
i) Les balles peuvent &tre frappées vers un espace libre.

Paur la réalisation sécuritaire de cet exercice, demandez d la personne qui lance la balle de

— se protéger d fa suite d'un lancer. 5i vous utilisez d'autres balles que les balles de plastique, il
jii) Uniliser des balles de couleur et demander aux joueurs d'identifier les couleurs faudrait prévoir un écran protecteur pour les lanceurs

ii) Utiliser des margqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle,

se dirigent pas A l'extérieur de son corps.
3) En situation de jeu, le joueur doit amener son poids sur sa jambe arriére, lorsque e

parent dépose la balle dans le lance-balles, e
4) Lors de la deuxiéme commande, les épaules demeurent paralléles au sol, @ @ @ A

5} Lorsque le joueur utilise une petite enjambée, cette demiére doit étre trés petite afin

que la téte ne bouge pas,

Souvent, une grande enjambée va modifier le champ de vision du joueur, ainsi

diminuer ses chances de réussir. b

avant de frapper.
" FRAPPER CHARGER!
3 OBJECTIF: ine fi i gl iton.
= ; ntégrer un transfert de poids dans I'élan au baton EQU'PEMENT! Btons (5) et marbres (5).
.E HABILETE: Transfert de poids lors de |'élan. E
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
£ ORGANISATION: 1es joueurs forment une demi-lune devant I'entraineur. Les . . ; ; )
o joueurs ent tous un baton dans leurs mains. (s'assurer d'avoir un espace suffisant.) Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier
-— 5 explique les trois phases suivantes:
i VARIANTE: - Premiére phase: Positionnement.
i) L'entraineur peut demander aux joueurs de le faire 1 par 1,afin de bien - Deuxiéme phase: Le poids se dirige sur la jambe arriére.
& observer chacun des joueurs. - Troisiéme phase: Elan.
g Les joueurs exécutent les commandes de 'entraineur:
w POINTS CLESI - Premiére commande: Positionnement.
[ 1) S'assurer de respecter les points clés, vue dans le jeu "Monsieur Milieu” - Deuiéme commande: Le poids se dirige sur | jambe amigre.
Ll 2} Lors de I'exécution de la deuxiéme commande, s'assurer gue les mains du frappeur ne - Troisiéme commande: Elan.
[= <
[*¥]
—
—
[TT]
&
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

TOSS A 45

OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de travailler sur des EQU|PEMENT: Petites balles, batons en plastique (2), casques

aspects specifiques de leur élan.

HAB"..ETE: Frapper.

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

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

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

VARIANTES:

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

protecteur (2) et marbres (2).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

POINTS CLES:

Selon les points techniques vus précédemment.

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

DEFI - 10 minutes

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

HAB".ETES: Frapper, attraper, relayer, courir.

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

Equipe #2

Equipe #1

VARIANTES:

Débutant @&
Intermédiaire [

Utiliser un T-ball

Utiliser un toss en 45 ou de face.

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

casques protecteurs (3).

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE: un frappeur  la fois

frappe la balle. Aprés avoir frappé la balle, le frappeur tente de
courir au but et de revenir avant que les joueurs défensifs puissent
retourner la balle au marbre.

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

autre joueur positionné au marbre.

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

L'entraineur agit comme lanceur.

Joueurs
X défensifs

Frappeur

v

distance de 35’

POINT CLE: QeI

CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

sl STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

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

de joueurs est différent.

Durée totale: Th45

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wifflex,
incrediball), batons (12), batons de plastique (3), T-balls (2), buts (4),
chronometres (2), plaques de lanceur (3), marbres (4), casques protecteurs
(6), cones (16), matelas (6) ou cordes (6), feuille “visionfcible (1) et équipe-
ment de receveur (2),

ECHAUFFEMENT

20 minutes

(tous les
joueurs sont
ensemble)

Activités:

* Bob l'agile 5 minutes | Utiliser

* Le rameur 5 minutes

* La menotte + La catapulte
+ Le tireur d'élite

10 minutes ik,

Organisation:

I'avant-champ si
possible, Sinon,
les exercices
peuvent se faire
au champ-droit
ou au champ-

' (Lo menotte et
(Bob Fagile) la catapulte)
(Le tireur

drélite)

L L x“,o
nN ‘/ﬁgex !x?ﬂl K{:,/ x an
5 x X «x o * X o«
% x
= v}

xx%
S "l" (Le rameur)

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS (3)

30 minutes
(ateliers rotatifs)

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

Activités: Organisation:
X v %
Patate chaude X X X
/ 10 minutes \ (Las) (e
L'as Le bouclier
10 minutes Vo 10 minutes X (Patate chaude)

(Le bouclier)

o g
X X
Mise en place et pause eav (3 minutes)
ATELIERS OFFENSIFS (3) BASINAGER Organisation:
Xx
X
30 minutes Frappeur de x % X
puissance
fﬂfellers rofuflfSJ , 10 minutes \ (Frappeur de <
* Les entraineurs demeurent puissance)
leur atelier respectif. Les joueurs| Oeil dominant
effectuent la rotation. + Lynx Beep-beep
10 minutes e, 10 minutes me':_dl_:':;;‘“"'
(Beep-beep) 0
XX
X
Mise en place et pause eau (3 minutes)
Activité: Organisation: X
X & X
L . (Défi #2)
10 minutes | * Défi #2 10 minutes Former deux A / \ X
équipes de 6 joueurs X
foﬂ::rs's‘::m ou trois équipes de 4
ensemble) B 0 xx}{x
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MOUSTIQUE laformation de base

PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIFS: améliorer l'agileté et 'équilibre dynamigue du joueur.
HABILETE: Agilete.

ORGANISATION: Les joueurs sont en paires 4 chacune des stations. Chague
station doit étre effectude i deux reprises. Chacune des progressions représente une
station. Le nombre de station variera selon le nombre de joueurs présents pour l'atelier.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Quatre cones forment un carré, Vingt pieds séparent chacun de ces cones. Un

EQUIPEMENT: Cones (16) et matelas (6) ou cordes (6).

Quatre cones forment un carré. Vingt a trente pieds séparent chacun de ces cones.
Le joueur choisit un des quatre cones comme point de départ. De cet endroit, il se
dirige & toute vitesse vers le second cdne en utilisant des pas chassés. De ce cdne,
il se dirige vers un troisigme cone en utilisant des pas croisés avant et arriére
(carioca). |l se dirige ensuite vers le quatrigme cone en utilisant des pas chassés et
retourne finalement vers le cone de départ en utilisant des pas croisés avant et
arriére (carioca),

cinguigéme cone est situé au milieu du carré, Le joueur choisit un des quatre A < e,
cdnes formant le carré comme point de départ. De cet endroit, il se dirige le plus (:2 'P_,’
rapidement possible vers le cc'.\nlesitué au centre, puis il revignt au cone de départ S\ A B V™ Paschassés
& reculons, toujours le plus rapidement possible. Par la suite, il se dirige vers le /| P i ;
¥ : i i o o 2 . rd @ M Pascroisés avant-arridre

cane suivant formant le carré en utilisant le croisé avant-arrire (carioca). A partir WY ! } B gt
de cet endroit, il répéte la premiére étape. {} 7"

T ) ~~~AAL

AN\ "*«,_4'1 Xy
—————
20'a 30

Six matelas ou six cordes sont placés au sol, parallélement I'un & l'autre. Deux pieds
séparent chacun de ces matelas ou cordes. Le joueur doit Progresser vers l'avant,
en sautant par-dessus les matelas ou cordes et ce, le plus rapidement possible.

— Avant
= == == = Reculons
N Pas croisés avant-arrigre

X
x >
T

B Quatre cones forment un carré. Vingt a trente pieds séparent chacun de ces

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

cones. Le joueur choisit un des quatre cones comme point de départ. De cet
endroit, il se dirige a toute vitesse vers le cdne situé en diagonale, Une fois arrivé
& ce cone, il se dirige de reculons vers le cone derriére [ui, Rendu a ce troisieme
cone, il fonce & toute vitesse vers le quatriéme cone situé en diagonale avant de
retourner au point de départ a reculons.

Trois cbnes forment un triangle. Une distance de deux pieds sépare chacun des
cones. Le joueur choisit le cone du milieu comme point de départ. En équilibire sur
une jambe, il tente de toucher, avec la main du cité opposé a la jambe utilisée, au
cone situé a sa gauche, puis il revient a 'équilibre au centre avant de se diriger au
céne a droite. Ensuite le joueur effectue le méme exercice sur l'autre jambe, Durant

I'exercice qu'une seule jambe touche au sol.

X [ o

'g Avant
M e oem s e Reculons
: 11 1Y)
2
1 VARIANTES:
X 20530 i) Lors del'exécution de pas chassés, I'entraineur peut rouler des balles aux jousurs.
i) L'entraineur peut donner une contrainte de temps au lieu d'un nombre de répétitions.

POINTS CLES: Débutant ® Faire les exercices A-B-C

1) Les jambes du joueur sont sous son corps. Intermédiai L .

2) Le regard du joueur est dirigé vers Favant, sy | ol

Avancé & Faire I'exercice E

LE RAMEUR
EQUIPEMENT: Aucun

ECHAUFFEMEN TICULAIRE

OBJECTIFS: activation de 'articulation de "épaule et du dos.

HABILETE: tchauffement.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont a un
bras de distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras & la hauteur A
de leurs épaules. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les B
joueurs les séries décrites a droite,

XX Xy o

12 mouvements de rameur pour une promenade.
flentement)

12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos.
{on va plus loin en avant et en arriére)

12 mouvements de rameur pour une course olympigue

X x X VARIANTES:
X X : z -
X X i) Paume de la main vers le sol au vers le ciel.
X X ii Les coudes sont prés du corps.

iii) Les coudes sant a la hauteur des épaules.

2o [V AR @ N0 Les coudes sont pliés a 90 degrés. iv)

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

Faire entre 3 a 5 séries de l'exercice.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

LANCER - ATTRAPER

LA MENOTTE

OBIJECTIF: Montrer au joueur la prise de balle,
HﬂBlLETES! Echauffement du haut du corps, technique de lancer, prise de balle.

EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12)

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

DESCRIPTION DE LA PROGRESSION:

£ 3

c Les joueurs assis font sauter la balle a leur partenaire, en ayant le bras & 90 degrés,

VARIANTE:

i) Utiliser des balles en mousse ou incrediball.

Bonne prise
de balle

Mauvaise prise
de balle

POINTS CLES:

1} Placer 2 ou 3 doigts sur la balle,

2} Tenir la balle dans les doigts et non dans la paume de la main.
3} Mettre les doigts sur le C.

4} Le bout des doigts couvre la couture.

LANCER - ATTRAPER

OBJECTl F: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs.
HABILETE: Technique de lancers.

ORGANISATION: En groupe de 2, les joueurs se lancent la balle en
utilisant la bonne action du bras.
VARIANTES:
] Le type de balles.
i) Faire lancer le joueur avec un parent.
Débutant ® Faire dans I'ordre les exercices B-D-E
Intermédiaire B Faire dans l'ordre les exercices B-D-E-H
Avancé & Faire dans l'ordre les exercices B-D-E-H

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:

1} Mains ensemble a la hauteur de la poitrine.

Pour la deuxié¢me commande:

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

2) Les épaules font une ligne droite vers le partenaire,

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

5) Le gant ou l'avant-bras est orienté vers le partenaire. t}
Troisiéme commande:

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

2) La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine derrigre la
cuisse du coté oppose,

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

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

N

LA CATAPULTE

EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12)
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

B

Les joueurs sont a genous. 115 suivent les commandes de I'entraineur, ils lancent
la balle & leur partenaire,

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

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

D
E

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

LANCER - ATTRAPER

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

HABILETE: Technigue de lancers.

ORGANISATION: €n paire, les joueurs se relaient la balle 4 une distance variant
entre 40 et 100 pieds en utilisant la bonne action du bras,

EQU“’EMENT: Une balle par joueur et une cible,

VARIANTES:
i) Le type de balles.
i) La distance entre la cible et le joueur.

POINTS CLES: Consulter les points clés du jeu la catapulte.

LE TIREUR D’ELITE

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

|
I
XX| |
4 4 4 1

b Tm—

10 pieds XXE |

|
cibles
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

LANCER - ATTRAPER

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

ORGANISATION: 134 équipes de 3. Faire la rotation des joueurs 4 toutes les 3
positions, de sorte gue chacun ait la chance d'étre au centre pour agir comime relayeur.

VARIANTES:
[ | Varier la distance entre les joueurs, selon le niveau de ces derniers,
L J Faire le plus de relais en 1 minute.

POINTS CLES:

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

PATATE CHAUDE

EQUIPEMENT: Balles (1 par 3 joueurs)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

B En groupe de 3,1a balle est relayée de 14 2 4 3 et linverse au retour. || faut y aller
lentement au début afin de se concentrer sur le pivot au centre.

O,

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

LE RECEVEUR
OBJECTIFS:

- Familiariser les joueurs avec Péquipement requis pour agir & titre de receveur.
- Enseigner les bases du positionnement pour le receveur.

HABILETES: Attraper la balle et se positionner a titre de receveur.
EQUIPEMENT: un masque, dles jambiéres, un plastron, un gant de receveur et un marbre.

ORGANISATION: rourla premiére progression, les joueurs forment une demi-
lune devant l'entraineur. Par la suite, ils formeront des équipes de deux ou trois selon la
progression,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur regroupe les joueurs devant lui en demi-lune. L'entraineur présente
les différentes pieces d'équipement et explique le réle du receveur.

VARIANTES:

Débutant [ ] Faire les exercices A-B
Intermédiaire ] Faire les exercices A-B-C
Avancé * Faire les exercices A-8-C

c En équipe de trois, un jousur se pasitionne 4 30 pieds afin d'agir 4 titre de lanceur,

LE BOUCLIER

En paire, les jeunes joueurs se positionnent & 30 pieds de distance. Un d'entre eux

B agit a titre de receveur. Le 2e joueur lance 5 balles au receveur avant de changer de
role. (Le joueur qui agit 4 titre de receveur doit minimalement revétir le casque et
masque de receveur). Lorsgue les jouseurs sont positionnés en pairas, l'entrainaur
leur demande d'imiter ses gestes (I'entraineur mentionne les points clés).

pe

20 4 30 pieds

-
>

I'un des deux autres agit comme frappeur et 'autre comme receveur. (Les joueurs
doivent porter l'équipement de receveur). LUentraineur explique le
positionnement du receveur, en lien avec le frappeur dans la boite. Par la suite,
I'entraineur demande aux joueurs de changer de rile.

* Le joweur qui agit a titre de - " G ———
frappeur peut prendre des élans @ ] »X
dans le vide, lorsque la balle 30 pieds

arrive. (Il n'a pas de baton dans les
mains,)

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

LANCEUR

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

HABILETE: Lancer des balles & un frappeur.
ORGANISATION: un joueur avec un entraineur ou deux joueurs en paire.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur démantre les 6 étapes suivantes aux joueurs placés en demi-lune
devant lui :

1) Prise de signaux (position d'attente sur la plague).

2) Position regroupée (ou pause).
3) L'équilibre (I'équilibriste),

4) Position musclée. X X X X XX
5) Le lancer (lancer un dard). x

&) Le suivi (le salut de la foule).

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

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

Le joueur effectue 5 lancers en
alternance avec son partenaire_

B
C
D

E En paire, un joueur simule d'affronter
un frappeur, 'entraineur ou le receveur
appelle les balles ou les prises.

VARIANTES:
i) Lors d'un entrainement, faire affronter un ou deux frappeurs.
ii Demander a un parent d'agir 4 titre de receveur,

F
L'AS
EQU'PEMENT: Une balle, une plague de lanceur.

POINTS CLES:

Etape 1:

1) Le pied du bras lanceur est en contact avec la plagque;

2) Position est détendue du reste du corps;

3) Regarder vers le raceveur,

Etape 2:

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

2) Le pied du gant est légérement devant le pied arriere;

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

4) Les épaules sont orientées vers le marbre;

5) Les genoux sont légérement fléchis.

Etape 3:

1) Lever le genou 4 la hauteur de la taille;

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

3} Le genou du gant est orienté vers le 3e but pour les droitiers. |l sera
orienté vers le 1er but pour les gauchers.

Etape 4:

1) Le talon du pied avant (celui le plus prés du marbre) se dirige vers 'avant
tout en restant au centre du pied arriére;

2) Lorsgue les talons sont au sol, ils forment une ligne droite en direction du
marbire;

3} Les coudes sont en ligne avec les épaules et sont en direction du marbre;
4) Le gant ou l'avant-bras pointe vers le marbre;

5) Latéte est au-dessus du nombril et en ligne droite vers le marbre.
Etape 5:

1) La palette de la casquette se dirige vers le marbre,

Etape 6:

1} La main du bras lanceur se dirige vers la cuisse arriére du cdté opposé,
2) Latéte est en ligne droite avec le marbre,

L e

Débutant @ Faire les exercices A-B-C
Intermédiaire ] Faire les exercices A-B-C-D
Avancé L 3 Faire les exercices A-B-C-E
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MOUSTIQUE Ia formation de base
PLAN DE PRATIQUE

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

wi

V]
= FRAPPER FRAPPEUR DE PUISSANCE
oE OBJECTIFS: Marquer des points en attrapant ou en frappant la balle. DESCRIPTION DE L’ﬁCTI'JITE:

E HABILETES: Frapper et attraper la balle, ® Huit cones forment un corridor d'une largeur de 30 a 50 pieds et d'une longueur de
[=] . 30 & 100 pieds.
[ EQUIPEMENT‘ Batons (4), balles (4), marbres (4) et casques (4). ®m Surla longueur, les cones sont séparés de 10 a 25 pieds.

H Le bre est situé ilieu des d fne i fol t la ligne i inaire d

1 ORGANISATION: (e: Jjoueurs sont divisés en groupes de trois. lls sont d:;:,: T e T DS TG
— SECOMPAONES Par i cEIenr B Uadulte situé en face du frappeur lance la balle «Wiffles ou des Ez Heat par en-
o VARIANTES: dessous ou par dessus a un joueur.
v = T m m Les deux autres joueurs sont en défensive. Les joueurs défensifs obtiennent deux
z i) Utilisation de balles de tennis. : s T : s ,
w - points pour une balle attrapée directerment et un point pour aveir attrapé un roulant,
T ] La distance entre les cones. B Lorsque la balle est frappée a I'extérieur des cones, il s'agit d'un retrait. Le frappeur

fait des points selon la distance a laguelle il frappe la balle.
3 asd L L L [ | |
o «
= = distance de 10" 25° ] - - i -
] p- X o X |
— o G b X | |
ml g, longueur de 30° & 100° Entr Iineur | x |
= Fvl 1 i i p ' '
< i 1 1 i
| |

POINTS CLES: Selon les objectifs de la pratique. I

COURSE SUR LES BUTS BEEP BEEP

OBJECTIFS: Enseigner la course au Ter but sur une balle frappée 2 lavant-champ  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ainsi que lorsque la balle perce I'avant-champ.
& Le joueur se positionne comme frappeur. Il frappe la balle qui lui est lancée en
i " »
HABILETES: Sortie de boite du frappeur et course au Ter but. I toss et il court vers le Ter but, Dans ce cas, il imagine une balle frappée a

EQUIPEMENT: Marbres (2), balles awiffles, chronomatres (2), cones (2) et T-balls (2). I'avant-champ.

N .. . - Le joueur se positionne comme frappeur. |l frappe la balle qui lui est lancée en
ORGANISATION: L'équipe est d"'r's_ée de fagon égale au marbre et au ler but. G toss et il court vers le 1er but. Dans ce cas, il imagine une balle frappée au
Le 2e but représente un marbre et le but suivant le Ter but, champ extérieur

e VARIANTES:
CWNA e i) Utiliser des batons en mousse pour faire I'exercice.

ii)  Utiliser un chronométre pour comparer les temps entre I'élan simulé et celui
o la balle est frappée. Lorsque vous utilisez le chronomeétre, séparez votre
groupe en deux en utilisant le marbre et le 2e but comme un point de départ

afin de s'assurer de la sécurité,
POINTS CLES:

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

2] Les trois premiers pas du joueur sont courts,

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

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

X ; )( ; X 5) Sur une balle frappée a l'avant-champ, le frappeur-coureur arréte sa course 10-15
pieds aprés avoir touché le 1er but.

OFFENSIVE OEIL DOMINANT

OBJECTI F Le joueur sera en mesure de déterminer son ceil dominant. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
HABILETE: Connaitre son ceil dominant.

. e Ve L'entraineur, demande au joueur de
EQU'PEMENT. Feuille "vision” (voir decument) A fermer I'ceil gauche. Lentraineur
ORG.“N'SAT'ON: Positicnner les joueurs devant I'entraineur en ligne droite a demande au joueur, si le signe est au

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

ATELIER OFFENSIIF - 10 minutes

Le joueur positionne ses bras, a la hauteur de ses yeux, en extension devant lui. Ses pouces fermer I'cell droit. Lentraineur demands
et ses indexs forment un triangle. Son pouce gauche couvre l'ongle du pouce droit. au joueur,si le signe est au centre
L'entraineur positionne la feuille intitulée vision
afin que le joueur puisse la voir. Le joueur doit voir
le signe de Baseball Québec a travers le triangle.

B L'entraineur demande au joueur de

POINTS CLES:

1) La téte et les bras doivent rester immaobiles
2) En A, sile joueur voit le signe au centre, son ceil dominant est I'ceil droit

A QUOI CA SERT?
Il serg important pour l'entraineur que le joueur puisse connaitre son oeil dominant, Ceci
permettra au joueur de tourner la téte un peu plus vers le lanceur ou lance-balles, si ce
dernier frappe de la droite et que son ceil dominant est le droit. 3) En B,si le joueur voit le signe au centre, son ceil dominant est I'eeil gauche

ATELIER OFFENSIIF - 10 minutes
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de repérer la balle rapidement.
HAB".ETE: Coordination oeil-main.

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paires ou en
groupes de trois ('entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou l'entraineur se
place & 15 ou 20 pieds devant le frappeur avec un genou un sol, il lance la balle par.
dessus au joueur qui frappe la balle dans I'écran protecteur ou dans l'espace libre.

A la suite de sept & dix élans de qualité, effectuer une rotation.
VARIANTES:

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

L] TR AN NATE  selon les points techniques vus précédemment.

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

LYNX

EQUIPEMENT: Balles “Wiffle! balles de couleur, bitons (4), casques (4} et marbres (4).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Lancer des balles «Wifflex de couleur® Les joueurs doivent mentionner la
couleur de la balle dés qu'il la reconnaisse.

* Remarque : Si vous n'avez pas de balles de couleur, identifiez les balles
«Wiffless par trois petits X de couleur.

Ecran protecteur

b
r

distance de 15’4 20
Pour la sécurité de cet exercice, demander & la persenne qui lance les balles de se
protéger a la suite d’un lancer.

DEFI - 10 minutes

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

HABILETES: Frapper, attraper, relayer, courir.

EQU'PEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques protecteurs (4)
et T-ball (1).

ORGANISATION:

OPTION 1; Deux équipes de 6, les joueurs prennent une position en défensive et
doivent changer a chagque frappeur.
OPTION 2: Trois équipes de 4, deux groupes prennent place en défensive,

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

* Pour ce défi, ne pas utiliser de receveur en défensive
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les retraits s'effectuent

VARIANTES:

i) La distance entre le but et le frappeur.

ii) La balle utilisée (tennis, Wiffle, Ez heat, incrediball, baseball),

i) Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur.

iv) Utiliser un joueur comme lanceur et un adulte comme receveur.

CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)

m Un frappeur & la fois frappe la balle. Aprés avoir frappé la balle, le frappeur tente
A de courir autour des sentiers.
W Les retraits se font au 2e but. Lorsque I'équipe a la défensive rameéne la balle au
deuxiéme but avant que le joueur offensif atteigne le marbre, un retrait est fait.
m L'équipe a l'offensive fait un point pour tous les buts qui sont touchés par e
frappeur-coureur,
W Les joueurs défensifs font un point par retrait. L'attrapé d'un ballon vaut 2
points pour 'équipe en défensive,
B Chaque joueur frappe alternativement. Lorsque tous les frappeurs d'une
équipe ont frappé (4 ou 6), I'équipe en défensive va frapper (pour les équipes de
4, une des deux équipes en défensive va au baton),
®| Un frappeur i la fois frappe la balle. Aprés avoir frappé la balle, le frappeur se
B dirige vers le Ter but (si la situation le permet, il poursuit sa course).
W Les joueurs défensifs (pas de receveur) essaient d'effectuer le retrait. Les
joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.
B L'équipe a l'offensive fait un point pour tous les joueurs qui se rendent au 2e
but et un autre point pour tous les joueurs qui se rendent au marbre.
m Les jousurs défensifs font un point par retrait, lattrapé d'un ballon vaut 2
points pour I'équipe en défensive,
B Chague joueur frappe alternativernent. Lorsque tous les frappeurs d'une
equipe ont frappé (4 ou &), I'équipe en défensive va frapper (pour les équipes
de 4, I'équipe & 'avant-champ va au biton).

Wrﬂmu s'effectuent
M au lerbut

Débutant &
Intermédiaire B

Avancé -‘
POINT CLE: Mentionner les points soulevés durant la pratique.

Faire I'exercice A

Faire I'exercice B

Faire I'exercice B

Edition Baseball Québec 2012 - Tous droits réservés ©

2F



MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

sl STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

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

de joueurs est différent. =
Durée totale: 1Th45

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffles,
incrediball), batons (12), buts (4), T-ball (1), plaques de lanceur (4), marbres
(6), casques protecteurs (6), cones (8), cibles (2), raquettes de tennis (2),
écrans protecteurs (2) et équipement de receveur (4).

ECHAUFFEMENT Activités: Organisation: e menone o
* L'athléte 5 minutes :Jti”ser o (L'athléte) la catapulte)
20 i vantchiang o (L'épaule) (Patate chaude)
minutes iy . ible. Si o @
* L'épavle 5 minutes | Possible. Sinon, X 5 X b
(tous les les exercices Wix e % Mg 5 % .
i * Lo menotte + La catapulte| peuvent se faire L i ! * ® % ¢
joueurs sont x X x
+ Patate chaude au champ-droit %
ensemble) 10 mi ou au champ- # X Y "
minutes gauche. o) 15

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ATELIER DEFENSIF

Activite: Organisation:
(Le specialiste) x
15 minutes | * Le spécialiste Diviser les joueurs
(tous les joveurs en différents groupes X

our réaliser I'exercice.
sonf ensemble) P

DEFENSIVE D’EQUIPE Y3 L-TT Organisation: e
(Trois retraits) (18 retraits) :
15 minutes | ° Trois retraits + X Les joueurs ; %
18 retraits X prennent place sur le

X

(tous les jouveurs

X terrain a une position X *
b4
sont ensemble)

X défensive a I'avant-champ.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS (3) A GEH Organisation: xX X
Bon départ + X
30 minutes Toss de face X §
10 minutes <
(ateliers rotatifs) , \ (Bon départ
* Les entraineurs demeurent a Chargez | + L'avion + Toss de face)
Ie#r atelierlrespectif. Les joueurs | Au-dessus de la ligne Toss en 45 ¥ X (ch a
effectuent la rotation. 2 = argez ! +
10 minutes W 10 minutes (L‘avion + Au-dessus
Toss en 45) de la ligne)
v
Mise en place et pause eau (3 minutes)
Activité: Organisation: X
X X
- = (Défi #2) a X
10 minutes | « Defi #2 10 minutes Former deux X X
équipes de 6 joueurs X
. (tous les ou trois équipes de 4
joueurs sont joueurs. /r X
ensemble) OX xXx
CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: B W
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

TIVATIO

OBJECTIF: améliorer les qualités physigues du joueur.
HABILETES: Jonglerie et conditionnement physique.

ORGANISATK)N: Les joueurs sont placés & chacune des stations. Chaque
station doit étre effectuée a deux reprises ou pendant une période de temps déterminée
par I'entraineur. Chacune des progressions représente une station. Le nombre de station
variera selon le nombre de joueurs présents pour I'atelier.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs se placent deux par deux a
une distance de dix pieds. Les joueurs
sont immobiles et se lancent, par en-
dessous. une ou plusieurs balles (une &
quatre). Chaque joueur commence avec
une ou deux balles.

10 pieds

*—__hh‘r-.x
x:m.___,,"f

10 pieds

Les joueurs se placent deux par deux

B 4 une distance de dix pieds. Les
joueurs se déplacent latéralement et
se lancent, par en-dessous, une ou
plusieurs balles (une & quatre).
Chaque joueur commence avec ung
ou deux balles.

Seul, le joueur jongle avec deux ou
trois balles sur le sol,

POINTS CLES:

1) Les jambes du joueur sont sous son corps.
2) Le regard du joueur est dirigé vers I'avant.

THLETE

EQUIPEMENT: Balles de tennis (24) et batons de baseball (6).

Le joueur est en position assise avec un baton
dans les mains & la hauteur de la poitrine (les bras
fléchis a 90 degrés), le tronc en 45 vers l'arriére, En
effectuant des rotations, le joueur doit toucher le
50l de chaque coté derriére son dos avec le baton -
415 reprises.

Le joueur doit effectuer dix
fentes avant.

Le joueur fait une table avec son corps. Les
pieds sont au sol, les mains sont sur le sol.
Tout le reste est élevé du sol, Le joueur tient la
position pendant une minute,

VARIANTES:
i) Pour la jonglerie, |'entraineur peut utiliser des foulards.

ii) Pour les fentes, l'entraineur peut demander aux joueurs d'avoir les bras en extension
au-dessus de leur téte avec un baton dans leur main.

jii)  Pourl'exercice de la table, I'entraineur peut demander & ses joueurs de lever une
jambe a la fois pour une durée de 10 secondes.

Débutant ® Faire les exercices A-B-E-F
Intermédiaire & Faire les exercices A-D-E-F
Avancé ‘ Faire les exercices A-E-F-G

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule.
HABILETES: Echauffement de I'épaule et du haut du corps.

ORGANISATION: Les joueurs forment un grand cercle, a un bras de distance
F'un de F'autre. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les

exercices décrits ci-dessous,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
OIS L P e

L‘EPAULE
EQUIPEMENT: Aucun

B Les bras sont allongés prés du corps. Les paumes de
la main sont vers l"avant. Les coudes sont pliés & 90
degrés. Le joueur effectue dix mouvements de
ciseaux avec ses bras.

c Les bras sont en extension au-dessus des épaules, Le
joueur effectue dix balancements alternatifs avec
chacun de ses bras, du haut vers le bas, devant lui,

*Lorsque 'entraineur prévoit plusieurs séries, il doit laisser
un temps de repos de 15 a 20 secondes entre les séries.

V

VARIANTES:
i) Répéter la séquence deux fois.
i) Répéter la séquence quatre fois.
iii) Répéter |a séquence cing fois.

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

Les bras sont & la hauteur des épaules, les
coudes sont pliés 4 90 degrés. A ce moment, les
doigts pointent vers le ciel. Le joueur effectue
dix mouvernents vers le bas et vers le haut.

OBJECTIF: montrer au joueur la prise de balle.

HABILETES: Echauffement du haut du corps, technigue de lancer, prise de balle.
EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12)

ORGAPHSAT")N; Les joueurs sont placés en groupe de deux, Au signal, les

Jjoueurs prennent la bonne prise de balle,

DESCRIPTION DE LA PROGRESSION:

Debout, les pieds faisant face a leur
partenaire, les joueurs font sauter la
balle vers leur partenaire, en ayant le
bras & 90 degrés.

==

VARIANTES:
i) Utiliser des balles en mousse ou incrediball.
Y
ey
v ;
Bonne prise de balle Mauvaise prise de balle

POINTS CLES:

1} Placer 2 ou 3 doigts sur la balle.

2} Tenir la balle dans les doigts et non dans la paume de la main.
3} Mettre les doigts sur le C.

4) Le bout des doigts couvre la couture,
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ANCER - ATTRAPER

A CATAPULTE

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs.
HABILETE: Technique de lancers.

utilisant la bonne action du bras,

ﬁQL" PEMENT: 1 balle par participant (12)

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

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:

1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine.

Pour la deuxiéme commande:

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

2) Les épaules font une ligne droite vers le partenaire.

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

5) Le gant ou l'avant-bras est orienté vers le partenaire,
Troisiéme commande:

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

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

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

.

ORGANISATION: En groupe de 2, les joueurs se lancent la balle en c

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Les joueurs ont un genou au sol (genou du bras lanceur). lls lancent la balle a

leur partenaire. -

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

D

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

H

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

E

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: introduire la notion de relais et de relayeur.
HABILETES: Lancer et attraper la balle.
ORGANISATION: 134 équipes de 3. Faire |a rotation des joueurs 4 toutes les 3
positions, de sorte que chacun ait la chance d'étre au centre pour agir comme relayeur.
VARIANTES:

[ | Faire le plus de relais en 1 minute.

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

POINTS CLES:

11 Vair les points clés de la menotte et de la catapulte.
2) Le joueur au centre (pivot) tourne du cété du gant,
3] Le joueur au centre [éve les bras pour étre une cible facile a identifier,

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

PATATE CHAUDE

EQUIPEMENT: &alles (1 par 3 joueurs)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

Engroupe de 3,1a balle est relayée de 1.2 2 4 3 et linverse au retour. || faut y aller
lentement au début afin de se concentrer sur le pivot au centre.

LANCER

OBIJECTIF: Le jeune joueur sera en mesure de pratiquer les différentes étapes du
mouvement du lanceur,

HABILET EI Lancer des balles & un frappeur.
EQU'PEMENT: Balles (4), plagues de lanceur (4), équipements de receveur (4).
ORGANISATION: Aveclentraineur ou deux par deus.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
Un X * est apposé sur une cloture, Le lanceur se positionne a 25 pieds du X I
effectue trois séries de dix lancers. Lorsqu'il lance la balle, le lanceur s'assure

d'utiliser les six étapes telles que décrites dans les points-clés.

* Ce X peut étre fait en corde, en plastique ou tout autre matériau.

r Cible (X)
25 pieds

4l -
x »

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

LE SPECIALISTE

Trois par treis; Un joueur agit & titre de lanceur, un agit a titre de frappeur * et un
autre & titre de receveur. Ce dernier revét I'éguipement de receveur. Un marbre est
déposé sur le sol a 44 pieds du lanceur. Le lanceur simule d'affronter un frappeur,
I'entraineur ou le receveur appelle les balles ou les prises. Lorsque le lanceur aura
affronté trois frappeurs, les joueurs changent de réle. L'objectif pour les lanceurs
est d'effectuer le moins de lancers possibles pour arriver a trois retraits,

* Le joueur qui agit & titre de frappeur porte un casque et un gant afin d'8tre protégé
3i la balle se dirige sur lui. ;

’ T
3 44 pieds i
o »
VARIANTES:
i) Lorsd'unentrainement, le lanceur affronte réellement un frappeur (au lieu de simuler),
i) Demander a un parent d'agir 4 titre de receveur.
Débutant @ Faire I'exercice A
Intermédiaire | Faire I'exercice C
Avancé " Faire I'exercice C
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

DEFENSIVE D’EQUIPE - 15 minutes

CONNAISSANCES GENERALES

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

HAB“.ETE: Connaissances générales,

ORGANISATION: (e jousurs sont en équipe de quatre avec un entraineur,
Quatre cones separés de 15 pieds forment un petit terrain de baseball.

X A
X 1//X \\
X\ ,.-'l

X Ny’

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont 3 genoux en demi-lune devant
l'entraineur, Ce dernier explique quatre fagons
d'effectuer un retrait en défensive:

1) Jeu forcé

2) L'attrapé d'un ballon

3) Toucher & un joueur avec la balle
4) Retrait sur trois prises

TROIS RETRAITS
EQUIPEMENT: Cones @)

POINTS CLES:

Jeu forcé: Un joueur en défensive touche a un but, alors qu'un coureur est
obligé de sy rendre,

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

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

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

DEFENSIVE D’EQUIPE

OBJECTIFS: A travers une compétition amusante, donner I'occasion aux joueurs
de parfaire leur habileté 3 attraper et a enchainer un lancer.

HABILETE: péfensive d'équipe a l'avant-champ.

EQUIPEMENT: Balles, buts (4), casques protecteurs (4).
ORGANISATION: Séparer 'équipe en deux, pour avoir 2 équipes de 4 ou 5.
Lorsqu'une équipe effectue l'exercice, l'autre équipe est en attente ou agit comme

coureurs, Chacun des joueurs prend une position en défensive et essaie toutes les
positions.

VARIANTES:
i) Lancer des balles de tennis.
i) Frapper des balles de tennis.
i) Lancer des balles «incrediball».
iv) Frapper des balles «<Incrediballs,
v) Augmenter le nombre de réussites nécessaires.
vi) Amener vos joueurs a réaliser 18 retraits consécutifs.

POINT CLE: UGS jambes lors du relais.

18 RETRAITS
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

4 pu 5§ joueurs prennent place en défensive, les autres joueurs agiront a titre de
K coureurs (I'entraineur a l'option de mettre des coureurs aux différents buts).
L'entraineur dirigera® des balles vers les joueurs & chacune des positions. Lorsque
Ia balle sera envoyée par l'entraineur, un des coureurs préalablernent placé par
I'entraineur a un des buts se dirigera a toute vitesse vers le but suivant.

Les joueurs doivent attraper la balle, prendre la décision et la relayer au 1er but ou
au but vers lequel le coureur se dirige ou toucher le coureur avant qu'il soit rendu
au but. L'éguipe en défensive doit effectuer & retraits,

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBJECTIF: Lorsque le joueur arrive dans le rectangle du frappeur, il doit passer a
travers la liste de vérification,

HABILETE: Fositionnement au biton.
DESCRIPTION:

Lors d'une présence au baton ou d'un

atelier, le joueur se pose les guestions
suivantes afin de s'assurer de bien se placer !
lorsqu'il se prépare & frapper.

Au cours d'une pratigue, l'entraineur pose des
questions aux joueurs lorsquils se présentent
devant lui pour frapper. |l demande aux joueurs
de se poser ces mémes questions a chaque
présence au baton.

VARIANTES:

i} Regrouper tous les joueurs en ligne avec un baton et un marbre. Demander aux
joueurs de poser les questions a voix haute et de se positionner adéquatement.

BON DEPART

EQUIPEMENT: &atons (6) et marbres (6).
QUESTIONS: 1) Est-ce que mes pieds sont bien places?

2) Est-ce que mes jambes sont légérement fléchies?
3) Est-ce que mes mains sont a la bonne place?

4) Est-ce que le baton est trop loin en avant de moi?
5) Est-ce que le baton pointe vers l'arriére?

6) Est-ce que je suis trop prés du marbre?

POINTS CLES:

A) 1-Pieds plus larges que les épaules.
2 - Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.
B) Jambes légérement fléchies.
C) Mains 4 la hauteur des épaules.
D) Coudes fléchis a 90 degrés,
E) Le baton a un angle d'environ 45 degrés*.
F) Avec la main haute sur le baton, je touche au coin avant du marbre.
G) Les épaules restent en ligne droite vers le lanceur,

* Donner [image d vos joueurs de tenir un verre de lait devant leur bouche sans le renverser,
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER TOSS DE FACE

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects éQU|PEMENT: Balles de baseball, batons (2), batons en plastique (2),
spécifiques de leur élan. casques protecteurs (2), marbres (2) et écrans protecteurs (2).

HABILETRS e DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire '

ou en groupe de trois ('entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou Lancer avec des balles de baseball.
I'entraineur est placé de 15 a 20 pieds devant le frappeur avec un genou au sol.

Demander simplement au frappeur de frapper la balle lancée par-dessus dans Ecran protecteur
I'écran protecteur ou dans l'espace libre. ,
Ala suite de 7 & 10 élans de qualité, effectuez une rotation. 4 Raemem e ¥
VARIANTES:
-
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre. distance de 15'a 20’
ii) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle. POINTS CLE‘S.
iif) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur.

Selon les points technigues vus précédemment.

ATELIER OFFENSIF - 10 min

FRAPPER L‘'AVION

OBJECTIF: amener le bouchon du biton en premier vers la zone de contact. EQUlPEMENT: B3tons (6) et marbres (6).

HABILETE: permettre au joueur de pratiquer son élan. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: | A Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant l'entraineur, Ce dernier
x explique les trois étapes suivantes:

Les joueurs forment une demi-lune devant : - Premiére étape: Les joueurs se positionnent en répondant adéquatement

Fentraineur. Les jousurs ont tous un baton x ] aux questions du jeu “Bon Départ”

dans leurs mains, Il faut s'assurer d'avoir un - Deuxigme étape: Les joueurs débutent 'élan et arrétent au point de contact.

espace suffisant. | X - Troisiéme phase: Les joueurs terminent leur élan.

IX
X ® @ @

1) Lors de I'exécution de la deuxiéme commande, s assurer que les mains du frappeur ne
se dirigent pas a I'extérieur de son corps,
2) S'assurer de respecter les points clés vus dans “Bon départ”

3) Les mains se dirigent vers le point de contact. Position de départ Arr.eter I'élan au Terminer I'élan

4) Le bouchon du baton est la premigre chose qui arrive dans la zone des prises. VARIANTE: point de contact

5) Le coude avant demeure fléchi a 90 degrés jusqu'au contact. =

6) Les yeux suivent la balle jusqu'au point de contact. i L'entraineur peut demander aux joueurs de le faire un par un, afin de bien

observer chacun des joueurs.

FRAPPER TOSS EN 45

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

HABILETE: frapper. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire ou en P :
groupe de trois (l'entraineur peut lancer les balles). Avec un partenaire ou un A Toss"4 45 degrés avec des balles awiffles.
entraineur placé a 45 degrés sur le cdté du joueur, demander simplement au frappeur

de frapper la balle, lancée par en-dessous dans I'écran protecteur.

EQUIPEMENT: galles ewiffles, batons (2), casques protecteur (2) et marbres (2).

Le partenaire ou l'entraineur a un genou au sol. |l est situé 5 3 6 pieds devant et sur le
coté du frappeur. Il lance la balle avec ou sans petit arc,

A la suite des 7 & 10 élans de qualité, effectuer une rotation.

VARIANTES:

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

ii) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle,
iii) Utiliser des raquettes de tennis.

POINTS CLES: Selon les points technigues vus précédemment.
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9 MOUSTIQUE Ia formation de base
PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER ARGEZ!

OBJECTIF: 1ntégrer un transfert de poids dans I'élan au biaton. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
HABI LETE: Transfert de poids lors de I'élan. | B Les joueurs exécutent les commandes de 'entraineur:
B X - Premiére commande: Positionnement.
EQUIPEMENT: Batons (5] et marbres (5). X ; - Deuxiéme commande: Le poids se dirige sur la jambe arriére.
f - Troisiéme commande: Elan,
ORGANISATION: Les joueurs forment ume demi- x

lune devant 'entraineur. Les joueurs ont tous un baton dans /%
leurs mains. Il faut s'assurer d'avoir un espace suffisant. ] @ @ ® ¥
VARIANTE: X
i) L'entraineur peut demander aux joueurs de le faire 1 par 1, afin de bien
observer chacun des joueurs.

OFFENSIVE AU-DESSUS DE LA LIGNE

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'accumuler des paints grace a la balle frappée. DESCRIPTION DE L"nc‘nvn’e:

HABILETE: Frapper la balle. B [es frappeurs frappent & partir d'un T-ball ou provenant d’un toss 45,
EQUIPEMENT: Balles (2), batons (2), casques (2) et cnes (8). : Le frappeur e-ssa]edeﬁapp.er la balledanls les airs au—desﬁus des lignes 1,2 ou 3.
Chaque frappeur a 3 essais avant de laisser la chance a un autre,
B Lorsque la balle franchit la premiére ligne, le joueur margue un point. Si la balle
franchit la deuxiéme ligne, le joueur marque 2 points et 3 points si elle va au-dela
de la treisiéme ligne. | |

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

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

|
dvet. o0 1 1 1 L -2 : T
- T IX EN T B g
o distance de 10"a 25° =1 A, 5 =
2 d : | 23 s
s|a : %
= - . S > L .
2 longueur de 30° a 100" i 'l j | il
Ev i | i i | VARIANTES: i | |
il Le type de balles utilisées.
. i) Le type de bitons utilisés.
(el [V I RANR 1) Selon Factivité jumelée. i) Utiliser un lance-balles.
v} Utiliser un parent-lanceur.
MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES
OBJECTIFS: Donner I'occasion aux joueurs de frapper, lancer et courir dans une DESCRIPTION DE L’ACT“"TE:
petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de retrait. Cette activité z : ; ;
permettra aussi de faire vivre des situations de jeux dans le cadre d'une pratique, B | Un frappeur a la fois frappe la balle. Aprés avoir frappé la balle, le frappeur se
_ dirige vers le Ter but (si la situation le permet, il poursuit sa course).
HﬁBILETES: Frapper, attraper, relayer, courir. W Les joueurs défensifs (pas de receveur) essaient d'effectuer le retrait. Les
joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.
EQUEPEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques protecteurs W L'éguipe & I'offensive fait un point pour tous les joueurs qui se rendent au 2e
v (4) et T-ball (1). but et un autre point pour tous les joueurs qui se rendent au marbre,
Q m Les joueurs défensifs font un point par retrait, I'attrapé d'un ballon vaut 2
et points pour I'égquipe en défensive,
E ORGANISATION: ® Chaque joueur frappe alternativement. Lorsque tous les frappeurs d'une
i OPTION 1:  Deux équipes de 6, les joueurs prennent une position en défensive et équlp'e o frap;?é (4 ou 6),'equipe enldéfenswe va frapper (pour les équipes
E doivent changer A chaque frappeur. de 4, I'équipe a I'avant-champ va au baton).
o OPTION 2; Trais équipes de 4, deux groupes prennent place en défensive,
- **Pour les équipes farmées de 4 joueurs, une rotation des équipes a lieu lorsque les - : s
1 équipes en défensive ont fait trois retraits. Dans le cas du six contre six, une rotation 4 7 Lesretraits s‘effectuent
E alieu une fois que les 6 frappeurs ont frappé. - . { . au 1erbut
L] * Pour ce défi, ne pas utiliser de receweur en défensive _ { \ s
a RN
VARIANTES: X SIS
i) La distance entre le but et le frappeur. ,l 8
iil) La balle utilisée (tennis, wiffle, Ez heat, incrediball, baseball). Y
1] Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur. i
iv) Utiliser un joueur comme lanceur et un adulte comme receveur.

Mentionner les points soulevés durant la pratique.
CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

sl STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

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

de joueurs est différent.

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffles,
incrediball), batons (6), raguette de tennis (1), T-ball (1), buts (4),
chronometres (2), marbres (2), casques protecteurs (6), cones (4) et écrans

- protecteurs (2).
Durée totale: 1h45
ECHAUFFEMENT [RallAICEE Organisation:
* Exercices de course ::Ftilisetr 3 . ( n;:f:z] € (Ac";:?;i:pr; h+uui (La catapulte) (Boupses
H avanit-cnamp si
20 minutes 5 minutes HAGHA i @ gl o choude)
Activation haut du corps : ' " . x
(tous les = les exercices X 5 2 7 X, o
; + Le rameur 5 minutes | peuvent se faire x # . x i
jouears Sont au champ-droit X x e
1 v}
ensemble) * La catapulte 10 minutes | | .00 S i .
+ Soupe-chaude gauche. o

Mise en place et pause eav (3 minutes)

AN D2 3Pl Activités: Organisation:
X
X X
30 minutes & o x X
X X
(ateliers rotatifs) | La balle dans / X x X
. : les nuages ﬂ Woops Woops | (La balle dans @
* Les entraineurs demeurent a . . les nuages)
leur atelier respectif. Les joueurs| 15 minutes * 15 minutes
effectuent la rotation.
(Woops Woops)
o
Mise en place et pause eav (3 minutes)
ATELIERS OFFENSIFS (3) IAS I CFH Organisation:
” (500 + 1er but gratuit) Groupe 3
30 * 500 + ler but gratuit (jouveurs défensifs de
minutes Groupe 1 Pactivité “500")
: : X
offensifs d X
(tous les {'°|lf§;':“é 55007 X x X K'x//
joueurs sont , o T s
ensemb’e‘J Groupe 2
* 1 . Groupe 3 Groupe 2 (activité “Le Ter
) UI"IE rotation s‘eﬂectue a (ioueurs défensifs de (activité “Le Ter but gratuit”)
l'intérieur de ['atelier compre- I'activité "500") L but gratuit”)
gant les activités 500" et "1er D P 10 minutes Groupe 1
ut gratuit® Les joueurs sont (joueurs offensifs de
divisés en 3 groupes. I'activité “500”) XX
Mise en place et pause eau (3 minutes)
Activité: Organisation: X
X x& X
= . (Défi #2) e
10 minutes | * Défi #2 10 minutes Former deux A \ X
equipes de 6 joueurs X
i (tous les R ou trois équipes de 4 /
joueurs son TSUBALIE.
ensemble) ! oK xXxX
CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: BRI
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9 MOUSTIQUE Ia formation de base
\,

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT EXERCICES DE COURSE

OBJECTIFS: Apprendre la banne technique de course et améliorer la coordina-
tion des jambes et des bras.

HABILETES: Activation et habileté de course.

ORGANISATION: Mettre tous les joueurs cote & cdte sur une ligne. Les joueurs
effectuent I'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour,

i

45 pieds

Y

w2 2 2 € D¢
|- , =

POINTS CLES:

1) Bras et jambe opposée pour chague mouvement,
2) Bras a 90 degrés se balancent de I'avant vers l'arriére,

EQUIPEMENT: Cones (4)

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
A Marche militaire D Pas croisés avant-arriére

B Genoux hauts G Courir & 50% de son maximum

c Pas chassés I Courir 3 100%
VARIANTES:
il Pour les séries de course, faire une série sur deux a reculons.
1] Varier le pourcentage d'efforts demandés aux joueurs.

lily  Pour les pas chassés, &tre 2X2 et se rouler une balle, tout en se déplagant.

Débutant @ Faire les exercices A-B-C-G-l
Intermédiaire ] Faire les exercices A-B-C-D
Avancé @ Faire les exercices A-B-C-D

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule,
HABI LETES: Echauffernent de I'épaule et du haut du corps.

EQUIPEMENT: Aucun

ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont & un bras de distance
de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras 4 la hauteur de leurs épaules. L'entraineur
est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a draoite.

% Aty

X X
X x X
X X
X X

POINTS CLES:

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

ACTIVATION - HAUT DU CORPS
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

& ronds, vers |'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.

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

6 ronds, vers I'avant, autour d'un pneu de camion imaginaire.

pause de 15-20 secondes

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

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

& ronds, vers I'arriére, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
& ronds, vers l'arriere, autour d’'un ballon de plage imaginaire,

& ronds, vers I'arrigre, autour d'un pneu de camion imaginaire.

VARIANTES:
i) @ Faire la sequence 2 fois.
ii) B Faire la séquence 4 fois,
i) 4 Faire la séquence 5 fois.

ECHAUFFEMENT

OBJECTIFS: Activation de I'articulation de I'4paule et du dos.
HABILETE: Echauffement.

ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont a un bras de
distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a la hauteur de leurs
épaules. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries

décrites & droite.

2l [ AN  Les coudes sont pliés 90 degrés.

LE RAMEUR
EQUIPEMENT: Aucun

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A 12 mouvements de rameur pour une promenade,
{lentement)

B 12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos.
for va plus loin en avant et en arriére)

c 12 mouvernents de rameur pour une course olympigue

VARIANTES:
i) Paume de la main vers le sol ou vers le ciel,
ii) Les coudes sont prés du corps.
iiii) Les coudes sont & la hauteur des épaules.
iv) Faire entre 3 a 5 séries de I'exercice.
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e MOUSTIQUE Ia formation de base
i PLAN DE PRATIQUE

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: ravariser une banne action du bras chez les joueurs. EQU"‘JEMENT: 1 balle par participant (12)

HABILETE: Technigue de lancers.

ORGANISATION: &n groupe de 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la
bonne action du bras.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont & genoux, suivent les commandes de Fentraineur, sans lancer la balle.
- Premiére commande: mains ensemble.

VARIANTES: - Deuxiéme commande: séparation des mains.
i) Le type de balles. - Troisieme commande: lancer.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent. U >
Débutant @ Faire les exercices A-B-D
Intermédiaire =] Faire dans 'ordre les exercices A-B-D-E
Avancé & Faire dans |'ordre les exercices A-B-D-F

H Debout, pied du gant en avant, en position athlétique, les joueurs balancent

leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la jambe arriére vers la
jambe avant. A la troisiéme fois ol le poids se porte sur la jambe arrigre, les

t mains se séparent. Lorsque le poids se reporte sur la jambe avant, le joueur
lance la balle.

POINTS CLES:

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

Pour la deuxiéme commande:

i " Debout avec le pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la balle & leur
1) Lors de la séparation des mains, les pouces se

A

dirigent vers le bas (roue de bicycle). BRI, i s

2) Les épaules font une ligne droite vers le

partenaire.

3) Les coudes sont & la hauteur des épaules avant

le lancer,

4) Le pouce sur la balle est orienté vers Farriére, F Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a leur
5) Le gant ou I'avant-bras est orienté vers le partenaire. partenaire. )

Troisiéme commande:

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

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

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

LANCER - ATTRAPER SOUPE-CHAUDE
OBJECTIF: Avoir un retrait ou ramener le joueur vers le but le plus loin DESCRIPTION DE L'ACT“"TE:

du marbre. i p=
£ A Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les
HABILETES: Lancer etattraper. joueurs défensifs se relaient la balle. Les joueurs défensifs doivent rester

ORGANISATION: Eri. groupe dé trois jousurs; deux Jousurs adix pieds du but. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but,
défensifs et un coureur qui porte le casque. Le coureur est au centre des i >

deux joueurs défensifs, Chacun des joueurs défensifs est a un but ou & une % 1

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

distance déterminée au début de la situation. Le coureur marque des points
a chaque fois qu'il se rend a un but.

EQU] PEMENT: Buts (2), casque protecteur (1) et balle (1).

E 10 )
VARIANTES: s o, s
5: Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs
i) Faire des groupes de quatre. défensifs se relaient la balle. Le joueur défensif avec la balle peut avancer
ii) Utiliser des volants de badminton sans gant vers le coureur. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.
iii) Avec des cones, identifier des couloirs de course. T »

Débutant & Faire I'exercice A et B
Intermédiaire [ Faire |'exercice A etB
= & & : ! :

& Faire les exercices A, B et C - i - .
Avencé ’ i e Le coureur doit se diriger vers 'un des deux buts pendant que les joueurs
défensifs se relaient la balle. Les deux joueurs défensifs peuvent avancer

POINTS CLES: vers le coureur. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.

1) Les deux joueurs défensifs se relaient la balle dans un corridor a l'intérieur -

du jeu,

2) Le relais se fait a la hauteur de la poitrine,

3) Le joueur défensif qui n'a pas la balle coupe la distance entre le coureur et

le but, mais seulement si un autre joueur défensif est derriére lui. = BN . - —

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES
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MOUSTIQUE laformation de base

PLAN DE PRATIQUE

TTRAPER BALL

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se pesitionner sous la balle et de DESCRIPTION DE L'l-CT“ﬂTE: P it
I'attraper. Wi i S,
- . #
HABILETES: Bonne utilisation et positionnement du gant pour l'attrapé du ballon. LEs jcueur? _Gm un {asquel\ sar l,a 1ete et # e
sont  positionnés  a  dix  pieds de |
ORGANISATION: Les joueurs sont positionnés en équipe de 2-4 avec un ientl_'ameur_ ke c.iel'nlEl_|aI"ICEE|ES t.ba”m de 10 pieds
ertraineur. tennis dans les airs.Les joueurs doivent les «——>
faire rebondir sur leur téte, I
Les joueurs sont positionnés a 20 pieds S RS
EQUlPEMENTﬁ Balles diverses, racuette de tennis (1), caseues (4) et cres (5). de I'entraineur. Ce dernier lance des e \\\
halles de tennis dans les airs. Les joueurs '
VARIANTES: doivent attraper les balles avec leurs
Z z i 2
Débutant @ Faire les exercices D-E-F deincmplne. «oeieds I
Intermédiaire M Faire les exercices D-G-H Les JO‘;‘?“F sont POSi“E”"'j‘ de 2:’ a 40 .
E 5 = pieds de I'entraineur. Ce dernier frappe =t .-
Avancé @ Faire les exercices D-G-H s halies. da teniie 3 Faide: duna - ‘\

b 1 B s
raquette dans les airs, Les joueurs doivent « 7

POINTS CLES' attraper les balles avec leur gant, \i
j itionné T 20 40 pleds ._1

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

Premiére étape: Les joueurs sont positionnés & 60
1) Le poids est sur la plante des pieds. CD D'Edf de |'e”tr“7|“e'-"- des cénes sont
2) Les genoux sont légérement fléchis, placés sur le sol a tous les 10 pieds les e ~——
3) Les deux mains sont a la hauteur de la taille, Speanty ok enl'ame.ur' Lentr.am,eu\' s
lance des balles aux joueurs situés a dislance de 10 o
Deuxiéme étape: 60 pieds. Le joueur qui attrape la :k .q_). j
1) Le pied du gant est en avant, "4 2 balle peut avancer de 10 pieds. 1 i 1
3 - , e ———
2) On ne place pas le gant trop vite dans les airs. , Les joueurs sont positionnés de 20 3 P e
3) Lre gant esr_ au-dessus du front, 40 pieds de l'entraineur, ce dernier ,’ =
4) L'autre main est proche du gant. frappe des balles, les joueurs doivent 3
Troisiéme étape: @ attraper la balle avec leur gant et la |
1) Le joueur ne tourne pas le dos au frappeur. ::ancerlﬁur une cible situee prés de -
2) Suivre la balle jusque dans le gant. comneur. H
.
20 a 40 pieds i

FRAPPER WOOPS WOOPS

OBJECTIFS: Communiquer sur une balle frappée dans les airs et déterminer qui - DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

a la priorité lorsque deux joueurs sont prés de la balle,
HARBI LETéS: Communiquer et établir les priorités, A Les joueurs sont a genoux en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier explique les
paints-clés reliés a la communication et aux priorités lorsqu’un ballon est frappé.

EQUIPEMENT: Balles de tennis, raquettes et balles,
ORGANISATION:

Trois ou quatre joueurs sont placés un a cdté de l'autre, a une distance de 10 a2 15
pieds. Chacun des joueurs est identifié par un numéro de un a quatre. Lorsqu'un
ballen est dirigé vers le groupe, le joueur le plus prés mentionne qu'il est en position
pour attraper la balle en utilisant le systéme de communication établi par
I'entraineur, -

/’\ 7 ~ X
/X X0 / 4 .
X

B Les joueurs forment une ligne au champ extérieur et I'entraineur lance des balles
de tennis en leur direction,

p / O
X *X

X '@ Les joueurs forment une ligne au champ extérieur et l'entraineur frappe des balles

POINTS CLES: de tennis & l'aide d'une raquette en leur direction,

1) Le chiffre le plus haut a priorité.

2) Les voltigeurs ont priorité sur les joueurs d'avant-champ.

3} Le voltigeur de centre a priorité sur les autres voltigeurs,

4) Etablir un systéme de communication soit :
-Ie joueur crie :« balle-balle-balle », lorsquiil est en mesure d'attraper la balle; VARIANTES:
- il crie sa position 1« 6-6-6 », ce qui signifie gue le joueur d'arrét-court est en mesure
dattraper |a balle.

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

i) Lentraineur fixe un objectif de réussite afin de donner un petit défi aux joueurs.

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER - ATTRAPER

500

OBJECTIFS: offrir l'opportunité aux joueurs de se concentrer sur des éléments
techniques tout en frappant des balles provenant d'un lanceur®

HABILETES: Frapper la balle provenant d'un lanceur.
ORGANISATION:

Deux ou trois groupes de quatre joueurs sont formés a lintérieur de I'équipe et sont
répartis de la fagon suivante ;

Premier groupe : Deux joueurs au baton, deux joueurs au premier but. Lorsque les
deux joueurs au baton ont complété leur séquence, ils prennent la place des coureurs
sur les sentiers, Lorsque les quatre joueurs ont frappé, une rotation a lieu entre les
différents groupes. Ces quatre joueurs se dirigent alors vers le champ extérieur pour
récupérer les balles.

Deuxiéme groupe : Les quatre joueurs sont positionnés au champ extérieur et ils
participent a une activité de frappe. Lorsque I'entraineur annonce le moment de faire
la rotation, ils se dirigent vers la frappe avec le lanceur.

Troisieme groupe : Trois joueurs récupérent les balles, un joueur dépose les balles
dans un sceau. ™ Lorsque l'entraineur signalera la rotation, ils se dirigent vers les deux
ateliers de frappe dans le champ extérieur.

Groupe 2 L9

Les 4 joueurs effectuent une autre’ i

activité dans le champ extérieur
{Ter but gratuit)

Au signal de l'entraineur, les
joueurs alternent afin d'effectuer
chaque groupe.

Groupe 3
(joueurs défensifs)

X x X

EQU'PEMENT: Baton (2), casque, (4), écran protecteur (1) et balles.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Groupe 1: Trois rondes de sept contacts pour chacun des frappeurs. Lors du dernier
contact, le frappeur court vers le premier but,

Groupe 2: Les joueurs effectuent l'activité “Ter but gratuit” (voir prochain exercice)

Groupe 3: L'ehjectif des joueurs en défensive est de cumuler le plus de points possibles, Le
joueur en défensive accumule un certain nombre de points selon le caleul suivant -

m il attrape un ballon : 100 points

B il attrape un roulant : 25 points

u il attrape une balle qui fait un bond : 50 points

Le ou les Joueurs (déterminés par 'entraineur) qui auront accumulé le plus de points
mériteront une ronde supplémentaire au baton.

POINTS CLES:

1} Tous les frappeurs et coureurs portent un casque.

2) L'entraineur lance des prises.

3) Le frappeur s"élance sur des prises.

4) Lensemble des points technigues vus dans le programme.

X

4 "";-Groupe 1

(joueurs offensifs)

ATELIER OFFENSIF - 30 minutes

OBJECTIF: Lejoueur sera en mesure de se protéger larsque la balle est lancée vers lui.
HABILETE: se protéger de la balle qui vient vers nous.
ORGANISATION: pansun premier temps, les joueurs sont a genoux en demi-

lune devant I'entraineur. Par la suite, ils resteront en demi-lune. lls seront debout et
sassureront de demeurer a une distance sécuritaire de leurs coéquipiers.

EQUIPEMENT:

casques protecteurs (5).

Balles "Wiffle” balles EZ-heat, balles de tennis, batons (5),

VARIANTES:

i) Lors d'un atelier de “Toss! 'entraineur peut incorporer des balles vers les
joueurs afin que ces demiers puissent se pratiquer.

i)  Lentraineur peut faire I'activité C avec des balles EZ-heat ou des balles de tennis.

POINTS CLE

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

3) Le joueur arrondit le dos.

4) Le baton du joueur pointe vers le sol.

FRAPPER 1ER BUT GRATUIT

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A

Les joueurs sonta genoux en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier explique
les trois étapes suivantes:

- Premiére étape: Reconnaitre que la balle se dirige vers sol.

- Deuxiéme étape: Tourner son torse vers l'arbitre,

- Troisiéme étape: Baisser son baton vers le sol.

ok o4 of

Debout, les jousurs sont a une distance sécuritaire, en :X
demi-lune devant I'entraineur avec un baton dans leurs /¥
mains et leur casgue sur la téte. lls exécutent les étapes I
mentionnées par l'entraineur.  Lentraineur utilise les .X_
mémes étapes qu'en A. X

Debout, les joueurs sont a une distance sécuritaire, en demi-lune devant
I'entraineur avec un baton dans leurs mains et leur casque sur la téte,
Lentraineur lance des balles “Wiffle” aux joueurs a tour de réle. Ces derniers
frappent la balle lorsque possible ou se protégent si la balle est dirigée vers eux,
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J MOUSTIQUE I1a formation de

"-’u"

base

PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIFS: ponnerl'occasion aux joueurs de frapper, lancer et courir
dans une petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de
retrait. Cette activité permettra aussi de faire vivre des situations de jeux
dans le cadre d'une pratique.

H A B I LET ES + Frapper,attraper, relayer, courir,

ORGANISATION:
OPTION 1:

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

Deux équipes de 6, les joueurs prennent une position en

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

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

VARIANTES:
i)

i)
iii)

iv)

La distance entre |e but et le frappeur.
La balle utilisée (tennis, wiffle, Ez heat, incrediball, baseball).
Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur.
Utiliser un joueur comme lanceur et un adulte comme receveur.

DEFI - 10 minutes

][ XA RSET] Mentionner les points soulevés durant la pratique.

EQU|PEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3}, marbre (1), casques protecteurs
(4) et T-ball (1).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

B | es joueurs défensifs (pas de receveur) essaient d'effectuer le retrait.
Les joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la
situation de jeu.

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

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

B Chaque joueur frappe alternativement. Lorsque tous les frappeurs
d'une équipe ont frappé (4 ou 6), I'équipe en défensive va frapper
(pour les équipes de 4, I'équipe & l'avant-champ va au baton).

Les retralts s’effectuent
W au Ier but

J,.\\

CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

sl STRUCTURE DE LA PRATIQUE: Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffle»,
* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12 jncrediball), batons (6), batons en plastique (2), buts (4), T-ball (1), plaques
joueurs. La quantité d’équipement nécessaire doit étre ajustée sile nombre de lanceur (6), marbres (6), casques protecteurs (6), cones (9), écrans
de joueurs est différent. protecteurs (2), équipement de receveur (2), sac de balles numérotées (1),

Durée iO'ale: 1h45 tableau (1) et crayon (1).

ECHAUFFEMENT Activités: Organisation:
* la passe football Utiliser (La passe football) : (la catapulte et I'as)
A g I'avant-champ si (L"épaule)
20 minutes 5 minutes

possible. Sinon,

- K ©
Iy % £ X ? * X
rmUs ‘G'S * L epqule 5 minutes les EXE[C!CE? . . . b4 X . b d
joveurs sont | « La menotte + s X X :
I , au champ-droit o
ensemble) La catapulte + L'as ou au champ- R . =
10 minutes gauche. o

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ARSI I Activités: Organisation: \ XXX
l 5 ‘1 Diviser les Y X
minutes . 4. .| joueursen 2
i ¢ Le mur L'as défensif | “ittarents groupes %
(ateliers rotatifs) 7 minutes 7 minutes | pourréaliser les the wwry

* Les entraineurs demeurent a exercices,
leur atelier respectif. Les joueurs L v (L'as défensif)
effectuent la rotation. XX

DEFENSIVE D’EQUIPE W SSHYILH Organisation:

X X X
X O X
i » Situations défensives # [BEnakions
15 minutes Situations défensives #3 Sdtanstea) . v
(tous les joueurs Les joueurs prennent X
sont ensemble) place sur le terrain a
une position défensive.
O X
XoxX

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS (3) Activités: Orgunisqﬁon: X X x
Lo zone + A5
30 minutes Frappeur de puissance o
. . {Lynx)
(ateliers rotatifs) / 10 mbmsies \
* Les entraineurs demeurent & |Une manche, une demi-manche, Lynx ¥ X X
leur atelier respectif. Les joueurs une partie + toss de face (une manche, une X Fll.u zone ;-
; o . rappeur de
effectuent la rotation. 10 minutes ‘ 10 minutes déiloinanchie. une pu?:;ame)
partie + toss de face) )
Mise en place et pause eau (3 minutes)
Activité: Organisation: ’;(Xx xxx"
(Défi #1) % < i
1 o minutes e Defi #1 10 minutes Former trois équipes de
4 joueurs. Une équipe est ¥ Xy
(tous les positionnée A I'avant-champ X
joueurs sont et deux autres au champ
ensemble) extérieur. oK

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: BR.R e
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

OBJECTIFS: e joueur sera en mesure de se diriger sous la balle et de I'attraper.
HABILETES: Evaluerla trajectoire de |a balle et la capter.

EQU'PEMENT: Balles et cones (9)

ORGANISATION: uUn céne sert de point de départ pour un premier joueur,
Un deuxidme cdne est le point de départ pour le deuxiéme joueur. Le troisiéme cone
est situé & quelques métres du point de départ.

Au signal, le premier joueur effectue un trajet en banane afin de contourner le
troisiéme cane. Un joueur ou un entraineur lui lance une balle qu'il doit attraper.
Ensuite, le joueur retourne au point de départ.

VARIANTES:
i) Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs (plus prés ou plus loin)

ii) Utiliser plusieurs types de balles.

POINTS CLES:

1) L'entraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leur dos.
2) Les joueurs gardent un contact visuel avec la balle,

3) Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs.

TIVATIO PASSE FOOTBALL

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

D

Les joueurs sont en équipe de deux. Un jousur part au premier cone et agit
comme receveur, Le deuxiéme joueur part du deuxiéme céne et agit comme
demi-défensif:il doit intercepter |a passe de I'entraineur.

Au signal de I'entraineur, les deux joueurs partent, Le joueur qui part du
premier cone (receveur) doit contourner le troisieme céne. A chaque essai,
les deux joueurs changent de réle.

/s
X X X
% a a
Le premier joueur agit comme un receveur de passe qui tente

de capter la passe du quart-arriére. Le second joueur agit
comme un demi-défensif qui tente d'intercepter la passe.

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule.
HABILETES: tchauffement de I'épaule et du haut du corps.

ORGANISATION: Les joueurs farment un grand cercle, a un bras de distance
I'un de l'autre. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les

exercices décrits ci-dessous,
(8] €

1) Les bras sont tendus 3 la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légérement fléchis.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
A

Les bras sont &4 la hauteur des épaules, les
coudes sont pliés & 90 degrés. A ce moment, les
doigts pointent vers le ciel, Le joueur effectue
dix mouvements vers le bas et vers le haut,

POINTS CLES:

1=
L‘EPAULE

EQUIPEMENT: Aucun
B Les bras sont allongés prés du corps. Les paumes de
la main sont vers |'avant. Les coudes sont pliés a 90

degrés. Le joueur effectue dix mouvements de
ciseaux avec ses bras,

Les bras sont en extenzion au-dessus des épaules. Le
joueur effectue dix balancements alternatifs avec
chacun de ses bras, du haut vers le bas, devant lui,

C

*Lorsque 'entraineur prévoit plusieurs séries, il doit laisser
un temps de repos de 15 a 20 secondes entre les séries.
VARIANTES:
i) Répéter la séquence deux fois.
i) Répéter la séquence quatre fois.
i) Répéter la séquence cing fois.

ECHAUFFEMENT - 10 min

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs,

HAB".ETE: Technique de lancers.

ORGANISATION: En groupe de 2, les joueurs se lancent la balle en

utilisant la bonne action du bras.

EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12}

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

LA CATAPULTE (suite a la page suivante)

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

Pour la deuxiéme commande:

1) Lors de la séparation des mains, les pouces se dirigent
wers le bas (roue de bicyclel.

2) Les épaules font une ligne droite vers le partenaire.

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

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

Troisiéme commande:

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

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

3) La jambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

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

H

LA CATAPULTE (suite de la page précédente)

E

Debout avec le pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la balle & leur
partenaire, e ————

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

LANCER - ATTRAPER

. ’ Cet exercice est fait seulement par les groupes intermédiaires et avancés,

OBJECTIF: 1e jeune joueur sera en mesure de connaitre les différentes étapes du
mouvement du lanceur,

HABILETE: Lancer des balles 4 un fra ppeur,
ORGANISATION: un joueur avec un entraineur ou deux jousurs en paire,

VARIANTES:
i) Lors d'un entrainement, faire affronter un ou deux frappeurs.
iil) Demander a un parent d'agir 4 titre de receveur.

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

L‘AS
EQUIPEMENT: Balles (6) et plaques de lanceur (6).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

D Le joueur effectue 5 lancers en alternance avec son partenaire.

o4

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

RECEVEUR

OBJ ECTI FS + Enseigner les bases du positionnement et le bloc chez le receveur.

HABILETES:

1) Attraper la balle et se positionner a titre de receveur,
2) Garder devant soi une balle qui touche le sol,

EQU"’EMENT: Balles de tennis, marbre (2} et équipement de receveur (2)
(masque, jambiéres, plastron et gant de receveur).

ORGANISATION: Four la premiére progression, les joueurs forment une
demi-lune devant I'entraineur. Par la suite, ils formeront des équipes de deux ou de
trois, selon la progression,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joweurs sont positionnés en demi-lune devant I'entraineur. L'entraineur
explique les points clés reliés a l'action de bloquer la balle,

Cette progression doit avoir lieu dans le champ extérieur. L'entraineur se
positionne a dix pieds devant deux, trois ou quatre joueurs. Les joueurs
prennent la position de receveur (sans équipement). Les joueurs suivent les
directives de I'entraineur. Lorsque Pentraineur pointe vers le sol, les joueurs
simulent de bloguer une balle, L'entraineur laisse la chance aux receveurs de se
repositionner.

POINTS CLES: T
Position de départ avec un coureur sur les buts
i) Se placer les pieds plus larges que les épaules,
ii) Les fesses du receveur sont a mi-chemin entre le sol et la hauteur des genous.
i} Le haut du corps est droit.
iv) Le bras du gant est fléchi.
v) Le gant est a la hauteur des cuisses du frappeur.
vil La main du bras lanceur est derriere le gant du receveur.

Premiére action pour garder la balle devant soi :
Le gant se dirige rapidement vers le sal,

LE MUR

Deux par deux, les jeunas joueurs se positionnent a 30 pieds de distance. L'un
d’entre eux agit & titre de receveur. Le deuxiéme joueur lance cing balles de
tennis gui font un bond enviren un pied devant le receveur. Ensuite, ils
échangent les roles. (Le joueur qui agit A titre de receveur porte I'équipement de
receveur). Lorsque les joueurs sont positionnés en paires, I'entraineur leur
demande d'imiter ses gestes (I'entraineur mentionne les points clés).

———
-
-
-

~—_ ;
S

< =

N 30 pieds g
En équipe de trois, un jousur se positionne a 30 pieds afin d'agir a titre de lanceur,un
agit a titre de frappeur et un 4 titre de receveur (Ce joueur doit porter I'équipement
de receveur). Le lanceur lance six balles de tennis au receveur. Le lanceur alterme
entre des |ancers qui vont directement dans le gant et d'autres qui font un bond,

D

* Le joueur qui agit a titre de frappeur peut simuler des élans dans le vide
lorsque la balle arrive. (Il n'a pas de baton dans les mains.)

i 30 pieds <
VARIANTES:
i) Lentraineur peut utiliser des balles de tennis.
Débutant @ Faire les situations A - B - C
Intermédiaire 15 Faire |es situations A-B-C-D
Avancé & Faire les situaticns A-B-C-D

Position requise pour bloquer la balle

i) Les genoux sont au sol.

i) Les yeux regardent la balle,

i) Le masque touche au plastron du receveur.
iv) Le haut du corps du receveur forme un C,
v) Les bras du receveur sont collés sur le tronc du receveur,
vi) Les bras du receveur forment un C.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

DEFENSIVE

OBJECTIFS: Le jeune joueur sera en mesure de couvrir le premier but sur une
balle frappée a la droite de I'avant-champ et il sera en mesure d'assurer une couverture
des buts lors d'une situation de relais.

HABILETES: couverture du premier but et couverture des buts lors d'une
situation de relais,

ORGANISATION: en équipes de quatre, un joueur agit a titre de lanceur, un
J g

joueur agit a titre de premier but, un joueur agit a titre de frappeur coureur et ['autre

agit a titre de deuxiéme but.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont positionnés en demi-lune devant l'entraineur. L'entraineur
explique le rdle du lanceur lorsque la balle est frappée a la droite de
'avant-champ. Lentraineur fait référence aux points clés.

X

B L'entraineur roule des balles vers la droite de X ‘;“x
'avant-champ. Les joueurs effectuent le jeu. Fi
Dans ce cas, il n'y a pas de frappeur et le é\?f_.f’
quatriéme joueur prend son tour comme /
lanceur. Lorsque les joueurs & la position de /

lanceur ont effectué trois jeux, l'entraineur

procéde & une rotation.

VARIANTES:

i) Utiliser des balles de tennis.
Débutant =] Faire les exercices A-B
Intermédiaire | | Faire les exercices A-B-C
Avancé $ Faire les exercices A-B-C

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

S DEFENSI

EQU'PEMENT: Balle et plaque de lanceur.

Un joueur frappe® la balle en direction de
I'avant-champ droit et se dirige vers le
premier but. Les joueurs en défensive
doivent effectuer le retrait. Aprés trois
retraits, les joueurs échangent les riles,

* Le joueur qui frappe la balle doit le faire
d'un « toss en 45 » provenant de
I'entraineur ou d'un T-Ball. Le frappeur
doit se placer adéquatement. Il profite de
l'eccasion pour se pratiguer au bédton.

POINTS CLES:

1} Le lanceur se dirige vers un point imaginaire situé a dix pieds devant le but sur la
ligne du premier but.

2) Arrivé & ce point, il s'assure de rester a lintérieur du jeu.

3} Il se dirige vers le premier but, en regardant le joueur qui a attrapé la balle.

4} En regardant le joueur, il demande la balle en disant : « Balle, balle, balle »,

5) Lorsqu'il demande la balle, il donne une cible devant lui avec ses deux mains,

6) Prés du but, il s"assure de faire des petits pas.
7) Lorsqu'il a la balle, il touche lintérieur du but,
&) Une fois qu'il a effectué le retrait, il se retourne
pour voir le jeu.

x : Joueurs défensifs
X Frappeur-coureur
x ! Entraineur

Intérieur
du but

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

DEFENSIVE D’EQUIPE SITUATIONS DEFENSIVES #3

OBJECTIF: ramener la balle dans lavant-champ.
HABILETES: se déplacer, lancer et attraper.

ORGANISATION: Les joueurs prendront place sur le terrain & une position défensive.

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

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

Cing balles sont déposées sur le sol, une balle dans chacun des champs
(identifier les balles 1 & 5). L'entraineur exécute les étapes suivantes et entre
chacune des étapes, il s'assure de la bonne réaction des joueurs.

récupére,

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

@ L'entraineur simule un élan et indique quelle balle il veut que le voltigeur

@ Le voltigeur analyse la situation. Il est aussi aidé par le receveur et les joueurs
de position qui lui crie le numéro du but ol la balle doit étre relayée,

Le voltigeur simule le lancer vers le relayeur et ce dernier fait de méme vers le
but approprié,

VOIR ANNEXE POUR CONNAITRE
LES DIFFERENTS DEPLACEMENTS.

B-C

! joueurs avec numéro
de position

fx : entraineur

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

EQUIPEMENT: Balle (1),sac de balles numérotées (1), tableau (1) et crayon (1).

C

Cing balles sont déposées sur le sol, une balle dans chacun des champs
lidentifier les balles un & cing). L'entraineur exécute les étapes suivantes et
entre chacune des étapes, il s'assure de la bonne réaction des joueurs.

L'entraineur simule un élan et indique quelle balle il veut que le voltigeur
récupére,

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

Le voltigeur analyse la situation, Il est aussi aidé par le receveur et les joueurs
de position qui lui crie le numéra du but ol la balle doit étre relayée.

Le voltigeur relaie la balle au relayeur et ce dernier fait de méme vers le but
approprié,

L'entraineur situé au monticule lance des balles aux voltigeurs. Les joueurs
défensifs effectuent les déplacements et les relais.

O®0w®C

VARIANTES:

i) L'entraineur peut utiliser des balles de tennis.
Débutant & Faire les situations A-B-C
Intermédiaire | | Faire les situations A-B-C-D
Avancé L 3 Faire les situations A-B-C-E

POINTS CLES:

Voltigeur: Ramener la balle rapidement et viser la poitrine
du relayeur.

Relayeur: Lever les bras et demander la balle au voltigeur.
Relayeur: Faire un pivot du cdté du gant. Le joueur de
pasition vers qui la balle est dirigée doit guider le relayeur
de maniére a le positionner en ligne droite avec le but ol le
relayeur devra lancer la balle. Dans ce cas le joueur utilisera
le mot «Droite, Gauche, Avant et Arriéres, Le relayeur fera un
pas dans |a direction mentionnée par nombre de fois quiil
entend le mot,

Lanceur : Il doit se diriger derriére la ligne du relais.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

CONNAISSANCES GENERALES

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

ORGA"'SA“ON: Les joueurs font face a I'entraineur. |ls sont assis au sol.
EQUIPEMENT: Marbre (1) et baton (1).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Lentraineur demande aux joueurs de lui expliquer la zone des prises.

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

VARIANTE:

i) Expliquer a ses camarades.

LA ZONE

POINTS CLES:

1) Haut de la zone des prises: Mi-chemin entre le haut des épaules et la ceinture,
2) Bas de la zone des prises: Sous la rotule du genouw.
3) Largeur de la zone: Largeur du marbre.

FRAPPER

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

EQU"’EMENT: Batons (2), balles (2), marbres (2) et casques (2).

ORGANISATION: Les joueurs sont divisés en groupes de trais. lls sont
accompagnés par un entraineur.
VARIANTES:
i Utilisation de balles de tennis.
i) La distance entre les cones,
B4l i i i
2]
o Bt
= distance de 10'a 25"
m
24
5 < = . »
% longueur de 30° 4 100
sv i y | J | '}

POINTS CLESZ Selon les abjectifs de la pratique,

FRAPPEUR DE PUISSANCE

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

B Huit cénes forment un corridor d'une largeur de 30 & 50 pieds et d'une longueur de
304 100 pieds.

| Surla longueur les cnes sont séparés de 1004 25 pieds.

B Le marbre est situé au milieu des deux cones qui farment la ligne imaginaire de
départ.

B adulte situé en face du frappeur lance la balle «Wiffles ou des Ez Heat par en-
dessous ou par dessus a un joueur,

W Les deux autres joueurs sont en défensive, Les joueurs défensifs obtiennent deux
points pour une balle attrapée directement et un PoINt POUr avoir attrapé un
roulant.

® Lorsque la balle est frappée a 'extérieur des cones, il s'agit d'un retrait. Le frappeur
fait des points selon la distance a laquelle il frappe la balle,

X
X

Entrajneur

4

I
|
[
I
[
I
) |
I [

|
i
|
|
|
|
i |
|

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

OBJECTIF: Le joueur pourra différencier entre une manche, une demi-manche et
une partie,

HABILETE: connaissances générales.
ORGANISATION: Les joueurs sont assis devant I'entraineur.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur explique le nombre de retraits par demi-manche. Par la suite, il
demande aux joueurs de nommer trois ou quatre fagons de faire des retraits.
L'entraineur complétera les réponses des joueurs en s'assurant de couvrir les
points clés (voir a droite).

B L'entraineur explique la notion de manche et de partie.

CONNAISSANCES GENERALES UNE MANCHE, UNE DEMI-MANCHE, UNE PARTIE

EQUIPEMENT: Tableau (1)

POINTS CLES:

1) Dans une demi-manche, I'équipe en défensive doit effectuer trois retraits.
2) L'attrapeé d'un ballon constitue un retrait, Toucher a un jousur avec a balle
est une autre fagon. Relayer la balle a un but peut étre une autre fagon (jeu
forcé) ou un retrait sur trois prises.

Une manche est constituée de deux demi-manches. Dans le moustique, les
parties sont de six manches.

® &
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER

TOSS DE FACE

OBJECTIF: ponnerl'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques
de leur &lan.

HHBH.ETE: Frapper.
EQUIPEMENT: nDifférents types de balles, batons (2), bitons en plastique (2),
casques protecteurs (2), marbres (2) et écrans protecteurs (2).

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

Demander simplement au frappeur de frapper la balle lancée par dessus dans
I'écran protecteur ou dans 'espace libre,

A la suite de 7 & 10 élans de qualité, effectuez une rotation.

POINTS CLES: Selon les points technigques vus précédemment.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

E Lancer avec des balles de baseball.
’ Ecran protecteur

distance de 15'a 20’

VARIANTES:
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.
ii) Utiliser des margueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle.

iii) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur.

FRAPPER

OBJECTIF: penner Foccasion aux joueurs de repérer la balle rapidement.
HABILETE: Coordination oeil-main.

EQUIPEMENT: Balles “Wiffle’balles de couleur batons (4),casques (4) et marbres (4),
ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paires ou en

groupes de trois (lentraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou l'entraineur se
place a 15 ou 20 pieds devant le frappeur avec un genou un sol, il lance la balle par-
dessus au joueur qui frappe la balle dans I'écran protecteur ou dans I'espace libre,
A la suite de sept & dix élans de qualité, effectuer une rotation.
VARIANTES:

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre

if)  Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle

Lo TR EH @ N3]  Selon les points techniques vus précédemment.

ATELIER OFFENSIF - 10 min

LYNX
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Lancer des balles =Wiffle» de couleur® blanche, rouge ou noire. Identifier
prealablement une direction vers laquelle la balle devra étre frappée pour chague
couleur de balle lancée. Par exemple, les balles blanches doivent étre frappées au
centre, les balles rouges vers la gauche et les balles noires vers la droite,

* Remarque : 5i vous n‘avez pas de balles de couleur, identifiez les balles
«Wiffless par trois petits X de couleur.

4 ‘ -~
Al X -

>4
az---»o

- ~

'\-..A Py
Pour la sécurité de cet exercice, demander a la personne qui lance les balles de se
protéger d la suite d’un lancer.

Ecran protecteur

distance de 154 20"

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

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

HABILETES: Frapper, attraper, relayer et courir,
ORGANISATION: 3 équipes de 4, une située dans chacun des champs

extérieurs et 'autre situé a I'avant-champ. Dans chaque groupe, il y a 1 frappeur et 3
joueurs défensifs. Les trois groupes font I'activité au méme moment. Placer un buta 35
pieds de la position du frappeur.

Equipe #1 Equipe #2
X X

X X X X
X X

X X

S
X
X
e #3

DEFI - 10 minutes

VARIANTES:

Débutant @
Intermédiaire [

Utiliser un T-ball

Utiliser un toss en 45 ou de face.

EQU'PEMENT: Batons (3), balles (3), buts (3), marbres (3) et casques
protecteurs (3).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: un frappeur 4 la fois frappe la balle. Aprés

avoir frappé la balle, le frappeur tente de courir au but et de revenir avant que les
joueurs défensifs puissent retourner la balle au marbre.

Les joueurs défensifs peuvent recouvrer |a balle et courir toucher le marbre eux-mémes
ou peuvent attraper la balle et la relayer 4 un autre joueur positionné au marbre.

Les joueurs comptent leurs points individuellerment. Les frappeurs frappent
alternativernent.

L'entraineur agit comme lanceur,

X Joueurs
2 X défensifs

—_— O x

distance de 35’

Frappeur

1 E—
a

]

POINT CLE: Bt LT

CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)
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.

de joueurs est différent.

9 MOUSTIQUE Ia formation de base

sl STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

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

Durée totale: 1Th45

PLAN DE PRATIQUE

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffles,
incrediball), batons (12), batons en plastique (2), buts (6), T-ball (2),
marbres (6), casques protecteurs (4), cones (4), cibles (1), écrans
protecteurs (2) et feuille "vision”(1).

ECHAUFFEMENT

20 minutes

(tous les
joueurs sont
ensemble)

Activiteés:
* Cing passes 5 minutes

¢ Le rameur + 5 minutes
Exercice de course

* La catapulte + Souriciére
10 minutes

Organisation:

Utiliser I'avant-champ si possible. Sinon, les exercices peuvent se faire au champ-droit

ou au champ-gauche.

(Exercice de
course)

Hox,, x ¥x x %y #y ¥ : «X
Tk : X X X % x XA
L) é E! v} X ﬂ’:x

(Cing passes) (Le rameur) (La catapulte) (Souriciére)
X

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS (2)

15 minutes

(ateliers rofatifs)

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

Activités:

Changement Jouer au
de direction premier but
7 minutes 7 minutes

f e

Organisation: x
<
Diviser les X\}“
joueurs en xxx
différents groupes
pour réaliser I'exercice. (Changement (Jover au

de direction) o premier but)

DEFENSIVE D’EQUIPE

15 minutes

(tous les jouveurs
sont ensemble)

Activiteé:

= 18 retraits

Organisation:
(18 retraits)

Les joueurs

prennent place surle
terrain a une position

}(px

X X
X

8.9 o
X

défensive a l'avant-champ.

Mise en place

et pause eau (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS (3)

30 minutes
(ateliers rotatifs)

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

Activités:

Qeil dominant +
Toss de face

, 10 minutes

Chargez | +
Pratique Wiffle

10 minutes Wi

Organisation:
X
X X
X
\ X <
(Oeil dominant
L'opposé + + Toss de face)
. T-B:JII ¥ X X Wrsansid
Ominutes | (chargez! + X + T-Ball)

Pratique Wiffle)

Mise en place

et pause eau (3 minutes)

10 minutes

(tous les
joveurs sonf
ensemble)

Activité:

o Défi #2

10 minutes

Organisation:

(Défi #2)

Former deux
équipes de 6 joueurs
ou trois équipes de 4
joueurs.

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: -3 e
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ACTIVATION

OBJECTIF: Les joueurs doivent compléter cing passes consécutives a l'intérieur
de leur équipe.

HABILETES: Echauffement, relayer, attraper et se déplacer,

ORGANISATION: Lentraineur désigne deux équipes avec un nombre égal de
joueurs, Aux fins didentification, une équipe garde les casquettes sur la téte et l'autre
les retire. Les deux équipes doivent se déplacer dans l'aire de jeu formée par les quatre
chnes. L'entraineur dispose les cones en forme de carré en laissant une distance
variable de 40 a 50 pieds entre chaque cone.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: L'équipe qui récupére la balle lancée par
I'entraineur doeit faire cing passes consécutives au sein de son équipe sans que la balle
touche au sol ou qu'elle soit interceptée par l'autre équipe.

Lorsque la balle touche au sol ou sort des limites, la balle est remise & l'autre équipe.
Lorsque l'autre équipe récupére la balle, elle essaie & son tour de faire cing passes
consécutives. Lorsqu'une équipe réussit a faire cing passes consécutives, elle marque
un point et la balle va & l'autre égquipe.

On s'amuse.

CINQ PASS

EQUIPEMENT: Cones (4) et balle (1).

| // i_ I\)x |
wl 1 T ( |
@l 1 X X |
A\
2 : T !
s| ! ” X
< \ j{ |
| X —X x-jl-
I s

VARIANTES:
i) 1] " L'entraineur peut fixer 'objectif a huit passes.
i) D& Les passes doivent se faire par-dessus I'Spaule.

iii) @4  Lejousurne peut retourner la balle a celui qui vient de la lancer.

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIFS: Activation de I'articulation de I'épaule et du dos.
HABILETE: échauffement.

ORGANISATION: rormer un grand cercle, les joueurs sont a un bras de
distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a la hauteur de leurs
épaules. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries
décrites & droite.

XX Xy e o
X X
X x X
X X
XX

L[Nl Les coudes sont pliés 4 90 degrés.

LE RAMEUR

EQUIPEMENT: Aucun

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

B 12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos.
fon va plus loin en avant et en arriére)

c 12 mouvermnents de rameur pour une course olympigue

VARIANTES:
i) Paume de la main vers le sol ou vers le ciel.
i) Les coudes sont prés du corps.
i) Les coudes sont 4 la hauteur des épaules.
iv) Faire entre 3 & 5 séries de l'exercice.

ECHAUFFEMENT

OBJECTIFS: Apprendre la bonne technique de course et améliorer la coordina-
tion des jambes et des bras.

HABILETES: Activation et habileté de course.

ORGANISATION: Former un grand x x
cercle, les jousurs sont a un bras de distance de x x
leurs coequipiers. Les joueurs ont les bras a la

hauteur de leurs épaules, L'entraineur est au X X
centre du cercle et effectue avec les joueurs les x

séries décrites a droite. X

EXERCICES DE COURSE
EQUIPEMENT: Cénes (4)

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

J Faire 10 “Jumping Jack”

POINTS CLES:

1) Bras et jambe opposés pour chaque mouvement
2) Bras 4 90 degrés se balancent de 'avant vers l'arridre
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs.
HABILETE: Technique de lancers.
ORGANISATION: En groupe de deux, les joueurs se lancent la balle en

utilisant la bonne action du bras,

EQU' PEMENT: 1 balle par participant (12)

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

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:

1) Mains ensemble 4 la hauteur de la poitrine.

Paur la deuxiéme commande:

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

2) Les épaules font une ligne droite vers le partenaire.

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

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

Troisiéme commande:

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

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

3) La jambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant,

[

LA CATAPULTE
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle 4 leur partenaire,

k1

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

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

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

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIFS: Avoirun retrait ou ramener le joueur vers le but le plus loin du marbre,

HAEI LETES: Lancer et attraper.

ORGANISATION: &n groupe de 5 joueurs, deux joueurs défensifs sont situés
a larriére du 2e but. Les deux autres joueurs sont a larriére du 1er but et un coureur
porte le casque. Le coureur est au centre des deux joueurs défensifs. Chacun des
groupes de joueurs défensifs est a un but ou 3 une distance déterminée au début de la
situation, Le coureur marque des points & chaque fois quiil se rend a un but.

POINTS CLES:

1] Les deux joueurs défensifs se relaient la balle dans un corridor a lintérieur du jeu.

2) Le relais se fait a la hauteur de la poitrine,

3) Le joueur défensif qui n'a pas la balle coupe la distance entre le coureur et le but,
mais seulement si un autre joueur défensif est derriére i,

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

SOURICIERE

EQUIPEMENT: Buts s), casques (3) et balles (3).
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs défensifs
se relaient la balle. Les joueurs défensifs peuvent avancer vers le coureur,  Le
coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.

. e >
VARIANTES:
i) Avec des cones, identifier des couloirs de course,

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

ATTRAPER ET LANCER CHANGEMENT DE DIRECTION

OBIJECTIFS: Le Joueur sera en mesure d'attraper 3 ballons frappés a sa droite
ainsi qu'a sa gauche et de relayer la balle,

HABILETES: Déplacement, attraper et lancer,
ORGANISATION: ¢n groupes de trois joueurs. Un adulte par groupe. Quatre

cones sont séparés par une distance de 25 a 40 pieds et forme un Z.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Un joueur a la fois se positionne au premier cone en faisant face a l'adulte qui a une
balle préte a étre lancée. L'adulte tient la balle au-dessus de sa téte avec le bras en
extension de sorte gque les joueurs puissent voir la balle.

L :

distance de 25'a 40° }
VARIANTES:
i) L'entraineur peut frapper des balles de tennis a I'aide d'une raquette.
ii) L'entraineur peut frapper des balles.
iii) La distance de la cible,

EQUIPEMENT: Balles (10}, cones (2) et cible (1).

Au signal de départ donné par I'entraineur, le joueur se déplace en direction du cane
le plus prés. L'entraineur lui lance un ballon. Une fois qu'il a attrapé la balle, le joueur
dépose la balle et se dinge vers le cone suivant, Lorsque le joueur aura attrapé le
troisiéme ballon, le joueur relaie la balle sur une cible située prés de l'entraineur. Le
joueur recoit un point par attrapé et un point s'il atteint la cible. Faire l'activité cing

fois par joueur. _=~""Ballon2 =~

Cible
P A Y 1

Relais x
POINTS CLES:

1) Garder la balle dans son champ de vision.
2) Tourner de fagon a ne pas présenter son dos au markbre,
3) Se déplacer avec le gant prés de son corps et non dans les airs.
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ATTRAPER ET LANCER JOUER AU PREMIER BUT

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure de diriger le pied du gant vers la balle, Un joueur lance des balles & un autre qui agit comme joueur de premier but.

Ec. Y Deux cones sont placés trois pieds de chague cété du but du joueur qui agit a
HABILETES: Jouer et attraper la balle au premier but. titre de premier but. L'autre joueur relaie dix balles qui ne touchent pas le sol

ORGANISATION: Dans un premier temps, les joueurs formeront une demi- entre le but et le cone de chaque coté. Les joueurs changent de rale par la suite.
lune Par la suite, les joueurs sont en paires a une distance de 10 a 40 pieds. ¥ @ s
EQUIPEMENT: Ealles (3) et buts (6). oX:  XO
Bt ¥ 2] -
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: ; o 2 - :
) Un joueur lance des balles a un autre qui agit comme joueur de premier but, Deux
Les joueurs sont & genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier explique coines sont placés a un pied de chague coté du but du joueur gui agit 4 titre de
les trois étapes du joueur au Ter but: premier but. L'autre joueur relaie dix balles qui touchent le sol entre le but et le
1) Repérer la balle frappée. cone de chaque caté. Les joueurs changent de réle par la suite,

2) Sediriger au but.
3) Attraper la balle.

b @ -
--------- : ol
Un des deux joueurs agit i titre de e OA: Rl LT g j 3 K
premier but, Nautre joueur lui lance N

des balles a la hauteur de la poitrine.

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

DEFENSIVE D’EQUIPE 18 RETRAITS

OBJECTIFS: A travers une compétition amusante, donner l'occasion aux joueurs EQU|PEMENT: Balles, buts (4), casques protecteurs (4).

de parfaire leur habileté a attraper et a enchainer un lancer.
HABILETE: Défensive d'équipe a I'avant-champ.
ORGANISATION: separer 'équipe en deus, pour avoir 2 équipes de 4 ou 5.

Lorsquiune équipe effectue l'exercice, |'autre équipe est en attente ou agit cOMME Coureurs.
Chacun des joueurs prend une position en défensive et essaie toutes les positions,

4 ou 5 joueurs prennent place en défensive, l'entraineur dirigera® des balles vers les
joueurs & chacune des positions, les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au 3e
but.L'équipe en défensive doit effectuer 6 jeux consécutifs sans échapper la balle,

4 ou 5 joueurs prennent place en défensive, l'entraineur dirigera® des balles vers les
joueurs a chacune des positions, les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: marbre. L'équipe en défensive doit effectuer 6 jeux consécutifs sans échapper la balle,

F 4 ou 5 joueurs prennent place en défensive, l'entraineur dirigera® des balles vers les

i s : : 4 ou 5 joueurs prennent place défensive, les autres joueurs agiront a titre de coureur,
joueurs & chacune des positions, les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au 2e

L'entraineur dirigera® des balles vers les joueurs a chacune des positions. Lorsque la

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

but.L'équipe en défensive doit effectuer 6 jeux consécutifs sans échapper la balle. halle sera envayée par l'entraineur, un des coureurs se dirigera & toute vitesse vers le 1er
VARIANTES: but. Les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au Ter but. L'équipe en défensive
doit effectuer & retraits. Lorsque les six rétraits sont complétés, les rales sont inversés.
Débutant @2 Faire les exercices F- G-H
Intermédiaire [ | Faire les exercices F - G-H- 1 F-G- H |
Avancé ‘ Faire les exercices F-G-H-1 4 o -
] Lancer des balles de tennis. ' /‘ﬁ
ii) Frapper des balles de tennis.
i) Lancer des balles alncrediballs, .
iv) Frapper des balles «incrediballs. B Le< relais s'effectuent |
v) Augmenter le nombre de réussites nécessaires. aux buts suivants:
vi) Amener vos joueurs a réaliser 18 retraits consécutifs. F) 2e but
G) 38 but

H) marbre

Utiliser les jambes lars du relais. e D Ter but
MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

FRAPPER CHARGEZ!

OBJECTIF: Intégrer un transfert de poids dans I'élan au baton, EQU IPEMENT: 8&atans (5) et marbres (5).
HABILETE: Transfert de poids lors de I'élan,

VARIANTE:
ORGANISATION: Les joueurs forment une demi-lune devant l'entraineur. Les : 5 = < .
Joueurs ont tous un baton dans leurs mains, I faut s'assurer d'avoir un espace suffisant, i) Lentraineur peut demander aux joueurs de le faire 1 par 1, afin de bien
observer chacun des joueurs.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs exécutent les commandes de I'entraineur:

B - Premiére commande: Positionnement. POINTS CLES"
- Deuxiéme commande: Le poids se dirige sur la jambe arriére, 1) Sassurer de respecter les points clés, vue dans le jeu “Monsieur Milieu?
- Troisieme commande: Elan. 2) Lors de I'exécution de la deuxiéme commande, s'assurer que les mains du frappeur ne

se dirigent pas a l'extérieur de son corps.

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

4) Lors de la deuxidme commanide, les épaules demeurent paralléles au sol.

5) Lorsque le joueur utilise une petite enjambée, cette dernidre doit &tre trés petite afin
que la téte ne bouge pas.

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

@ @ @

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes
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MOUSTIQUE laformation de base

PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects
specifiques de leur élan,

HABILETE: Frapper.

EQUIPEMENT: Balles “Wiffle” balles de couleur, balles de baseball, balles de
tennis, casques protecteurs (2) et marbres (2).

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

Le partenaire ou lentraineur a un genou au sol devant le frappeur. |l lance la balle avec
ol 5ans petit arc.

Aprés 7 310 élans de qualité, effectuer une rotation.

Pour la réalisation sécuritaire de cet exercice, demandez & la personne qui lance la balle de
se protéger a la suite d'un lancer, 5 vous utilisez d'autres balles que les balles de plastique, il
faudrait prévoir un écran protecteur pour les lanceurs,

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

VARIANTES:
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.
ii) Uniliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle.

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

PRATIQUE WIFFLE
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Ecran protecteur

o=~

Un joueur frappe et un autre remet les balles a I'entraineur. Celui-ci lance les
balles par en-dessous. Les autres joueurs récupérent les balles. Aprés 7 a 10
élans, les joueurs alternent de position,

S - “\\ ——
| /'/ - “){ X
X d /l X
£ %
Ecran protecteur

OFFENSIVE

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

EQUIPEMENT: Feuille “vision” (voir document)

ORGANISATION: rositionner les joueurs devant I'entraineur en ligne droite 2
une distance de 45 & 60 pieds. Un joueur a la fois se présente devant I'entraineur, les
autres sont derriére lui en ligne.

Le jousur positionne ses bras, a la hauteur de ses yeux, en extension devant lui. Ses pouces
et ses indexs forment un triangle. Son pouce gauche couvre 'ongle du pouce droit.
L'entraineur positionne la feuille intitulée vision

afin que le joueur puisse la voir. Le joueur doit vair
le signe de Baseball Québec & travers le triangle.

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

OEIL DOMINANT
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A

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

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

POINTS CLES:

1) Latéte et les bras doivent rester immobiles
2} En A, si le joueur voit le signe au centre, son ceil dominant est I'cell droit
3) En B, si la joueur voit le signe au centre, son c2il dominant est I'ceil gauche

FRAPPER

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

HABH.ETE: Frapper.
ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire

ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou
I'entraineur est placé de 15 a 20 pieds devant le frappeur avec un genou au sal.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

Demander simplement au frappeur de frapper la balle lancée par dessus dans
I'écran protecteur ou dans 'espace libre,

A la suite de 7 4 10 élans de qualité, effectuez une rotation.

VARIANTES:

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.
ii) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle.
iii) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur.

TOSS DE FACE

EQU'PEMENT: Différents types de balles, batons (2), batens en
plastique (2), casques protecteurs (2), marbres (2) et écrans protecteurs (2).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Lancer avec des balles de baseball.

/

Ecran protecteur

a4

e
————

4.—

A
y

distance de 15'a 20’

POINTS CLES:

Selon les points techniques vus précédemment.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER L'OPPOSE

OBJECTIF: Cet exercice permettra au joueur de pratiquer son élan de lautre  EQUIPEMENT: Casques (51, batons (5) et marbres (5),
ciité (un frappeur gaucher se pratique a frapper de la droite) en s'appliquant sur les

paints techniques. I DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
HABILETE: Frapperlaballe. i A L'entraineur fournira des explications sur I'élan au baton en mentionnant les
points clés énumérés,

ORGANISATION: Les joueurs forment une demi-

lure devant lentraineur. Les jousurs ont tous un baton dans X B Les joueurs exécutent dix élans dans le vide en utilisant leur caté opposé.

leurs mains. Il faut s'assurer d'avoir un espace suffisant. ‘X

POINTS CLES: X

1) S'assurer de respecter les points clés de I'exercice « Monsieur Milieu s [}

2} Le bouchon du biton se présente en premier. VARIANTES:

3) La bras avant rasta flachi,
4) Lors de |'élan, le nombril se dirige vers le lanceur.
5) Aucontact,la main basse est fermée vers le bas et la main supérieure est fermée vers le haut, ii) Utilisation d'un baton en mousse.

il Utilisation d'un manche & balai.

FRAPPER STATION T-BALL

OBJECTIF: ponner l'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques ~ EQUIPEMEMNT: Batons (4), T-balls (1 ou 2), marbres {1 au 2), balles «wifflex.
de leur &lan.

. : £
HABILETES: Bonne prise du baton et élan. DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:
ORGANISATION: 1 adulte responsable de 2 3 4 joueurs. Une 3 quatre stations Tou2 i‘?“e“” frappent la balle d_““'-‘ \ Corridor en /
de T-ball et 3 balles awiffles par station avec 1 ou 2 joueurs a chague station. Placer le i comdclar b forme de cone, \\ forme de céne ‘,"
T-Ball DEVANT le marbre. semblable a terrain devant eux. \ ;
\ [
VARIANTES: — \ ;
i) Le type de balles utilisées dépendra de I'espace disponible. \ \ Ny
i) La hauteur du T-ball. L\ T-ball —_\\iv "X
Débutant o Faire 'exercice B L 4 J
Intermédiaire [l Faire les exercices B - C
Faire les exercices B - C ' .
P ’ c 1 ou 2 joueurs frappent la balle sur x Cible
POINTS CLES; une cible apposée & une clbture située
de 30 4 60 pieds devant eux. a<« ""I

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

) distance de 30' 4 60"

T-ball

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

DEFI - 10 minutes

OBIJECTIFS: Donner l'occasion aux joueurs de frapper, lancer et courir dansune DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de retrait. Cette activité

permettra aussi de faire vivre des situations de jeux dans le cadre d’une pratique. c ® Un frappeur & la fois frappe la balle.
HABILETES: Frapper, attraper, relayer, courir, W Aprés avoir frappe la balle, le frappeur se dirige vers le Ter but (si la situation le
permet, il poursuit sa course),
EQU[PEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques protecteurs
(4) et T-ball (1), W Les joueurs défensifs (pas de receveur) essaient d'effectuer un retrait,
ORGANISATION: B Les joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.
J p g )

OPTION 1! Deux équipes de 6, les joueurs prennent une position en défensive et
doivent changer a chaque frappeur. i
OPTION2:  Trois équipes de 4, deux groupes prennent place en défensive. Les retraits ?J?ff_“_:mﬂ”
**Pour les équipes formées de 4 joueurs, une rotation des équipes a lieu lorsque les £ Mwm

équipes en défensive ont fait trois retraits. Dans le cas du six contre six, une rotation i
a lieu une fois que les 6 frappeurs ont frappé.

B |‘équipe en défensive doit réaliser 3 retraits.

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

VARIANTES:

i) La distance entre le but et le frappeur.

ii) La balle utilisée (tennis, wiffle, Ez heat, incrediball, baseball).

iiii) Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur,

iv) Utiliser un joueur comme lanceur et un adulte comme receveur.

POINTS (".ES: Mentionner les paints soulevés durant la pratique.

CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

sl STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

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

de joueurs est différent.

Durée totale: Th45

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, wiffles,
incrediball), batons (6), raquette de tennis (1), T-balls (2), buts (4),
chronometres (2), marbres (6), équipements de receveur (4), casques
protecteurs (6), cones (4), écrans protecteurs (2), tableau (1) et crayon (1).

TSIV il Activités: Organisation: (La catapulte
* Beep-beep 5 minutes | Utiliser (Beep-beep) N + Tireur d'élite)
20 . I'avant-champ si i)"x“ (L'épaule) Th
minutes | L'épaule 5 minutes | possible. Sinon, "
(I‘OUS les les exercices . 2 v N K
< X
joueurs sont | *Locoopule o T
ensemble) + Tireur d'élite - v}
10 minutes alya hap: XX G
gauche. o Q0
i v v i
Mise en place et pause eav (3 minutes
ATELIER DEFENSIF Activité: Organisation: A s
X
X
T (Le spécialiste) %* X
15 minutes | ° Le spécialiste 15 minutes Les joueurs sont en )(\iox X
(tous les RS, XX
joueurs sont
ensemble) )
DEFENSIVE D’'EQUIPE X3\ H Organisation: X , : x
o X
; g : " (Situations
15 minutes | ® Situations défensives #3 15 minutes | défensives #3) X X
Les joueurs prennent X
(tous les . place sur le terrain &
l“:ﬁi::: ;loe'; une position défensive. Ux xx
%

Mise en place ef pause eau (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS (3)

30 minutes

(tous les
joueurs sont
ensemble)

¥ Une rotation s'effectue a
l'intérieur de |'atelier compre-
nant les activités “500" et
“L'avion / Frappeur de précision”

Activités: 30 minutes

« 500 + L'avion + Frappeur de précision

Groupe 1
(ioveurs offensifs de
activité "500")
Groupe 3 10 minutes Groupe 2

lioueurs défensifs de
I"activité "500")
10 minutes

) -

(activités “L'avion +
Frappeur de précision”)

10 minutes

Organisation:

(500 + L'avion + Frappeur de précision)

X "’f'ﬂ

Groupe 3
(ioveurs défensifs de
I'activité “500™)

Xy
X
\X

Groupe 2
(activités “L'avien
+ Frappeur de

précision™) Groupe 1

(joveurs offensifs de

but gratuit® Les joueurs sont X Iactivité “500")
divisés en 3 groupes.
Mise en place et pause eau (3 minutes)
Activité: Organisation: X
X x> X
_ (Défi #2) . e
10 minutes | * Défi #2 10 minutes Former deux \ X
équipes de 6 joueurs X
. (tous les i ou trois équipes de 4 /
joueurs son i |
ensemble) fpueR oK XX
CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: BN.J T o
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

BEEP-BEEP

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ACTIVATIO

OBJECTIFS: Enseignerla course au Ter but sur une halle frappée  l'avant-champ
ainsi gue lorsque la balle perce l'avant-champ.

HABILETES: Sortie de boite du frappeur et course au ler but.
EQUIPEMENT: Marbres (4), balles «wiffles, chronometre (1),cones (2), T-balls (2).

ORGANISATION:

Mode d'organisation 1:

L'équipe est divisée de fagon égale au marbre et au 2e but, Le 2e but représente un
marbre et le but suivant le 1er but.

Mode d'organisation 2:

L'équipe est divisée de fagon égale au marbre et au premier but,

Mode d'erganisation 3:

L'éguipe est divisée de fagon égale au marbre et a chacun des buts,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Les joueurs sont 3 genoux, en demi-lune devant |'entraineur. Ce dernier explique les points clés
reliés 4 la sortie de boite et a la course au Ter but dans le cas d'une balle frappée a Favant-champ.
Les joueurs sont a genow, en demi-lune devant l'entraineur, Ce dernier expligue les points clés refiés
ala sertie de boite et 4 la course au Ter but dans 2 cas d'une balle frappée dans be champ extérieur,
Les joweurs sont a genowx, en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier explique les points clés
reliés & la course entre le premier but et les buts suivants selon une balle frappée a Favant-champ,
au champ extérieur, au sol ou dans les airs.
Les joueurs sont 3 genowsx, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier explique les points clés
reliés & la course entre le: deuxieme but et troisieme but et le ou les buts suivants selon une balle
frappée a l'avant-champ, au champ extérieur, au sol ou dans les airs.

B
C
D

l Lin joueur se positionne comme frappeur, il frappe une balle qui lui est lancée en toss avant de

courir vers le premier but. Dans ce cas, il imagine une balle frappée a Favant-champ. Pendant ce

temps le joueur situé au premier but réagit & une balle frappée a l'avant-champ. Il court vers le }e
But. Une fois que les joueurs ont complété leur course, ils se joignent au groupe suivant.

VARIANTES:
Débutant & Faire les exercices A-B-C-D-1-J-L
Intermédiaire/Avancé [l @  Faire les exercices A-B-C-D- L

Un joueur se pesitionne comme frappeur, il frappe une balle qui lui est lancée en toss avant de
courir vers le premier but, Dans ce cas, il imagine une balle frappeée au sol mais qui se dirige au
champ extérieur.Pendant ce temps, le joueur situé au premier but réagit a laméme situation que
le frappeur. Il court vers le 2e but avec lintention de se diriger au 3e but, Une fois que les joueurs
ent complété leur course,ils se jeignent au groupe suivant,

Lin joueur se positionne comme frappeur, et réagit au balle frappée par l'entraineur en courant
vers le premier but. Pendant ce temps, un joueur situé a chacun des autres buts réagit a la méme
situation. || court vers le but suivant. Une fois que les joueurs ont compléié leur course, ils se
joignent au groupe suivant.

J

L

*Pour cet exercice le joueur ne tient pas compte des coureurs sur les autres buts.
* L'entraineur doit spécifier le nombre de retrait, si la balle est attrapée ou non
lorsque frappée dans les airs,

Y I L

POINTS CLE

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

2] Les trods premders pas du joueur Sont courts.

3 Le bidton est déposé sur le sol par la main la plus basse,

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

51 Sur une balle frappée i l'avant-champ, le frappeur-coureur arréte sa course 10-15 pieds aprés avorr
touché le 1er but.

6) Sur une balle frappée au champ extérieur prendre une trajectoire de course qui permettra de

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIF: Activer les muscles dela région de l'épaule.
HABILETES: tchauffement de I'épaule et du haut du corps.

ORGANISATION: Les joueurs farment un grand cercle, 8 un bras de distance
'un de lautre. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les

exercices décrits ci-dessous.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
£

Les bras sont & la hauteur des épaules, les
coudes sont pliés 4 90 degrés. A ce moment, les
doigts pointent vers le ciel. Le joueur effectue

L‘EPAULE
EQUIPEMENT: Aucun

Les bras sont allongés prés du corps. Les paumes de
la main sont vers |'avant. Les coudes sont pliés a 90
degrés. Le joueur effectue dix mouvements de
ciseaux avec ses bras,
Les bras sont en extension au-dessus des épaules, Le
joueur effectue dix balancements alternatifs avec
chacun de ses bras, du haut vers le bas, devant lui.
*Lorsque I'entraineur prévoit plusieurs séries, il doit laisser
un temps de repos de 15 a 20 secondes entre les séries.

toucher au but et d'étre en ligne droite avec le but suivant.
l l I .

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12)

. es joueurs sont placés en groupe de deux. Au signal, les
ORGANISATION: Lesj lacé de deux. Au signal, |
joueurs prennent la bonne prise de balle.

DESCRIPTION DE LA PROGRESSION:
i >

Debout, les pieds faisant face a leur
partenaire, les joueurs font sauter la
balle vers leur partenaire, en ayant le
bras 3 90 degrés.

dix mouvements vers le bas et vers le haut. VARIANTES:
i) Répéter la séquence deux fois.
- 1) Les bras sont tendus A la hauteur des épaules, i) Répéter la séquence quatre fois.
POlNTS CLE 2) Les genoux sont légérement fléchis. i) Répéter la séquence cing fois.
OBJECTIF: Montrer au joueur la prise de balle, VARIANTES:
HABILETES: Echauffement du haut du corps, technique de lancer, prise de balle. Utiliser des balles en mousse ou incrediball.

Bonne prise de balle Mauvaise prise de balle

POINTS CLES:

1} Placer 2 ou 3 doigts sur la balle.

2] Tenir la balle dans les doigts et non dans la paume de la main.
3) Mettre les doigts sur le C.

4) Le bout des doigts couvre la couture.
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MOUSTIQUE la formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs.
HABILETE: Technique de lancers.

ORGANISATION: En groupe de 2, les joueurs se lancent la balle en

utilisant la bonne action du bras,

'EQU' PEMENT: 1 balle par participant (12)

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

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:

1) Mains ensemble & la hauteur de |a poitrine.

Pour la deuxiéme commande:

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

2) Les épaules font une ligne droite vers le partenaire.

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

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

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

2} La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine derriére la
cuisse du ciité oppaosé.,

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

4

A CATAPU
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

D Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur partenaire.
o e L

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

H

E Debout avec le pied du gant en_avant, pas chassé, ils lancent la balle & leur
partenaire,

F Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a leur
partenaire. . o e £33

LANCER - ATTRAPER

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

HAB".ETE: Technique de lancers.

ORGANISATION: en paire, les joueurs se relaient la balle 4 une distance variant
entre 40 et 100 pieds en utilisant la bonne action du bras.

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

e -~

- -

b
distance de 4073 100"
VARIANTES: i
i) Le type de balles.
i) Faire lancer le joueur avec un parent,
iiii) 4 Ladistance entre les deux joueurs.

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

TIREUR D’ELITE

EQU'PEMENT: Une balle et une casquette par participant (12).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

C

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

e ——
- ~
o - -

10 10’
———p

4
POINTS CLES:

Consulter les points clés du jeu la catapulte,

LANCER

OBJECTIF: Le jeune joueur sera en mesure de pratiquer les différentes étapes du
mouvement du lanceur.

HABILETE: Lancer des balles 3 un frappeur.

EQU'PEMENT: Balles (4), plaques de lanceur (4), équipements de receveur (4),

ORGANISATION: Avec l'entraineur ou deus par deux.

VARIANTES:
i) Lors d'un entrainement, le lanceur affronte réellement un frappeur (au lieu de
simuler).
i) Demander 3 un parent d'agir a titre de receveur.

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

LE SPECIALISTE

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

c Trois par trois: Un joueur agit a titre de lanceur, un agit a titre de frappeur * et un

autre a titre de receveur, Ce dernier revét 'équipement de receveur, Un marbre
est déposé sur le sol & 44 pieds du lanceur. Le lanceur simule d'affranter un
frappeur, I'entraineur ou le receveur appelle les balles ou les prises. Lorsque le
lanceur aura affronté trois frappeurs les joueurs changent de réle. L'objectif pour
les lanceurs est d'effectuer le moins de lancers possibles pour arriver & trois
retraits.

* Le foueur qui agit & titre de frappeur porte un casque et un gant afin d'étre protégé

44 pieds
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

DEFENSIVE D’EQUIPE
OBJECTIF: ramenerla balle dans I'avant-champ.
HA B".ETES: Se déplacer, lancer et attraper.

ORGANISATION: Les joueurs prendront place sur le terrain & une
position défensive.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
A A l'aide du tableau ou des PowerPoint disponibles sur Internet,

l'entraineur explique le déplacement des joueurs en défensive,
lorsque la balle est frappée au champ extérieur.

L'entraineur situé au monticule lance des balles aux voltigeurs. Les
joueurs défensifs effectuent les déplacements et les relais.

L'entraineur situé au monticule frappe des balles aux voltigeurs. Les
Joueurs défensifs effectuent les déplacements et les relais.

Neuf joueurs prennent des positions défensives alors que deux ou
trois autres joueurs agissent a titre de coureurs. L'entraineur situé au
marbre frappe des balles aux wvoltigeurs. Les joueurs défensifs
effectuent les déplacements et les relais selon la situation. Lorsque la
balle est frappée, le joueur-coureur se dirige vers le premier but.

TTmQ

SITUATIONS DEFENSIVES #3

EQUIPEMENT: Balle (1), bton (1), tableau (1) et crayon (1).

VARIANTES:

i) Lentraineur peut utiliser des balles de tennis.
Débutant @ Faire les situations A -D
Intermédiaire ] Faire les situations A - E
Avancé [ 3 Faire les situations A - F

POINTS CLES:

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

Relayeur: Faire un pivot du coté du gant. Le joueur de position vers qui la
balle est dirigée doit guider le relayeur de maniére a le positionner en ligne
droite avec le but ou le relayeur devra lancer la balle. Dans ce cas, le joueur
utilisera le mot «Droite, Gauche, Avant et Arriéres. Le relayeur fera un pas
dans la direction mentionnée par nombre de fois qu'il entend le mot.
Lanceur: Il doit se diriger derriére la ligne du relais.

VOIR ANNEXE POUR CONNAITRE
LES DIFFERENTS DEPLACEMENTS.

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

*Pas de coureur sur les buts.

: joueurs avec numéro
de position

X « Coureurs

/ X : entraineur

-

*Frappeur-coureur situé au marbre,
se dirigeant vers le 1er but

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER OFFENSIF - 30 minutes

FRAPPER - ATTRAPE

OBJECTIFS: offrir 'opportunité aux joueurs de se concentrer sur des éléments
techniques tout en frappant des balles provenant d'un lanceur.”

HABILET E: Frapper la balle provenant d'un lanceur.

EQU'PEMENT: Batons (2), casques, [4), écran protecteur (1) et balles,
ORGANISATION:

Trois groupes de quatre joueurs sont formés & l'intérieur de I'équipe et sont répartis
de la fagon suivante :

Premier groupe : Deux joueurs au baton, deux joueurs au premier but. Lorsgue les deux
joueurs au baton ont complété leur séquence, ils prennent la place des coureurs sur les
sentiers. Lorsque les quatre joueurs ont frappé, une rotation a lieu entre les différents
groupes. Ces quatre joueurs se dirigent alors vers le charmp extérieur pour récupérer les
balles.

Deuxiéme groupe : Les quatre joueurs sont positionnés au champ extérieur et ils
participent a une activité de frappe. Lorsque I'entraineur annonce le moment de faire
la rotation, ils se dirigent vers la frappe avec le lanceur,

Troisidéme groupe : Trois joueurs récupérent les balles, un joueur dépose les balles
dans un sceau. * Lorsque l'entraineur signalera la rotation, ils se dirigent vers les deux
ateliers de frappe dans le champ extérieur.

VARIANTES:
i) L'entraineur lance |a balle par en-dessous.
i) L'entraineur peut soustraire des points (50) pour une balle échappée.

iii) Lancer sept balles de couleur. Les joueurs doivent mentionner la couleur de
la balle sans frapper la balle.

POINTS CLES:

1) Tous les frappeurs et coureurs portent un casque,

2) L'entraineur lance des prises,

3) Le frappeur s'élance sur des prises.

4) 'ensemble des points techniques vus dans le programme,

00
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Groupe 1: Trois rondes de sept contacts pour chacun des frappeurs. Lors du dernier
contact, le frappeur court vers le premier but.

Groupe 2: Les joueurs effectuent les activités “Chargez I* et “Pratique Wiffle” {voir
prochains exercices)

Groupe 3: Lobjectif des les joueurs en défensive est de cumuler le plus de points possibles.
Le joueur en défensive accumule un certain nombre de points selon le calcul suivant :

u il attrape un ballon : 100 points

® il attrape un roulant : 25 points

m il attrape une balle qui fait un bond : 50 points

Le ou les joueurs (détermings par I'entraineur) qui auront accumulé le plus de points
mériterant une ronde supplémentaire au baton,

Groupe 3

(jpueurs défensifs)

X

Groupe 2 ¢
Les 4 joueurs effectuent d'autres 5N
activités dans le champ extériesr o
(L'avion + Frappeur de précision) Groupe1
Au signal de I'entraineur, les (joueurs offensifs)
joueurs alternent afin d’effectuer

chaque groupe. b

CLES DU SUCCES:

B Les coureurs sur les buts réagissent & une balle frappée sur deux.

B Uentraineur est situé entre 30 et 45 pieds du frappeur et s'assure de lancer des
prises.

® Pour les ateliers de frappe dans le champ extérieur, I'entraineur s'assure de la
sécurité des joueurs,

FRAPPER

OBJECTIF: Amenerle bouchan du baton en premier vers la zone de contact.

HABILETE: permettre au joueur de pratiquer son élan,

ORGANISATION: IX

Les joueurs forment wune demi-lune devant x P
I'entraineur. Les joueurs ont tous un béaton dans leurs f
mains. [l faut s'assurer d'avoir un espace suffisant, !

IX
X
VARIANTE:

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

POINTS CLES:

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

2) S'assurer de respecter les points clés vus dans Bon Départ.

3) Les mains se dirigent vers le point de contact.

4) Le bouchon du baton est la premigre chose qui arrive dans la zone des prises.

5) Le coude avant demeure fléchi a 90 degrés jusqu'au contact.

6) Les yeux suivent la balle jusqu’au point de contact.

L‘AVION
EQL"PEMENT: Batons (6) et marbres (6],

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant l'entraineur. Ce dernier
A explique les trois étapes suivantes:
- Premiére étape: Les jousurs se positionnent en répondant adéquatement
aux gquestions du jeu Bon Départ;
- Deuxieme étape: Les joueurs débutent I'élan et arrétent au point de contact;
- Troisiéme phase: Les joueurs terminent leur &lan.

Les joueurs exécutent les commandes de I'entraineur,

c Les joueurs font dix élans en arrétant trois secondes au point de contact, ceci

sans les commandes de 'entraineur.
@ . ‘rf
.'f’

® @

Arréter I'élan au
point de contact

Terminer I'élan

Position de départ
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9 MOUSTIQUE Ia formation de base
PLAN DE PRATIQUE

v’

ATELIER OFFENSIF - 30 minutes

FRAPP FRAPPEUR DE PRECISION

OBJECTIF: rrapper la balle entre deux cones. EQUIPEMENT: Cones (4) et balles.
HABILETE: Frapper a balle.
il DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
ORGANISATION: un entraineur est placé de 20 4 40 pieds en face du Demander aux joueurs de réussir  passer la balle a travers les cdnes trois fois de
joueur. L'entraineur lance la balle en ayant un genou au sol. Le joueur frappe la chaque coté, Chaque joueur a 10 essais,
balle.

il #2 #3/

distance de 20’ a 40°

A | O
#1 " #4
4 cones sont nécessaires pour cet exercice, Le cone #1 et le cone #2 sont placés a 1 / 1
gauche, séparés par une distance de 15 pieds. Le cone #3 et le cane #4 sont placés & _I 5,.
/
!

L 4

droite, séparés par une distance de 15 pieds.

VARIANTES: /
i) Lancer des “Incrediball’ !
i) Utiliser un lance-balles. J A i /
jii) Utiliser un T-ball. 20 a 40 /

iv) Utiliser le Toss en 45" ’

/
VX

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

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

DEFI DEFI #2
OBJECTIFS: Denner l'occasion aux joueurs de frapper, lancer et courir dans une DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de retrait. Cette activité
permettra aussi de faire vivre des situations de jeux dans le cadre d'une pratique.

HABILETES: Frapper, attraper, relayer, courir,

c ® Un frappeur a la fois frappe la balle.

B Aprés avoir frappé la balle, le frappeur se dirige vers le Ter but (si la situation le

EQUlPEMEHT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques protecteurs permet, il poursuit sa course).

(4) et T-ball (1). ) ) ) )
m Les joueurs défensifs (pas de receveur) essaient d'effectuer un retrait.

ORGANISATION: B Les joueurs doivent attraper |a balle et réagir en fonction de la situation de jeu.
OF{HON 1: Dlleux équipes de 6, les joueurs prennent une position en défensive et B |'équipe en défensive doit réaliser 3 retraits.

doivent changer a chaque frappeur,

QPTION 2: Trois équipes de 4, deux groupes prennent place en défensive.

**Paur les équipes formées de 4 joueurs, une rotation des équipes a lieu lorsque les & ,

€quipes en défensive ont fait trois retraits. Dans le cas du six contre six, une rotation Les J_'e_trq:;; _g_effen_:tuent

a lieu une fois que les 6 frappeurs ont frappé. enfancﬂon desmuur_s

* Pour ce défi, ne pas utiliser de receveur en défensive. 4 W : x il

DEFI - 10 minutes

i

VARIANTES:

i) La distance entre le but et |e frappeur.

i) La balle utilisée {tennis, wiffle, Ez heat, incrediball, baseball).

i) Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur.

iv) Utiliser un joueur comme lanceur et un adulte comme receveur.

(el VR AR Mentionner les points soulevés durant la pratique.

CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffles,
incrediball), batons (12), batons en plastique (2), buts (6), T-ball (2),
marbres (6), casques protecteurs (4), cones (4), cibles (1), écrans
protecteurs (2) et feuille "vision”(1).

sl STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

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

de joueurs est différent. =
Durée totale: 1Th45

VNS IN) S Activités: Organisation:
+ Bob I'agile 5 minutes | Utiliser Bk Feg/he) (L catapulle)

20 mi Favant-champ si Xakee (Activation (Patate
minutes | « Activation haut du corps | possible. Sinon, 9%, hautducorps) X, ! o chaude)

(tous les 5 minutes les exercices - i - A L%y :x! ! @
joveurs sont * La catapulte peu:]ent se dfmfe : K J it

I au champ-droit o o ¥
ensemble) + Patate chaude i cbie \Ky\{x/ \ /
10 minutes gauche. o o

Mise en place et pause eav (3 minutes)

* Les entraineurs demeurent & pour réaliser I'exercice.
leur atelier respectif. Les joueurs

effectuent la rotation.

(Le voltigeur)

X
X X
){o:-:
X X
%
v)
X x X

Mise en place et pause eau (3 minutes)

C) - - r - L] I
PR LSNP Activités: Organisation: X
ﬂ <
1 5 minutes . . Diviser les X
Le sans-point Le voltigeur joueurs en X
(ateliers rotatifs) | o minutes 7 minutes | différents groupes . “
X
(Le sans-point) U}i'/

e

Activité:

DEFENSIVE D’EQUIPE Organisation:

(Situations
défensives)

Les joueurs prennent
place sur le terrain a
une position défensive.

'l 5 e | Situations défensives #3

(tous les jouveurs
sont ensemble)

ATELIERS OFFENSIFS (2) BiGOIGEER Orgunisaﬁon: o3
X X
20 minutes
2 O
(wolers roteff) | tazora+ W JCEL | ot
L traineurs demeurent a Lymt la ligne Joueurs en X x}(
es en ue
leur atelier respectif. Les joueurs 10 minutes - 10 mitvolas différents groupes X

effectuent la rotation. (Bon départ +

Au-dessus de
la ligne)

pour réaliser l'exercice. X
(La zone +)§

Lynx)

Mise en place et pause eau (3 minutes)

Activités: Organisation: T
(Défi #2) X
20 minutes | ® Le ventilateur + Défi #2 Former deux \ X

" équipes de 6 joueurs
20 minutes

(tous les ou trois équipes de 4 /
jouveurs sont JOURUES:  (Le ventilateur) X X o
ensemble) X X

6 minutes

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE:
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

BOB L'AGILE

OBJECTIFS: améliorer I'agileté et I'équilibre dynamique du joueur. EQU IPEMENT: Cones (16 et matelas (6) ou cordes (8]
HABILETE: agileté. Quatre cones forment un carré, Vingt a trente pieds séparent chacun de ces cones, Le

ORGANISATION: Les joueurs sont en paires a chacune des stations. Chaque joueur chaisit un des quatre cones comme point de départ. De cet endroit,il se dirige
station doit 8tre effectuée a deux reprises. Chacune des progressions représente une Atoute vitesse vers le second cone en utilisant des pas chasses, De ce cone, il se dirige
vers un troisiéme cone en utilisant des pas croisés avant et arriére (carioca). |l se dirige

B Quatre cones forment un carré. Vingt a trente pieds séparent chacun de ces

cones. Le joueur choisit un des quatre cones comme point de départ. De cet E Trois cones forment un triangle.Une-distance de deux

pieds sépare chacun des cdnes. Le joueur choisit le

endreit, il se dirige & toute vitesse vers le cone situé en diagonale, Une fois arrivé ine du mil it de d En équilib
a ce cone, il se dirige de reculons vers le cone derriére lui. Rendu a ce troisieme hocalicn L 'S Flomme gomt el épart. I” i e d"e X (o
cone, il fonce a toute vitesse vers le quatriéme cone situé en diagonale avant de surunecjamie, - tenteige-boucher, avec: 3 main. o I'}

retourner au point de départ a reculons., cote oppose a la jambe utilisée, au cone situé a sa

station. Le nombre de station variera selon le nombre de joueurs présents pour l'atelier. : . = b ;
! pre po ensuite vers le quatriéme cone en utilisant des pas chassés et retourne finalement
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:; vers le cone de départ en utilisant des pas croisés avant et arrigre (cariocal,
Quatre cdnes forment un carré. Vingt pieds séparent chacun de ces cnes. Un A el L,
w cinquidme cone est situé au milieu du carré, Le joueur choisit un des guatre ) -'1
Q cdnes formant le carré comme point de départ. De cet endroit, il se dirige le plus ¢ Ia PNV Pas chassés
‘5 rapidement possible vers le cone situé au centre, puis il revient au cone de départ (: -_" NN Pas crolsés avant-arribre
] a reculons, toujours le plus rapidement possible. Par la suite, il se dirige vers le o J‘ &
P— cone suivant formant le carré en utilisant le croisé avant-arriére (carioca). A partir [ Dapart i M
E de cet endroit, il lépétela premiére étape. Xy
\/ "\ Mp.l. 2074 30°
n e /’ D Six matelas ou six cordes sont placés au sol, parallélement 'un a l'autre. Deux pieds
1 \‘\ Avant séparent chacun de ces matelas ou cordes. Le joueur doit progresser vers l'avant,
'_ (‘ ar = wm = Reculons en sautant par dessus les matelas ou cordes et ce, le plus rapidement possible.
z , 2 :*\{‘-’ NN Pascroipds avant-arriére
& e
1T LA AADL Xy
= 20 NTd wE 7 3
2 2 2 2 2
w
[T
49
‘Wl

gauche puis il revient a I'équilibre au centre avant de 1 1
se diriger au céne 4 droite. Ensuite le joueur effectue "—<— ‘- 1
. le méme exercice sur I'autre jambe. Durant 'exercice 2
R — :"""I‘ quiune seule jambe touche au sol.
) VARIANTES:
- i) Lors del'exécution de pas chassés, l'entraineur peut rouler des balles aux joueurs.
Xy l‘ 20°430' ,1 ii) L'entraineur peut donner une contrainte de temps au lieu d'un nombre de répétitions.
POINTS CLES: Débutant & Faire les exercices A-B-C
1) Les jambes du joueur sont sous son corps. Interméciaire u Fa.ire I'emer:‘ice D
Avancé & Faire |'exercices E

2) Leregard du joueur est dirigé vers I'avant.

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE ACTIVATION - HAUT DU CORPS

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

HABILETES: Echauffement deI'épaule et du haut du corps. & ronds, vers I'avant, autour d'une balle de golf imaginaire.

. : 6 ronds, vers I'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.
ORGANISATION: rFormerun grand cercle, les jousurs sont 4 un bras de distance ¢ voridls vers favant-autodr diun ballon d& basketball imaginaine.
de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a la hauteur de leurs épaules. L'entraineur & ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de plage imaginaire,

est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a droite. 6 ronds, vers I'avant, autour d'un pneu de camion imaginaire.
pause de 15-20 secondes
E UIPEMENT: . 6 ronds, vers l'arrigre, autour d’une balle de golf imaginaire,
Q + Aucun & ronds, vers l'arriére, autour d'une balle de baseball imaginaire,

& ronds, vers l'arriére, autour d'un ballon de basketball imaginaire.
& ronds, vers I'arrigre, autour d’un ballon de plage imaginaire,
& ronds, vers larriére, autour d'un preu de camion imaginaire,

POINTS CLES: VARIANTES:

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

Faire la séquence 2 fois
Faire la séquence 4 fois
Faire la séquence 5 fois

LANCER - ATTRAPER LA CATAPULTE (suiteala page suivante)
OBJECTIF: Fravoriser une bonne action du bras chez les joueurs, POINTS CLES:
HABILETE: Technique de lancers. f:’:;;?‘:':“:;mﬁ:*::ﬁ:‘l T
in T ] i poitrine,

Pour la deuxiéme commande:
ORGANISATION: En groupe de 2, les joueurs se lancent |a balle en 1) Lors de la séparation des mains, les pouces se dirigent vers le bas (roue de bicycle).

utilisant la bonne action du bras, 2) Les épaules font une ligne droite vers e partenaire,
3} Les coudes sont  la hauteur des épaules avant le lancer.
EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12) 4) Le pouce sur la balle est orienté vers l'arriére.
5) Le gant ou l'avant-bras est orienté vers le partenaire.
VARIANTES: Troisiéme commande: b
: 1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.
i) Le type de balles. 2) La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle

termine derridre la cuisse du cété epposé,

ii Faire lancer le joueur avec un parent.
) _ B 3} La jambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

ECHAUFFEMENT - 10minutes | gy AUFFEMENT - 5 minutes
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

LANCER -

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L

ATTRAPER

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

LA CATAPULTE (suitedela

page précédente)

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

mm—————

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIFS: Introduire la notion de relais et de relayeur.

HABILETES: Lancer et atraper |2 balle,

ORGANISATION: 124 équipes de 3. Faire la rotation des joueurs i toutes les 3
positions, de sorte gue chacun ait la chance d'étre au centre pour agir comme relayeur,
VARIANTES:

i) Varier la distance entre les joueurs, selon le niveau de ces derniers.

POINTS CLES:

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

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

PATATE CHAUDE

EQU'PEMENT: Balles {1 par 3 joueurs)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

En groupe de 3,la balle est relayée de 1.4 2 a 3 et l'inverse au retour. || faut y aller
lentement au début afin de se concentrer sur le pivot au centre,

ATELIER OFFENSIF - 15 minutes

RECEVEUR

OBJECTIF: Enseigner les bases du positionnement chez le receveur sur un jeu au
marbre.

HABILETES:
1) Attraper la balle et se positionner i titre de receveur sur un jeu au marbre.
2) Garder devant soi une balle qui touche au sol.

OHG“N'SHT'ON: Pour la premiére progression, les joueurs forment une demi-
lune devant 'entraineur. Par la suite, ils formeront des équipe de deux ou de trois, selon
la progression.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont positionnés en demi-lune devant I'entraineur. Celui-ci explique
les points clés reliés au jeu forcé auw marbre,

POINTS CLES:

1} Le joueur se positionne devant le marbre, dans le jeu,

2) 1l attrape la balle,

3) En attrapant la balle, il dirige le pied du gant vers |a ligne du troisiéme but.
4) 1l dépose le genou du bras lanceur sur le sol.

LE SANS-POINT

EQUIPEMENT: Equipements de receveur (3) (masque, jambidres, plastron, gant
de receveur) et marbres (3).

Cette progression doit avoir lleu dans le champ extérnieur.

L'entraineur se positionne & dix pieds devant deux, trois g - = = = = _
o guatre joueurs. Les jousurs sent debout devant un -‘-—‘-A
marbre (sans équipement). Les joueurs suivent les =
directives de lentraineur. Lorsque 'entraineur lance une ’
balle au joueur, chaque joueur simule de toucher au

coureur avec la balle dans son gant. L'entraineur laisse la
chance aux receveurs de se repositionner.

Deus par dews, les jeunes joueurs se positionnent 3 30 pieds de distance. L'un d'entre eux agit
a titre de receveur. Le deuxieme joueur lance cing balles qui font un bond  ou non vers e
receveur. Le receveur simule de toucher au coureur avec la balle dans son gant. Ensuite, ils
echangent les rdles. (Le joueur qui agit a titre de receveur pore I'dquipement de receveur).
Larsgue les joueurs sont positionnés en paires, l'entraineur leur demande dimiter ses gestes
entraineur mentionne les points cles)

P 10 pieds .
>

+

C

30 pieds-‘ L ﬁ;r"!

-« L

DEFENSIVE

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de d'attraper la balle et de la lancer vers
une cible ou un codquipier,

HABILETES:

- Bonne utilisation et positionnement du gant pour 'attrapé du ballon.
- Bonne utilisation des jambes lors du lancer.

- Bon positionnement du corps lors de 'attrape d'un roulant.

ORGANISATION:

entraineur,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont & genoux en demi-lune devant Mentraineur. Ce dernier explique
les quatre étapes suivantes:

1) Position d'attente

2) La position du corps et du gant a Iattrapé lors d'un ballon et d'un roulant.

3) Limportance de garder la balle dans son champ de vision.

4) Positionner son corps derriere la balle,

Les joueurs sont positionnés a 60 pieds de I'entraineur. Des cdnes sont placés sur
le sol & tous les 10 pieds les séparant de I'entraineur. L'entraineur lancera des
balles au sol aux joueurs situés a 60 pieds. Le joueur qui attrape la balle et qui
atteint la cible peut avancer de 10 pieds.

Les joueurs sont divisés en équipes de 2 & 4 avec un

LE VOLTIGEUR (suite a la page suivante)

EQUIPEMENT: galles de différents types et cible (1).

Les joueurs sont positionnés a 60 pieds de I'entraineur. Des cones sont placés sur
le sol & tous les 10 pieds les séparant de I'entraineur. L'entraineur lancera des
ballons aux jousurs situés 60 pieds. Le joueur qui attrape la balle et qui atteint la
cible peut avancer de 105:1Ed£._ e ‘E

~a

e
'H-
A

| ,,ﬁk X
distance de 60"

Cible | .{\___/,,JM

Les joueurs sont positionnés de &0 4 80 pieds de 'entraineur, ce dernier frappe des
balles (ballons ou roulants), les joueurs doivent attraper les balles avec leur gant et
la relayer sur une cible située prés de I'entraineur.

-

—_——
—_

—
-
-

-

\/'_-1

}(

,- /

distance de 60'a 80°

Cible | (\_u/
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

LANCER - ATTRAPER

VARIANTES:

i Lancer des ballons.

ii) Les balles sont dirigés a gauche et a droite du joueur

i) Les balles sont dirigés en avant et en arriére du joueur

iv] Positionner les joueurs plus prés de 'entraineur et lancer des balles qui font des
bonds prés d'eux.

v) Frapper des balles aux joueurs.

vi) Varier les balles utilisées.

vii]  Mentionner a vos joueurs un nombre de succés consécutifs a atteindre ou

compter leurs réussites afin de les surpasser lors d’autres essais.

viii) L'entraineur peut utiliser un joueur comme cible ou encore fixer un cerceau sur
une cléture a l'option.

Débutant [:] Faire les exercices A-B-C
Intermédiaire ] Faire les exercices A-B-C
Avancé & Faire les exercices A-B-C-D

LE VOLTIGEUR (suite de la page précédente)

Position de dépant
1} Le poids est sur la plante des pieds
) Les genoux sont légérement fléchis.
-« 3} Les dews mains sont i la hauteur de La taille
B Pour Fattrapd du ballon (ovec pocsibilité de lances sur bes budi):
1) Le pec] du gant sers sn avant.
21 O e place pas le gant frop wite dand les ars.
3) Le gant seva au dessus du front
4) Lautre main est proche du gant.
5) Utiliser ke pas sauté g lancer [a balle,
Lars de Fattrapé d'un roulant [avec possibilité de lancer sur les buts)
1} Attraper la balke avec 1e pied du gant £n avant
2} Antraper ka balle leglrement & Nintérieur du pied
3] Utiliser le pas sauté pour lancer la balle.
Lors de Pattrapd d'un rouiont (sans possibilité de fancer sur les burs)
1) Atraper la balle comme un jouewr o avant-champ
) Utiliser le pas chassé pour lancer La balle,
Lovrs des déplocements :
1) Let joueur i bourne pas ke dos au rappeur.
2] Suiwre la balle jusque dans bon gant.
Lors de lattrapd d'un rowlant ; (aves pessibiling de Lancer sur les buts)
1} Attraper ka balke avec le pied du gant en avant
2} Artraper Ia balle légénement 3 lintéricur du pied
3) Utiliser le pas sauté pour lancer La balle,
Lors de Mantrapé o 'un rowlant  (5ans possibding de lancer sur hes buts)
1} Attrapes Ia balle comme un joweur d'avant-champ
2) Unileser be pas chassé pour lancer |a balle,
Lors des déplacements ;
1§ Le jowseur ne tourne pas ke dos au frappeur.
2} Sasure la bialle juscue dans ton gant.

DEFENSIVE D’EQUIPE - 15 minutes

DEFENSIVE D’EQUIPE

OBJECTIF: ramenerla balle dans I'avant-champ.
HABI LETES: Se déplacer, lancer et attraper,

ORGANISATION: Les joueurs prendrant place sur le terrain a une position défensive.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

D
E

F Meuf joueurs prennent des positions défensives alors que deux ou trois autres
joueurs agissent a titre de coureurs. L'entraineur situé au marbre frappe des
balles aux voltigeurs. Les joueurs défensifs effectuent les déplacements et les
relais selon la situation. Lorsque la balle est frappée, le joueur-coureur se dirige

vers le premier but.

L'entraineur situé au monticule lance des balles aux voltigeurs. Les joueurs
défensifs effectuent les déplacements et les relais.

L'entraineur situé au monticule frappe des balles aux voltigeurs. Les joueurs
défensifs effectuent les déplacements et les relais,

Meuf joueurs prennent des positions défensives alors que deux ou trois autres
joueurs agissent a titre de coureurs au premier but, Lentraineur situé au
marbre frappe des balles aux voltigeurs. Les joueurs défensifs effectuent les
déplacements et les relais selon la situation. Lorsque la balle est frappée, le
joueur-coureur se dirige vers le deuxiéme but.

G

VARIANTES:

i) L'entraineur peut utiliser des balles de tennis.
Débutant Pt Faire les situations D - E
Intermédiaire [ ] Faire les situations D - F
Avancé & Faire les situations D - G

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

SITUATIONS DEFENSIVES #3

EQUIPEMENT: Ralle (1) et biton (1).

D-E

VOIR ANNEXE POUR
CONNAITRE LES
DIFFERENTS

*Pas de coureur sur les buts. DEPLACEMENTS.

F G

€ joueurs

" X entraineur

8 1) X
*Frappeur-coureur situé au marbre,
se dirigeant vers le 1er but

joueur-coureurs a

*Coureur situé au Ter but, se

dirigeant vers le 2e but

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

CONNAISSANCES GENERALES LA ZONE

OBJECTIF: Le joueur pourra déterminer sa zane des prises.

HABILETE: Connaissances générales.

ORGANISATION: Les joueurs font face a 'entraineur. Ils sont assis au sol,
EQUIPEMENT: Marbre (1) et baton (1).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

VARIANTE:

i) Expliquer a ses camarades.

1l
pda /
S, __ -
E " : zone J@8 prises
: l'f_,"l e T
o

POINTS CLES:

1) Haut de la zone des prises: Mi-chemin entre le haut des épaules et la ceinture.
2) Bas de la zone des prises: Sous la rotule du genou.
3) Largeur de la zone: Largeur du marbre.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER

LYNX

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de repérer la balle rapidement.

HABI LETE: Coordination oeil-main,

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paires ou en
groupes de trois (lentraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou l'entraineur se
place & 15 ou 20 pieds devant le frappeur avec un genou un sol, il lance la balle par-
dessus au joueur qui frappe la balle dans I'écran protecteur ou dans I'espace libre.

A la suite de sept A dix élans de qualité, effectuer une rotation.

VARIANTES:
i) Les balles peuvent &tre frappées vers un espace libre

il)  Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle

=T [ AN L]  sclon les points techniques vus précédemment.

EQUIPEMENT: Balles “Wiffie! balles de couleur, bitons (4}, casques (4) et marbres (4)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A

Lancer des balles «Wiffles de couleur.” Les joueurs doivent mentionner la
couleur de |a balle dés qu'il la reconnaisse.

* Remarque : 5i vous n'avez pas de balles de couleur, identifiez les balles
«Wiffless par trois petits X de couleur.

Ecran protecteur
&=
<+ »
distance de 15" 20"

Pour la sécurité de cet exercice, demander a la personne qui lance les balles de se
protéger a la suite d'un lancer.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBJECTIF: Lorsque le joueur arrive dans le rectangle du frappeur, il doit passer a
travers la liste de vérification.

HABIL ETE: Positionnement au baton.
DESCRIPTION:

Lors d'une présence au baton ou d'un atelier, le joueur se pose les questions suivantes
afin de s'assurer de bien se placer lorsquiil se prépare a frapper.

Au cours d'une pratique, lentraineur pose des questions aux jousurs lorsquiils se présentent
devant lui pour frapper. Il demande aux joueurs de se poser ces mémes questions 3 chaque
présence au baton.

BON DEPART

EQUIPEMENT: Batons (6) et marbres (6).
QUESTIONS:

1) Est-ce que mes pieds sont bien placés?

2) Est-ce que mes jambes sont |égérement fléchies?
3) Est-ce que mes mains sont a la bonne place?

4) Est-ce que le baton est trop loin en avant de moi?
5) Est-ce que le baton pointe vers l'arriére?

6) Est-ce que je suis trop prés du marbre?

VARIANTES:

i) Regrouper tous les joueurs en ligne avec un baton et un marbre. Demander aux
joueurs de poser les guestions a voix haute et de se positionner adégquaterment.

POINTS CLES:

A) 1 - Pieds plus larges que les épaules.
2 - Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.
B) Jambes légérement fléchies.
C) Mains a la hauteur des épaules,
D) Coudes fléchis & 90 degrés.
E) Le baton a un angle d'environ 45 degrés®,
F) Avec la main haute sur le baton, je touche au coin avant du marbre,
G) Les épaules restent en ligne droite vers le lanceur.
* Donner limage & vos joueurs de tenir un verre de lait devant leur bouche sans le renverser,

OFFENSIVE AU-DESSUS DE LA LIGNE

OBJECTIF: Lejoueursera en mesure daccumuler des points grace 4 la balle frappée.
HABILETE: Frapperiaballe.

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

ORGANISATION: 5 cénes farment un corridor d'une largeur de 30-50 pieds
et d'une longueur de 30-100 pieds. Sur la longueur, les cones sont séparés de 10-25
pieds. Le marbre est situé au milieu des deux cones qui forment la ligne imaginaire de
départ.

»>
I=

i i il

+—
distance de 10°a 25°

lengueur de 30" & 100

i 1 1

Tol VIR AI] 1) Selon Factivité jumelée.

largeur de 30" & 50"
(@]

.
=

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

W |es frappeurs frappent a partir d'un T-ball ou provenant d'un toss en 45.

W Lefrappeur essaie de frapper la balle dans les airs au-dessus des lignes 1,2 ou 3.

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

B Lorsque la balle franchit la premiére ligne, le joueur marque un point. Si la balle
franchit la deuxigme ligne, le joueur marque 2 peints et 3 points si elle va au-dela
de la troisigéme ligne.

| | |

N O | i 1

" o i .|

S ]y 5 &l

4 t harl sl

= | |

! | i i |

VARIANTES: ! ! !
i) Le type de balles utilisées,
i) Le type de batons utilisés.

i) Utiliser un lance-balles.

iv) Utiliser un parent-lanceur.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

OBJECTIF:  Cet exercice permettra au joueur de pratiquer son élan en
s'appliquant sur les points techniques sans avoir 4 se soucier de frapper un objet.

HAB".ETE: Frapper la balle,
EQU'PEMENT: Casques (5), bitans (5] et marbres (5).
ORGANISATION:

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

x 'X
/X

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

FRAPPER LE VENTILATEUR

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

A
B

POINTS CLES;

1) S'assurer de respecter les points clés vus dans l'activité *Monsieur Milieu?

2) Le bouchon du baton se présente en premier.

3) Le bras avant reste fléchi.

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

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

&) A la fin de I'élan, les orteils du pied arriére pointe vers le lanceur.

7) Dans le cercle d'attente, le joueur exécute des élans en suivant le rythme du
lanceur.

L'entraineur mentionne |importance de bien se préparer dans le cercle
d'attente,

Les joueurs exécutent leurs élans en regardant le lanceur.

Le frappeur qui attend son tour avant d'aller a la pratique au béton prend 5410
élans dans le vide,

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

doivent charger & chague frappeur.

OPTION 2: Trois équipes de 4, deux groupes prennent place en défensive.

(%]
3 HABILETES: Frapperattraper, relayer, courir.
=
_E EQU‘PEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques protecteurs
E (4) et T-ball (1).
S | ORGANISATION:
1 OFTION 1: Deux équipes de 6 les joueurs prennent une position en défensive et
LL
a

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

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

VARIANTES:

il La distance entre le but et le frappeur.

ii) La balle utilisée (tennis, wiffle, Ez heat, incrediball, baseball).
jiii} Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur.

iv) Utiliser un joueur comme lanceur et un adulte comme receveur,

Les retraits s’effectuent
en fonction des coureurs

CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

B Un frappeur a la fois frappe la balle.

B Aprés avoir frappé la balle, le frappeur se dirige vers le 1er but (si la situation le
permet, il poursuit sa course),

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

B L'équipe en défensive doit réaliser 3 retraits.

Lo ][R B WM I Mentionner les points soulevés durant Ia pratique.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

s> STRUCTURE DE LA PRATIQUE: Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, wiffles,
incrediball), batons (6), raquette de tennis (1), T-balls (2), buts (4),
chronometres (2}, marbres (6), cibles (2), casques protecteurs (6), cones

- (16), écrans protecteurs (2),tableau (1) et crayon (1).
Durée totale: 1Th45 g 2

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

ECHAUFFEMENT [RalllACEE Organisation:
* Beep-beep 5 minutes Utiliser (Beep-heep) (La catapulte)
5 l'avant-champ si Ko (Le rameur) s

20 minutes | . rameur 5 minutes possible. Sinon, ot “ : i (5""1';""”]

les exercices 2 % !
tous les s ; X
'oileurs o * La catapulte + Souriciére | peuvent se faire \ / L \ / "xx
I . au champ-droit & XK ox < i
ensemble) 10 minutes ol ai - ' )
KX o X%g

gauche. X X

Mise en place et pause eav (3 minutes)
ATELIER DEFENSIF Activité: Organisation: (xx ¢ Xxy

(Double-jeu)

X X o Ky
15 minutes | * Double-jeu 15 minutes s patiayis sorie X
(tous les divisés en deux
joueurs sont groupes.
ensemble) v]

DEFENSIVE D’EQUIPE l:Y4i\Zi(-H Organisation: g
(18 retraits) © X
15 minutes | * 18 retraits 15 minutes Les joueurs X X
prennent place sur le X
(tous les ' terrain a une position %
"oe:,‘;:::;?e'; défensive a I'avant-champ. X XX o’/
X

Mise en place ef pause eau (3 minutes)

N AR SIS SO Activités: 30 minutes Organisation:
) (500 + Chargez! + Station T-Ball)
. + 500 + Chargez ! + Station T-Ball Groupe 3
30 minutes Xy (joueurs défensits de
G X x 2 yx/ Vactivité “500”)

(tous les (joueurs offensifs de

joueurs sont , I'activité “5007) \
ensemble)

Groupe 3 10 minutes Groupe 2 Eroune 3
Une rotation s'effectue a| (joueurs défensifs de (ctivités “Chargez " {activités ,.Cm,gu.,. et
l'intérieur de ['atelier compre- I'activite “500) et “Station T-Ball") “Station 1.|;u||-)
nant les activités “500” et "ler Vi

but gratuit! Les joueurs sont
divisés en 3 groupes,

*

Groupe 1
o (joueurs offensifs de
I"activite “500")

10 minutes 10 minutes

Mise en place et pause eau (3 minutes)

Activité: Organisation: &
"X
s i . &
= . (Défi #3)
10 minutes | = Défi #3 10 minutes Les joueurs sont \xa P

_ (tous les Z?SZZZ ;n deux \ /

Joueurs sont J

ensemble) g
CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: N.J0r =
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

TIVATIO

OBJECTIFS: Enseigner la course au ler but sur une balle frappée a l'avant-champ
ainsi que lorsque la balle perce 'avant-champ,

HHB".ETES: Sortie de boite du frappeur et course au ler but.
EQUIPEMENT: Marbres (4), balles «wiffies, chronometre (1), cones (2), T-balls (2).

ORGANISATION:

Maode d'arganisation 1:

L'équipe est divisée de fagon égale au marbre et au 2e but. Le 2e but représente un
marbre et le but suivant le Ter but.

Mode d'organisation 2:

L'équipe est divisée de fagon égale au marbre et au premier but,

Mode d'organisation 3;

L'équipe est divisée de fagon égale au marbre et a chacun des buts,

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

A Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant l'entraineur. Ce dernier explique les points clés
reliés a la sortie de boite et a la course au Ter but dans le cas d'une balle frappée a |'avant-champ.
Les joueurs sont & genoux, en demi-lune devant lentraineur. Ce dernier explique les points clés reliés
ala sortie de bofte et 4 la course au Ter but dans le cas d'une balle frappée dans be champ extérieur.

reliés & la course entre le premier but et les buts suivants selen une balle frappée 3 Favant-champ,
au champ extérieur, au sol ou dans les airs.

Les joueurs sont & genousx, en demi-lune devant l'entraineur. Ce dernier explique les paints clés
reliés a la course entre le deuxiéme but et troisiéme but et le ou les buts sulvants selon une balle
frappée a l'avant-champ, au champ exténeur, au sol ou dans les airs.

c Les joueurs sont & genousx, en demi-lune devant l'entraineur. Ce dernier expligue les poaints clés

l Un joueur se positionne comme frappeur, il frappe une balle qui lui est lancée en toss avant de

courir vers le premier but. Dans ce cas, il imagine une balle frappée 3 Favant-champ. Pendam ce

temps le joueur situé au premier but réagit 3 une balle frappée a l'avant-champ. Il court vers le 2e
but. Une fois que les joueurs ont complété leur course, ils se joignent au groupe suivant.

VARIANTES:
Débutant ® Faire les exercices A-B-C-D-1-J-L
Intermédiaire/Avancé [ 4  Faire les exercices A - B-C-D- L

BEEP-BEE

Uin joueur se positionne comme frappeur, il frappe une Balle gui [ui est lancée en 1oss avant de

J courir vers le premier but. Dans ce cas, il imagine une balle frappée au sol mais qui se dinge au
champ extérieur, Pendant ce temps, e joueur situé au premier bul réagit 3 1 méme situation
que le frappeur. Il court vers le 2e but avec l'intention de se dinger au 3¢ but. Une fois que les
joueurs ont complété leur course, ils se joignent au groupe suivant,

L Un joueur se positionne comme frappeur, et réagit au balle frappée par Fentraineur en courant

vers le premier but. Pendant ce temps. un joueur situé A chacun des autres buts réagit 4 la méme

sitwation. (il court vers le but suivantl®, Une fois que les joueurs ont complété leur course et ils se
jolgnent au groupe suivant.

*Pour cet exercice le joueur ne tient pas compte des coureurs sur les autres buts.
* L'entraineur doit spécifier le nombre de retrait, si la balle est attrapée ou non
lorsque frappée dans les airs.

1+) bz

T

X X
X" x

POINTS CLES:

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

2) Les trois premiers pas du joueur sont courts.

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

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

51 Sur une balle frappée A l'avant-champ, le frappeur-coureur arréte sa course 10-15 pieds aprés avoir
touché le Ter but.

&) Sur une balle frappée au champ extérieur prendre une trajectoire de course qui permettra de
toucher au but et d'étre en ligne draite avec le but suivant.

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIFS: Activation de I'articulation de I'épaule et du dos.
HABILETE: tchauffement.

ORGANISATION: Former un grand cercle, les joueurs sont & un bras de
distance de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras a la hauteur de leurs
épaules. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries

décrites a droite.
o g - o
X X
X x X
X X
XX

POINT CLE: Les coudes sont pliés a 90 degrés.

LE RAMEUR

EQUIPEMENT: Aucun
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

A 12 mouvements de rameur pour une pmmenade. (lentement)

B 12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos,
fon va plus loin en avant et en arriére)

c 12 mouvemnents de rameur pour une course olympique.

VARIANTES:
i) Paume de la main vers le sol ou vers le ciel,
i) Les coudes sont prés du corps.
jiii) Les coudes sont A la hauteur des épaules.
iv) Faire entre 3 a 5 séries de l'exercice.

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs,

HAB'LETEI Technique de lancers.
ORGANISATION: En groupe de 2 les joueurs se lancent la balle en

utilisant la bonne action du bras.

EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12)

VARIANTES:
1] Le type de balles.
i) Faire lancer |e joueur avec un parent.

LA CATAPULTE (suiteala page suivante)

Pour la premiére commande:

1) Mains ensemble a la hauteur de la poitrine.

Pour la deuxiéme commande:

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

2) Les épaules font une ligne droite vers le partenaire.

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

5) Le gant ou I'avant-bras est arienté vers le partenaire,
Traisiéme commande:

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

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

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

)
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

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

K i

LA CATAPULTE (suite de la page précédente)

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

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

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIFS: #voir un retrait ou ramener le joueur vers le but le plus loin du marbre.

HABILETES: Lancer et attraper.

ORGANISATION: En groupe de 5 joueurs, deux joueurs défensifs sont situés
4 l'arrigre du 2e but. Les deux autres joueurs sont & I'arriére du ler but et un coureur
porte le casque. Le coureur est au centre des deux joueurs défensifs. Chacun des
groupes de joueurs défensifs est a un but ou a une distance déterminée au début de la
situation, Le coureur marque des points a chaque fois qu'il se rend & un but,

POINTS CLES:

1) Les deux joueurs défensifs se relalent la balle dans un comridor a lintérieur du jew,

2) Le relais se fait a la hauteur de la poitrine.

3) Le joueur défensif qui n'a pas la balle coupe la distance entre le coureur et le but,
mais seulement si un autre joueur défensif est derriére lui.

SOURICIERE

EQUIPEMENT: Buts (6), casques (3) et balles (3).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs défensifs
se relaient la balle. Les joueurs défensifs peuvent avancer vers le coureur. Le
coureur st en sécurité lorsqu'il est sur le but.

e >
VARIANTES:
i) Avec des cones, identifier des couloirs de course.

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

DEFENSIVE

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure d'effectuer le jeu de pieds et les
remises pour un double-jeu.

HABILETES: Jeude pieds et remise de la balle.

ORGANISATION: Dans un premier temps, les joueurs formeront une
demi-lune Par la suite, les joueurs sont en équipe de 4 a une distance de 10
a 40 pieds.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genoux,en demi-lune devant I'entraineur.Ce dernier
explique les points clés reliés a la remise de la balle du joueur de
deuxieme but au joueur d'arrét-court.

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur.Ce dernier
explique les points clés reliés & la remise de la balle du joueur
d'arrét-court et de troisieme but au joueur de deuxieme but.

Deux joueurs sont situés a la gauche d'un but, 2 autres joueurs sont
situés a la droite de ce méme but. Un entraineur roule des balles a
chacun des joueurs. Ces derniers executent les remises vers le but. Le
joueur qui recoit la remise lance la balle sur une cible qui représente le
ler but.

X

cible —> |

DOUBLE-JEU

EQUIPEMENT: salles (2), buts (2) et cibles (2).

VARIANTES:
i) La distance entre les buts.
i) Les balles utilisées.

POINTS CLES:

Remise du deuxiéme but:

leére option : Bras tendu, lance la balle par en-dessous en direction du but.
2e option : Dépose le genou du gant au sol, dirige son tronc vers le
deuxieme but et lance la balle.

1ére option:

2e option:

e baabe

A
i}

Remise du l'arrét-court :

1ére option : Bras tendu, lance la balle par en-dessous en direction du but.
2e aption :Ouvre le pied du gant afin de créer un L avec ses pieds et lance la
balle au 2e but.

2e aption: ﬁ
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

DEFENSIVE D’EQUIPE - 15 minutes

18 RETRAITS

OBJECTIFS: A travers une compétition amusante, donner l'occasion EQUlPEMENT: Balles, buts (4), casques protecteurs (4).

aux joueurs de parfaire leur habileté a attraper et a enchainer un lancer.
HABILETES: psfensive d'équipe a l'avant-champ.

ORGANISATION: séparer I'équipe en deux, pour avoir 2 équipes de 5
ou 6. Lorsqu'une équipe effectue I'exercice, l'autre équipe est en attente ou
agit comme coureurs. Chacun des joueurs prend une position en défensive
et essaie toutes les positions.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

4 ou 5 joueurs prennent place en défensive, I'entraineur dirigera® des
balles vers les joueurs a chacune des positions, les joueurs doivent
attraper la balle et la relayer au 1er but. U'équipe en défensive doit
effectuer 6 jeux consécutifs sans échapper la balle.

4 ou 5 joueurs prennent place en défensive, 'entraineur dirigera® des
balles vers les joueurs a chacune des positions, les joueurs doivent
attraper la balle et la relayer au 2e but. U'équipe en défensive doit
effectuer 6 jeux consécutifs sans échapper la balle,

4 ou 5 joueurs prennent place en défensive, 'entraineur dirigera® des balles
vers les joueurs & chacune des positions, les joueurs doivent attraper la balle
et la relayer au 3e but. L'équipe en défensive doit effectuer 6 jeux consécu-
tifs sans échapper la balle.

E-F-G-H

4 ou 5 joueurs prennent place en défensive, I'entraineur dirigera* des balles
vers les joueurs a chacune des positions, les joueurs doivent attraper la balle
et la relayer au marbre. L'équipe en défensive doit effectuer 6 jeux consécu-

tifs sans échapper la balle,

K 4 ou 5 joueurs prennent place en défensive, les autres joueurs agiront a
titre de coureur {l'entraineur a I'option de mettre des coureurs aux
différents buts). L'entraineur dirigera® des balles vers les joueurs a
chacune des positions. Lorsque la balle sera envoyée par I'entraineur,
un des coureurs est placé par I'entraineur a un des buts, se dirigera a
toute vitesse vers le but suivant. Les joueurs doivent attraper la balle,
prendre la décision et la relayer au ler but ou au but vers lequel le
coureur se dirige ou toucher le coureur avant gu'il ne se rende au but.

L'équipe en défensive doit effectuer 6 retraits.

VARIANTES:
Débutant . Faire les exercicesE-F-G-H
Intermédiaire =) Faire les exercicesE-F-G-H
Avancé . FFaire les exercices E-F-G-H-K
il Lancer des balles de tennis.
ii) Frapper des balles de tennis.
iii) Lancer des balles «Incrediball»,
iv) Frapper des balles «Incrediballs.
v) Augmenter le nombre de réussites nécessaires.

vi)

K

Les relais s'effectuent aux
buts suivants:

Amener vos joueurs a réaliser 18 retraits consécutifs,

E) 1er but
F) 2e but
G) 3e but
H) marbre
Lol e NN Urtiliser les jambes lors du relais. K) en fonction des coureurs

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

500

FRAPPER - ATTRAPER

OBJECTIFS: Offrir 'opportunité aux joueurs de se concentrer sur des
éléments techniques tout en frappant des balles provenant d'un lanceur®

HABILETE: Frapper la balle provenant d'un lanceur.
EQUIPEMENT: Biton (2), casque, (4), écran protecteur (1) et balles.
ORGANISATION:

Trois groupes de quatre joueurs sont formés a l'intérieur de I'équipe et
sont répartis de la facon suivante :

Premier groupe : Deux joueurs au béton, deux joueurs au premier but.
Lorsque les deux joueurs au baton ont complété leur séquence, ils prennent
la place des coureurs sur les sentiers. Lorsque les quatre joueurs ont frappé,
une rotation a lieu entre les différents groupes. Ces quatre joueurs se dirigent
alors vers le champ extérieur pour récupérer les balles,

Deuxiéme groupe : Les quatre joueurs sont positionnés au champ
extérieur et ils participent a une activité de frappe. Lorsque |'entraineur
annonce le moment de faire la rotation, ils se dirigent vers la frappe avecle
lanceur.

Troisiéme groupe : Trois joueurs récupérent les balles, un joueur dépose
les balles dans un sceau. * Lorsque l'entraineur signalera la rotation, ils se
dirigent vers les deux ateliers de frappe dans le champ extérieur.

X

%

X x
X X

ATELIER OFFENSIF - 30 minutes

Groupe 2 X

Les 4 joueurs effectuent d'autres

activités dans le champ extérieur
(Chargez ! + Station T-Ball)

Au signal de [I'‘entraineur, les
joueurs alternent afin d’effectuer
chaque groupe.

POINTS CLES:

1) Tous les frappeurs et coureurs portent un casgue.

2) L'entraineur lance des prises.

3) Le frappeur s'élance sur des prises.

4) L'ensemble des points techniques vus dans le pragramme.

Groupe 3

(joueurs défensifs)

l‘7\ X

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Groupe 1: Trois rondes de sept contacts pour chacun des frappeurs. Lors du
dernier contact, le frappeur court vers le premier but.

Groupe 2: Les joueurs effectuent les activités “Chargez | et “Station T-Ball”
(voir prochains exercices).

Groupe 3: L'objectif des les joueurs en défensive est de cumuler le plus de
paints possibles. Le joueur en défensive accumule un certain nombre de paints
selon le calcul suivant :

m il attrape un ballon : 100 points

m il attrape un roulant : 25 points

® il attrape une balle qui fait un bond : 50 points

Le ou les joueurs (déterminés par I'entraineur) qui auront accumulé le plus
de points mériteront une ronde supplémentaire au baton.

VARIANTES:

) L'entraineur lance la balle par en-dessous.

L'entraineur peut soustraire des points (50) pour une balle échappée.

Lancer sept balles de couleur.Les joueurs doivent mentionner la couleur de
la balle sans frapper la balle.

X

- '}Groupe 1

(joueurs offensifs)

CLES DU SUCCES:

® Les coureurs sur les buts réagissent a une balle frappée sur deux.

B |'entraineur est situé entre 30 et 45 pieds du frappeur et s'assure de
lancer des prises,

m Pour les ateliers de frappe dans le champ extérieur, I'entraineur s'assure
de la sécurité des joueurs.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

FRAPPER CHARGEZ!

OBJECTIF: Intégrer un transfert de poids dans I'élan au baton. EQU|PEMEN‘|‘: Batons (5) et marbres (5).
HABILETES: Transfert de poidsfors de 'an. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
ORGANISATION: Les joueurs forment une demi-lune devant I'entraineur. Les A Les joueurs sont & genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier
Jjoueurs ont tous un baton dans leurs mains. Il faut s'assurer d'avoir un espace suffisant. explique les trois phases suivantes:
VARIANTE: - Premigére phase: Positionnement.
- 7 = = - Deuxiéme phase: Le poids se dirige sur la jambe arriére,
i) L'entraineur peut demander aux joueurs de le faire 1 par 1, afin de bien -Troisiéme phase: Elan.

observer chacun des joueurs. ) i .
B Les joueurs exécutent les commandes de 'entraineur:

- Premiére commande: Positionnement.
.
POINTS CLES: - Deuxiéme commande: Le poids se dirige sur la jambe arriére,
1) S'assurer de respecter les paints clés, vus dans le jeu "Monsieur Milieu? -Troisiéme commande; Elan,
2] Lors de I'exécution de la deuxiéme commande, s'assurer que les mains du frappeur ne
se dirigent pas a 'extérieur de son corps. c es joueurs font 10 élans sans les commandes de I'entraineur.

3) En situation de jeu, le joueur doit amener son poids sur sa jambe arrigre, lorsque le

parent dépose la balle dans le lance-balles.

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

5) Lorsque le joueur utilise une petite enjambeée, cette derniére doit &tre trés petite afin
que la téte ne bouge pas.

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

FRAPPER STATION T-BALL

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques EQU'PEMEHT; Batons (4), T-halls (1 ou 2), marbres (1 ou 2), balles cwiffles,

ATELIER OFFENSIF - 30 minutes

de leur élan.
HABILETES: Bornne prise du baton et &lan. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
ORGAN'S“T'ON? 1 adulte fesponsable de .2é 4 joueurs.Une a Qleatre stations A 1 ou 2 joueurs frappent la balle.
de T-ball et 3 balles «wiffles par station avec 1 ou 2 joueurs 4 chaque station. Placer le
T-Ball DEVANT le marbre. , T-ball
VARIANTES: H
i) Le type de balles utilisées dépendra de l'espace disponible,
ii) La hauteur du T-ball.
Débutant @ Faire les exercices A - C
Intermédiaire ] Faire I'exercice C
Avancé + Faire I'exercice C c 1 ou 2 joueurs frappent la balle sur x Clble
" une cible apposée a une cloture situge . ‘\il
POINTS CLES: de 30 & 60 pieds devant eux. a Slarce e S B0 |
1) Placer le T-ball devant le marbre. f
2) Pour les autres points clés, référez-vous aux jeux: le ventilateur, chargez!, la pesée T-ball

et la prise et Monsieur Milieu.

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES
DEFI DEFI #3

OBJECTIF: Relayer la balle plus vite que le jousur qui court tout en utilisant une EQU'PEMENT; Balles (2), buts {16) et casques pratecteurs (4).

technique approprice, -
HABILETES: Courir, relayer et attraper. DESCRIPTION DE L ACTIVITE:

w W Le lapin commence au marbre et tente de courir autour de son jeu de buts, le plus
E ORGANISATION: rormer un groupe de 6 joueurs. Placer 2 jeux de buts en rapidement possible afin de passer le relais au deuxiéme lapin qui fera de méme.

= formation de losange avec I'un d'eux & Fintérieur de l'autre, B Pendant que les lapins courent, les chasseurs doivent relayer la balle autour des
.E J(¥ buts extérieurs, le plus souvent possible,

i Y
E f‘ Jouewrs: seront Jes Ch.asseurs £z i A m Les chasseurs marguent un point par relais qui est attrapé.
joueurs seront les lapins. Placer 1 7 ~ i i ) ) )

c. chasseur sur chacun des buts s & b X B Une fois que les deux premiers lapins ont complété leur course, 2 autres joueurs

- extérieurs, 1 joueur a la fois sera le 2 P prennent leur place.
L s " " . . " .
i lapin, La balle commence avec le o ’ e~ N ® Les chasseurs qui ont complété le plus de relais le mentionnent a I'entraineur.
/ ’ & iy

— chasseur au marbre, % o \ X} m Lentraineur doit s'assurer que tous les coureurs portent des casques,
bt By /7 VARIANTES:

(=) X :chasseurs (4) Yo % /, i) Le type de balles.

¥ E: i) Faire lancer le joueur avec un parent.

& :lapins (2) S s “
Ll POINTS CLES:
\&d--'"'

1)} Relayer la balle dans la poitrine pour les chasseurs,
2} Pour les coureurs, toucher l'intérieur du but.

CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

sl STRUCTURE DE LA PRATIQUE: Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffles,
incrediball), batons (12), buts (4), T-ball (1), plaques de lanceur (6), marbres
(6), casques protecteurs (6), cones (8), cibles {2), raquettes de tennis (2) et

Durée iOiale: .I h45 ecrans protecteurs (2).

& 133303 il Activités: Organisation:

ili L'athléte
* L'athléte 5 minutes Utiliser . ( )
I'avant-champ si

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

m-

(La catapulte et
le spécialiste)
(L"épavle)

20 minutes * 'épavle 5 minutes possible. Sinon,

x?:x ¢ by @
: ;';
(tous les les exemce? . x:x x:y ol SRl I“x
joueaE SN = Lo catapulte + peuvent se faire w ol
sciali hamp-droit
ensemble) Le spécialiste A EREIE-ClraS 5 (\{x - o
v

” ou au champ-
10 minutes gauche.

Mise en place et pause eav (3 minutes)
ATELIER DEFENSIF Activités: Organisation:

Jouer au

20 minutes premier but =) Double-jeu (Jouer :l:}
premier

7 : 10 minutes 10 minutes
(ateliers rotatifs) T

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs {Double-jeu)
effectuent la rotation.

.-y

. : . . . X
DIV ULV Activité: Organisation: X X
(Situations B
10 minutes | ° Situations défensives #3 défensives #3) x X
Les joueurs prennent 2
(tous les joueurs place sur le terrain a
sont ensemble) OI %

une position défensive.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS (2) AN EEE Organisation:

xx
>
>

20 minutes
L'opposé + L'avion +
(ateliers rotatifs) Pratique avec Le frappeur de

: . | raquette de tennis vissance
* Les entraineurs demeurent a q ‘ﬂ P
leur atelier respectif. Les joueurs 10 minutes

effectuent la rotation. w 10 minutes

(L'avion +

(L'opposé + Frappeur de

Pratique avec puissance)
raguette de tennis) v
Mise en place et pause eau (3 minutes)
Activité: Organisation:
(Le ventilateur)  (Défi #2) X x@ X
20 minutes s Le ventilateur " X Former deux X X
i 20 minutes X X équipes de 6 joueurs X
(tous les » Defi #2 X ou trois équipes de 4
joveurs sonf X joueurs. Xx
ensemble) Uix X

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: -3 o

Edition Baseball Québec 2012 - Tous droits réservés © 10A




MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

TIVATIO HLETE

OBJ ECTlFI: Améliorer les qualités physiques du joueur. EQUIPEMENT: Balles de tennis (24 et batons de baseball (6).
HABILETES: Jonglerie et conditionnement physique. Le joueur est en position assise avec un biton
ORGANISATION: Les joueurs sont placés a chacune des stations. Chague d‘?ﬂSI'E‘IS mains a la hauteur de la poi trin}e (les bras
statien doit &tre effectuée 4 deux reprises ou pendant une péricde de temps déterminée fléchis a 90 degrés), le tronc en 45 vers l'arriére. En

effectuant des rotations, le joueur doit toucher le
sol de chaque coté derrigre son dos avec le baton
415 reprises.

par l'entraineur. Chacune des progressions représente une station. Le nombre de station
variera selon le nombre de joueurs présents pour Fatelier.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Le joueur doit effectuer dix

Les joueurs se placent deux par deux a
fentes avant.

une distance de dix pieds. Les jousurs
sont immaobiles et se lancent, par en-
dessous. une ou plusieurs balles (une a
quatre). Chaque joueur commence avec
une ou deux balles,

Le joueur fait une table avec son corps, Les
pieds sont au seol, les mains sont sur le sol.
Tout le reste est élevé dusol, Le joueur tient la

B Les joueurs se placent deux par deux position pendant une minute,

4 une distance de dix pieds. Les

Jjoueurs se déplacent latéralement et x )

se lancent, par en-dessous, une ou L , (o, 4 VARIANTES:

plusieurs balles {une & quatre). il Pour la jonglerie, l'entraineur peut utiliser des foulards.
Chague joueur commence avec une 10 pieds

i) Pourles fentes, 'entraineur peut demander aux joueurs d'avoir les bras en extension
au-dessus de leur téte avec un baton dans leurs mains.

jil)  Pourlexercice de la table, lentraineur peut demander i ses joueurs de lever une
jambe 4 la fois pour une durée de 10 secondes.

ou deux balles.

c Seul, le joueur jongle .-‘J"-‘ D Seul, le jOUEUfJ'OI'IEH_E
avec deux ou trois avec deux ou trois
balles dans les airs. balles sur le sol.

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

. Débutant & Faire les exercices A-B-C-D
POINTS CLES: Intermédiaire | | Faire I'exercice E
1] Les jambes du joueur sont sous son corps. Avancé ‘ Faire les exercices F-G

2) Le regard du joueur est dirigé vers I'avant.

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE L‘EPAULE

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule. EQU“’EMENTi Aucun

.E HABILETES: Echauffement de I'¢paule et du haut du corps. B Les bras sont allongés prés du corps. Les paumes de @ 9
e : ! la main sont vers |'avant. Les coudes sont pliés a 90
n PHE“J.NIS“T'ON. Les joueurs forrzent unEgrand ]::fercle,a un bjast?le dlslanlce degrés. Le joueur effectue dix mouvements de
= un _E i:ll.lll’&-. Le_nlra:neur est au centre du cercle et effectue avec las JOueurs las ciseaux avec ses bFBS.
BXenCices dl‘.frll& ci-dessous, - - -
E Les bras sont en extension au-dessus des épaules. Le
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE: joueur effectue dix balancements alternatifs avec
g b b P o | chacun de ses bras, du haut vers le bas, devant lui.
Les bras sont a la hauteur des épaules, les . w ] e = =5 g v,
il A coudes sont pliés 3 90 degrés. A ce moment, les ¥ 'Larsq'uef‘enwmeurprgmnpiusrewssems,ﬂdr{uthfmsser
[TH _ @ : ; un temps de repos de 15 a 20 secondes entre les séries.
T doigts pointent vers le ciel, Le joueur effectue
= dix mouvements vers le bas et vers le haut, VARIANTES:
:‘-E i) Répéter la séquence deux fois.
v cc. B dlah spaules. i Répéter la séquence quatre fois.
by POINTS CLES: 2: llzcs bras sonttcnféus.a a aut;lcyrlc.iﬁ épaules ii) P £q q 5 :
) Les genoux sont légérement fléchis. i) Répéter la séquence cing fois.

LANCER - ATTRAPER LA CATAPULTE (suite a la page suivante)

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs. EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12)
HAB’ LETE: Technigque de lancers.

Debout, pied du gant en avant, en position athlétique, les joueurs balancent

ORGANISATION: En groupe de 2,les joueurs se lancent la balle en utilisant la leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la jambe arriére vers la
bonne action du bras. jambe avant. A la troisiéme fois ol le poids se porte sur la jambe arriére, les
mains se séparent. Lorsque le poids se reporte sur la jambe avant, le joueur
r
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: lance la balle.
D Debout avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle 4 leur partenaire. Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a leur

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

ECHAUFFEMENT - 10 minutes
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@ MOUSTIQUE Ia formation de base
o PLAN DE PRATIQUE

LANCER - ATTRAPER LA CATAPULTE (suite de la page précédente)
Troisiéme commande:

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

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

Pour la deuxiéme commande: 3) La jambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

1) Lors de la séparation des mains, les pouces se

dirigent vers le bas {roue de bicycle). U

Pour la premiére commande:
1} Mains ensemble 4 la hauteur de la poitrine.

2) Les épaules font une ligne droite vers le VARIANTES:

partenaire.

3) Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer. i) Le type de balles,

4) Le pouce sur la balle est orienté vers l'arriére, ii) Faire lancer le joueur avec un parent.

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

LANCEUR LE SPECIALISTE

OBJECTIF: Le jeune jousur sera en mesure de pratiquer les différentes étapes du B Un joueur agit a titre de lanceur et un autre a titre de receveur. Ce dernier revét

mouvement du lanceur. I'équipement de receveur. Trois marbres sont déposés sur le sol un & coté de
l'autre & 44 pieds du lanceur. Le lanceur se positionne pour lancer la balle au

HﬂBlLETE: Lancer des balles a un frappeur. 2 . _
marbre, au centre. Le receveur se positionne sur le marbre, un peu a gauche si le

ECHAUFFEMENT - 10 minutes

ORGANISATION: Avecl'entraineur ou deux par deux. lanceur est droitier, un peu & droite si le lanceur est gaucher. Le lanceur effectue
deux séries de dix lancers tout en s'assurant d'utiliser les six étapes telles que
EQUIPEMENT: une balle, une plaque de lanceur et un équipement de décrites dans les points clés. (deux par deux)
receveur. iz 44 pieds =
) »
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: X g T I X [
Un X * est apposé sur une cloture, Le lanceur se positionne a 25 pieds du X, 1
effectue trois séries de dix lancers. Lorsqu'il lance la balle, le lanceur s'assure
d'utiliser les six étapes telles que décrites dans les points-clés. Un joueur agit a titre de lanceur, un agit a titre de frappeur * et un autre a titre
de receveur, Ce dernier revét I'équipement de receveur. Un marbre est déposé
" Ce X peut étre fait en corde, en plastique ou tout autre matériau. sur e sol & 44 pieds du lanceur, Le lanceur simule d'affronter un frappeur,
————— I'entraineur ou le receveur appelle les balles ou les prises. Lorsque le lanceur
- aura affronté trois frappeurs les joueurs changent de réle. Lobjectif pour les
‘ 25 pieds lanceurs est d'effectuer le moins de lancers possibles pour arriver A trois retraits.
< (trois par trois)
VARIANTES: 44 pieds >
i) Lors d'un entrainement, le lanceur affronte réellement un frappeur (au lieu de simuler). _“
i) Demander & un parent d'agir & titre de receveur.

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

ATTRAPER ET LANCER JOUER AU PREMIER BUT

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure de diriger le pied du gant vers la balle. Un joueur lance des balles 3 un autre qui agit comme joueur de premier but,
te. ) Deux cdnes sont placés trois pieds de chaque cété du but du joueur qui agit &
HABILETES: Jouer et attraper la balle au premier but. titre de premier but. L'autre joueur relaie dix balles qui ne touchent pas le sol

ORGANISATION: Dans un premier temps, les joueurs formeront une demi- entre le but et le cone de chaque coté. Les joueurs changent de réle par la suite,

lune Par la suite, les joueurs sont en paires a une distance de 10 a 40 pieds. e ) » s ik Bl

EQUIPEMENT: Balles (3) et buts (6). I:IX::fj__ Xo j 1
B

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: e

Un joweur lance des balles a un autre qui agit comme joueur de premier but, Deux

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier expligue coénes sont placés a un pied de chaque cété du but du joueur qui agit a titre de
les trois étapes du joueur au ler but: premier but. L'autre joueur relaie dix balles qui touchent le sol entre le but et le
1) Repérer la balle frappée. cone de chaque coté. Les joueurs changent de role par la suite.

2) Se diriger au but.
3) Attraper la balle.

6]
. 2 -
g, OX-: O
Un des deux joueurs agit a titre de ""1 x ‘----i.\\XQ k-

premier but, lautre joueur lui lance =
POINTS CLES:

des balles a la hauteur de la poitrine.
Repérer la balle frappée : 5i |a balle est frappée vers lui, il I'attrape. Lorsque |a balle
est frappée vers un autre joueur, il se dirige vers son but en regardant ol la balle est
frappée.

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

Se diriger au premier but : Le joueur met ses deux talons sur le but et fait face au

VARIANTES: Jjoueur qui lui lance la balle.

i La distance entre les buts.
) Attraper la balle : Le joueur dirige son pied du coté du gant vers la balle, au moment

i) Les balles utilisées. ol la balle se dirige vers lui.

Edition Baseball Québec 2012 - Tous droits réservés © 10C



MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

DEFENSIVE

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure d'effectuer le jeu de pied et les remises
pour un double-jeu.

HAB".ETES: Jeu de pied et remise de la balle.
EQUIPEMENT: galles (2), buts (2) et cibles (2).

ORGANISATION: Dans un premier temps, les joueurs formeront une demi-
lunes. Par la suite, les joueurs sont en équipe de 4 a une distance de 10 & 40 pieds.

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant l'entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés au jeu de pied de l'ammét-court permettant de récupérer la
balle, de toucher le but et de lancer au 1er but afin de compléter un double-jeu.

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés au jeu de pied du deuxiéme but permettant de récupérer la
balle, de toucher le but et de lancer au 1er but afin de compléter un double-jeu.

VARIANTES:
i) La distance entre les buts.
i) Les balles utilisées.

Deux joueurs sont situés a la gauche d'un but, 2 autres joueurs sont situés a la
droite de ce méme but. Un entraineur roule des balles 3 chacun des joueurs. Ces
derniers exécutent les remises vers le but. Le joueur qui recoit la remise lance la
balle sur une cible qui représente le 1er but.

X

5 ‘i.-‘f X

cible —> |

POINTS CLES:

Jeu de pied du 2e but:

Sapproche du but en s'enlignant avec le joueur d'arrét-court,
Recoit la balle dans la paume de son gant.

Touche le but avec le pied du bras lanceur.

Jeu de pied de I'arrét-court :

S'approche du but en s'enlignant avec le joueur d’arrét-court,
Recoit la balle dans la paume de son gant.

Touche le but avec le pied du bras lanceur.

DEFENSIVE D'EQUIPE - 15 minutes

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

défensive.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Neuf joueurs prennent des positions défensives alors que deux ou trois autres
joueurs agissent a titre de coureurs au premier but. L'entraineur situé au
marbre frappe des balles aux voltigeurs, Les joueurs défensifs effectuent les
déplacements et les relais selon la situation. Lorsque la balle est frappée, le
joueur-coureur se dirige vers le deuxigme but.

Les joueurs prennent place sur le terrain @ une position

Neuf joueurs prennent des positions défensives alors que deux ou trois autres
joueurs agissent a titre de coureurs au deuxiéme but. U'entraineur situé au
marbre frappe des balles aux voltigeurs. Les joueurs défensifs effectuent les
déplacements et les relais selon la situation. Lorsque la balle est frappée, le
joueur-coureur se dirige vers le troisiéme but.

POINTS CLES:

Voltigeur: Ramener la balle rapiderment et viser la poitrine du relayeur.

Relayeur: Lever les bras et demander la balle au voltigeur.

Relayeur: Faire un pivot du cété du gant, Le joueur de position vers qui la balle est
dirigée doit guider le relayeur de maniére a le positionner en ligne droite avec le but
ol le relayeur devra lancer la balle. Dans ce cas le joueur utilisera le meot «Droite,
Gauche, Avant et Arriéres. Le relayeur fera un pas dans la direction mentionnée par
nombre de fois qu'il entend le mot.

Lanceur: |l doit se diriger derriére la ligne du relais.

DEFENSIVE D’EQUIPE SITUATIONS DEFENSIVES #3

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES

EQUIPEMENT: Balle (1), baton (1), tableau (1) et crayon (1).

VOIR ANNEXE POUR CONNAITRE
LES DIFFERENTS DEPLACEMENTS.

"e joueurs avec numéro de position

lx entraineur frappant des balles aux voltigeurs (G -H)
x Joueur-coureurs

VARIANTE:

i) L'entraineur peut utiliser des balles de tennis.

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBJECTIF: Cet exercice permettra au joueur de pratiquer son élan de l'autre
cété (un frappeur gaucher se pratique 4 frapper de la droite) en s'appliquant sur les
points techniques.

HABILETE: Frapperlaballe. ) X
ORGANISATION: tes joueurs forment une demi- X |

lune devant lentraineur, Les joueurs ont tous un baton dans x X
leurs mains. (sassurer d'avoir un espace suffisant.) i

POINTS CLES: X

1) S'assurer de respecter les points-clés de I'exercice « Monsieur Milieu ».

2) Le bouchen du baton se présente en premier.

3) Le bras avant reste fléchi.

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

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

L‘'OPPOSE

EQUIPEMENT: Casques (5], batons (5) et marbres (5).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

c Le joueur exécute Pexercice demandé du cdté opposé 4 son coté naturel.

A K

VARIANTES:
i} Utilisation d'un manche & balai.
i) Utilisation d'un baten en mousse.
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBJECTIF: ponner l'nccasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques
de leur élan, tout en augmentant leur chance de succes.

HABILETE: Frapper.

EQUIPEMENT: Balles de tennis, raquettes de tennis (2), casques protecteurs
(2), marbres (2) et écrans protecteurs.

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paires, en groupes
de trois ou toute l'équipe ensemble (l'entraineur peut lancer les balles). Avec un
partenaire ou un entraineur placé devant le frappeur, demander simplement au frappeur
de frapper 1a balle lancée par en-dessus dans 'écran protecteur ou dans 'espace libre.

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

Aprés 7 4 10 élans de qualité, effectuer une rotation.
VARIANTES:

i) La distance entre le lanceur et le frappeur.

PRATIQUE AVEC RAQUETTE DE TENNIS
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

Ecran protecteur

Pour la réalisation sécuritaire de cet exercice, demandez a la personne qui lance la balle de
se protéger d la suite d'un lancer. 5i vous utilisez d'autres balles que les balles de plastique, il
faudrait prévoir un éeran protecteus pour les lanceurs,

ATELIER OFFENSIF - 10 minutes

FRAPPER

OBJECTIF: Amenerle bouchon du biton en premier vers la zone de contact.
HABH.ETE: Permettre au joueur de pratiquer son élan.

ORGANISATION: .
IX

Les joueurs forment une demi-lune devant
I'entraineur. Les jousurs ont tous un biton f

dans leurs mains. Il faut s'assurer d"avoir un x
espace suffisant. -

POINTS CLES: IX

11 Lors de l'exécution de la deuxiéme commande, [

s'assurer que les mains du frappeur ne se dirigent pas | x

a l'extérieur de son corps. '

2) S'assurer de respecter les points clés vus dans Bon Départ.

3) Les mains se dirige vers le point de contact,

4) Le bouchon du baton est la premiére chose qui arrive dans la zone des prises.
5] Le coude avant demeure fléchi a 90 degrés jusquau contact.

@) Les yeux suivent la balle jusqu'au point de contact,

VARIANTE:

il L'entraineur peut demander aux joueurs de le faire un par un, afin de bien
observer chacun des joueurs.

IX

\"A[e]}
EQUIPEMENT: Bitons (6) et marbres (6.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Les joueurs sont & genoux, en demidune devant 'entraineur. Ce dernier
expligue les trois étapes suivantes:
- Premiére étape: Les joueurs se positionnent en répondant adéquatement
aux questions du jeu Bon Départ;
- Deuxieéme étape: Les joueurs débutent I'élan et arrétent au point de contact;
- Troisieme phase: Les joueurs terminent leur élan.

B Les joueurs exécutent les commandes de 'entraineur.

Les joueurs font dix élans en arrétant trois secondes au point de contact, ceci
sans les commandes de I'entraineur.

@K @k.@

Arréter 'élan au
point de contact

Position de départ Terminer l'élan

FRAPPER

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

EQU'PEMENT: Batons (2), balles (2), marbres (2) et casques (2).

ORGANISATION: Les joueurs sont divisés en groupes de trois. lls sont
accompagnés par un entraineur.
VARIANTES:
i) Utilisation de balles de tennis.
ii) La distance entre les cones,
i i A | |
«————»

distance de 10"a 25"

u
Y

longueur de 30° 4 100

i ! i 1 i i

POINTS CLES: Selon les objectifs de la pratique.

largeur de 30" a 50°

FRAPPEUR DE PUISSANCE

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

B Huit cines forment un corridor d'une largeur de 30 a 50 pieds et d'une longueur de
304 100 pieds.

B Sur la longueur, les cdnes sont séparés de 10 & 25 pieds.

B Le marbre est situé au milieu des deux cones qui forment la ligne imaginaire de
départ,

B |'adulte situé en face du frappeur lance la balle «Wiffles ou des Ez Heat par en-
dessous ou par dessus a un joueur.

B Les deux autres joueurs sont en défensive. Les joueurs deéfensifs obtiennent deux
points pour une balle attrapée directement et un point pour avoir attrapé un
roulant,

B Lorsque la balle est frappée & l'extérieur des cones, il s’agit d’un retrait. Le frappeur
fait des points selon la distance a laquelle il frappe la balle.

| |

|

i i | 1
f — | | x I
| x(] ¢ ! | |
| | [
Entrajneur | X |

i i i i
| | |
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MOUSTIQUE Ia formation de base

PLAN DE PRATIQUE

MISE EN PLACE ET PAUSE EAU - 3 MINUTES
FRAPPER LE VENTILATEUR

OBJECTIF:  cCet exercice permettra au joueur de pratiquer son élan en  DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

sappliquant s|'.|r les points techniques sans avoir  se soucier de frapper un objet. DAL Tt PITEoEAGE e i, 46 Sk aanet dai, I aide
HABILETE: Frapperla balle, l \ d'attente,
EQU!PEMENT: Casques (5), bitans (5] et marbres (5). B Les joueurs exécutent leurs élans en regardant le lanceur.

v Le frappeur qui attend son tour avant d'aller a la pratique au béton prend 5410
ORGANISATION: c élans dans le vide.

Cette activité est faite par le frappeur qui est dans le ,
cercle d'attente avant d'aller au baton pour l'activité . | £
Défi #2. Un entraineur peut 'assister et effectuer les f x X POINTS CLES:
correctifs nécessaires avant sa présence au baton. / . 1) S'assurer de respecter les points clés vus dans l'activité *Monsieur Milieu?
2) Le bouchon du baton se présente en premier.
3) Le bras avant reste fléchi.
4} Lors de I'élan, le nombril se dirige vers le lanceur,
5) Au contact, la main basse est farmée vers le haut et la main supérieure est
VARIANTES: fermée vers le bas.
&) A la fin de I'élan, les orteils du pied arriére pointent vers le lanceur.
7) Dans le cercle d'attente, le joueur exécute des élans en suivant le rythme du
lanceur.

OBJECTIFS: Donner I'occasion aux joueurs de frapper, lancer et courir dansune  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de retrait. Cette activité

i) Utiliser un manche & balai.
i) Utiliser un baton en mousse,

doivent changer a chaque frappeur.
OPTION 2: Trois équipes de 4, deux groupes prennent place en défansive.

WV permettra aussi de faire vivre des situations de jeux dans le cadre d’'une pratique. B Un frappeur a la fois frappe la balle.

) e, .

"5 HABILETES: Frapper,attraper relayer, courir I Aprés avoir frappé la balle, le frappeur se dirige vers le Ter but (si la situation le

permet, il poursuit sa course),

_E EQU‘PEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques protecteurs

E (4) et T-ball (1). W Les joueurs défensifs (pas de receveur) essaient d'effectuer un retrait.

g ORGAN ISATION' W Les joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.
! OPTION 1: Deux équipes de 6, les joueurs prennent une position en défensive et B 'équipe en défensive doit réaliser 3 retraits.

Ll

a

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

* Paur ce défi, ne pas utiliser de receveur en défensive. Les retraits s’effectuent
en fonction des coureurs

VARIANTES:

il La distance entre le but et le frappeur.

i} La balle utilisée (tennis, wiffle, Ez heat, incrediball, baseball).

jiii} Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur.

iv) Utiliser un joueur comme lanceur et un adulte comme receveur. Mentionner les points soulevés durant la pratique.

CONCLUSION - RETOUR SUR LA SEANCE - (6 MINUTES)
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MOU ST'QU E 1aformation de base

SECTION 4 - PREPARATION D’AVANT-PARTIE

La préparation d'avant-partie est importante afin d'étre prét a offrir la meilleure performance possible.

Nous allons séparer I'avant-partie en 5 sections. Trois de ces sections auront une durée de 7 minutes . Les deux
autres sections auront une durée de 4 minutes.

Pour chacune des sections, nous allons vous suggérer des activités présentées dans ce cahier.

Avant la partie, I'entraineur doit :

® Faire son alignement et la remettre au marqueur.
m Planifier I'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide.
m Disposer 'équipement afin de sauver du temps pour l'avant-partie.

ﬁ 1ére section: (7 minutes)

m Introduction et bienvenue aux joueurs.
m Jeu d'activation
m L'objectif de cette premiére activité est d'activer le corps afin de le préparer a la joute.
Choisissez parmi les activités suivantes : exercices de course, beep-beep, cing passes, I'athléte, Bob I'agile ou la passe football.

ﬁ 2e section: Echauffement articulaire (4 minutes)

L'objectif de cette section est d’activer plus spécifiquement la région de I'épaule et ainsi prévenir l'apparition
de maux de bras.
Choisissez parmi les activités suivantes: le rameur, I'épaule ou activation du haut du corps.

Pour la 3e et la 4e section, séparez votre équipe en deux groupes. Chacun des groupes fera I'une des deux activi-
tés alternativement.

ﬁ 3e section: Lancer / attraper (7 minutes)

L'objectif de cette section est d'activer plus spécifiquement la région de I'épaule et ainsi prévenir I'apparition
de maux de bras. De plus, I'entraineur pourra profiter de ce moment pour ajouter aux connaissances tech-
niques des joueurs.

Choisissez parmi les activités suivantes : la menotte, la catapulte, le tireur d'élite ou la soupe chaude.

ﬁ 4e section: Baton (7 minutes)

L'objectif de cette section est de permettre aux joueurs de pratiquer avant d'avoir a performer. L'entraineur
peut aussi utiliser cette section pour solidifier la technique des joueurs.

Choisissez parmi les activités suivantes: toss de face, toss en 45, station T-ball, frappeur de précision, au-dessus de la ligne,
frappeur de puissance ou lynx.

ﬁ 5e section: Réunion d’avant-partie avec les joueurs (5 minutes)

Points clés de discussion;

1) Objectifs de |a joute

2) Alignement et position défensive
3) Responsabilité si cela s'applique
4) Cri d'équipe
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MOUSTIQU E la formation de base

Qiebes

sl STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

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

de joueurs est différent.

Durée totale: 0h30

1ere SECTION

Introduction et activation:

* |ntroduction et bienvenue aux joueurs
* Jeu d'activation

L'objectif de cette premiére activité est
d'activer le corps afin de le préparer a la
joute,

Choix des activités:

* Beep-beep
Exercices de course
Cing passes
Passe football
L'athléte

Bob I'agile

Faire les activités
au champ
(Tous les joueurs
sont ensemble)

2e SECTION

4 minutes

Echauffement articulaire:

L'objectif de cette section est d’activer plus
spécifiqguement la région de I'épaule et
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras.

Choix des activités:

s Le rameur

* L'épaule

® Activation duv haut
du corps

aire les activités
au champ

{Tous les joueurs

sont ensemble)

3e SECTION

7 minutes

Lancer / Attraper:

L'objectif de cette section est d'activer plus
spécifiquement la région de l'épaule et
ainsi prévenir I'apparition de maux de bras.
De plus, l'entraineur pourra profiter de ce
moment pour ajouter aux connaissances
techniques des joueurs.

Choix des activités:

* La catapulte

* La mencofte

® Le tireur d’élite
® La soupe chaude

aire les activités
av champ

(Tous les joueurs

sont ensemble)

4e SECTION

7 minutes

Baton: (Faire 3 ou 4 groupes)

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d‘avoir a
performer. L'entraineur peut aussi utiliser
cette section pour solidifier la technique des
joueurs.

Choix des activités:
e Station T-Ball

s Toss en 45
* Toss de face

* Frappeur de précision
* Frappeur de puissance
& Avu-dessus de la ligne

s Lynx

XX
XX XX

XX

aire les activités
au champ
(3 ov 4 groupes)

5e SECTION

5 minutes

Réunion d’avant-partie avec les joueurs:

Points clés de discussion;

1) Objectifs de |a joute

2) Alignement et position défensive
3) Responsabilité si cela s'applique
4) Cri d"équipe
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MOUST'QUE la formation de base

SECTION 5 - PREPARATION DU LANCEUR

La préparation d'avant-partie est importante afin d'étre prét a offrir la meilleur performance possible. Prévoir
15 minutes dans votre préparation d'avant-partie.

ﬁ 1ere série d'exercices: (5 minutes)

m Une fois son échauffement complété avec le reste de I'équipe, le jeune lanceur doit faire les progres-
sions du jeu “lI'épaule” Par la suite, il débute son activation de lancer avec les progressions du jeu de
“la catapulte’

2e série d'exercices: (5 minutes)
m Le lanceur prendra de la distance (progression sur 10 lancers) en utilisant un pas chassé avant chaque
lancer jusqu’a concurrence de 80 pieds (siiil en est capable) pour 2 lancers (ou au maximum de la
distance). Lors de ces deux lancers le receveur est en position accroupie.

ﬁ 3e série d’exercices: (5 minutes)

* un marbre est placé sur le sol a une distance 44 pieds.

m Lereceveur est accroupi et le jeune lanceur effectue 15 lancers. Pour cette étape un joueur agit a titre
de frappeur (il a un casque sur la téte et son gant dans les mains)*. Simplement se concentrer pour
lancer des prises a la hauteur des genoux.

Lorsque vous échauffez un lanceur qui ira en reléve, assurez-vous de faire les mémes trois étapes.

m Eviter d'envoyer un jeune lanceur qui n'a pas eu la chance de s'échauffer.

Vous pouvez attendre au mois de juillet avant d'introduire un frappeur lors des échauffements de lanceur.

Le receveur peut étre un entraineur ou un joueur substitut.
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MOUSTIQU E la formation de base <

\Qiiebec

# STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE DU LANCEUR

0h15: e lanceur exécute les sections A - B - C avec ses coéquipiers

Du rée tota IE: 0 o) 30 < {voir préparation d'avant-partie)

Oh15: le lanceur exécute les sections D - E - F telles que deécrites ci-bas.

4e SECTION Le jeune lanceur doit faire les progressions | Activités:
du jeu "I'épaule’ Par la suite if débute son | « Lépaule * La catapulte
5 minutes activation de lancer avec les progressions

du jeu de "la catapuite” . o_

5e SECTION le lanceur prendra de la distance
(progression sur 10 lancers) en utilisant un
B minutes pas chassé avant chague lancer jusqu'a

concurrence de 80 pieds (si il en est
capable) pour deux lancers (ou au
maximum de la distance). Lors de ces deux
lancers le receveur est en position

accroupie. ( progression jusqu‘a 80 pieds

6e SECTION Le receveur est accroupi et le jeune lanceur
effectue 15 lancers. Pour cette étape un
joueur agit a titre de frappeur (il a un

casque sur la téte et son gant dans les .

e 44 pieds ;
mains)*. Simplement se concentrer pour
lancer des prises a la hauteur des genoux.

(un marbre est placé sur le sol a une
distance 44 pieds)

5 minutes

“T1
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MOUST'QU E 1aformation de base

ANNEXE 1

mmmp GRILLE DES ELEMENTS TECHNIQUES DE LA DIVISION MOUSTIQUE

Légende:
| (introduire): Nouvel élément. Cet élément sera vu 2-3 fois dans les 10 pratiques.
R (revoir): Elément déja vu dans I'Atome. Cet élément sera vu 1-2 fois dans les 10 pratiques.
S (solidifier): Cet élément sera vu 1-2 fois, avec moins d’emphase.
C (consolider): Rappel d’'un élément vu antérieurement.
E (entraineur): Nouvel élément introduit par I'entraineur.
# Eléments techniques (lancer) Statut
1 Position des mains R
2 Action des bras R
3 Pas chassé R
4 Balle dans la main R
5 Relachement R
6 Suivi I
7 Action du gant I
8 Pas croisé I

# Eléments techniques (attraper) Statut
9 Evaluer les trajectoires R
10 Amortir la balle R
11 Attraper toutes directions I
12 Position d'attente R
13 Orientation du gant R
14 Action du pied du gant R
15 Action de la téte R
16 Coordination entre |'attraper et le lancer R
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MOUST'QU E 1aformation de base
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# Eléments techniques (course du marbre au 1er but) Statut

46 Sortir de la boite R

47 Course vers le premier but sur balle frappée a 'avant-champ R

48 Course vers le premier but sur balle frappée au champ extérieur R
Prendre l'information sur la balle frappée
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MOUST'QU E la formation de base

# Eléments techniques (course du 1er au 2e but) Statut
50 Course sur un ballon au champ gauche |
51 Course sur un ballon au champ droit |
52 Course sur une balle frappée au sol R
53 Course sur un ballon R
54 Course sur une balle frappée en fleche I
# I Eléments techniques (course du 2e au 3e but) Statut
55 Contourner le 2e but I
# Eléments techniques (course du 1er au 3e but) Statut
56 Prise de signaux E
57 Prendre I'information sur la position des voltigeurs |
# Eléments techniques (course du 2e au 3e but) Statut
58 Course sur une balle frappée au sol R
59 Course sur un ballon R
60 Contourner le 3e but |

# Eléments techniques (course du 3e but au marbre) Statut
61 Course sur une balle frappée au sol R
62 Course sur un ballon |

63 Retoucher sur un ballon-sacrifice E
64 Course avec 2 retraits, buts remplis et un compte de 3 balles et 2 prises [

# Eléments techniques (général) Statut
65 Technique de course I

66 Toucher au but R

67 Connaitre les buts R-S-E

# Eléments techniques (glissade) Statut
68 Glissade en 4 E
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MOUST'QU E la formation de base

# Eléments techniques (voltigeur) Statut
69 Position de base du voltigeur R
70 Attrapé d’'un roulant avec coureur sur les sentiers |
71 Attrapé d’un roulant avec possibilité de retrait sur les buts I
72 Couverture sur une balle frappée au champ extérieur I
73 Attraper d'un ballon sur soi I
74 Jeu de pied avant d'attraper un ballon |
75 Déplacement sur un ballon frappé en avant I
76 Déplacement sur un ballon en arriére a gauche |
77 Déplacement sur un ballon en arriére a droite |
78 Déplacement sur un ballon frappé directement en arriére |
79 Priorité sur un ballon entre voltigeurs I
80 Lancer au relayeur ou intercepteur |
81 Jeu de pied avant de lancer la balle I
82 Juger la distance en fonction de sa hauteur |
83 Attraper la fleche |
84 Lancer sur les buts I
85 Utilisation des jambes lors du lancer au relayeur (“crow-up”) I

# Eléments techniques (receveur) Statut
86 Positionnement du gant R
87 Souplesse des mains R
88 Position de base R
89 Technique pour attraper la balle R
90 Technique pour attraper la balle (“framing”) |
91 Position pour les signaux E
92 Attraper la balle du coté opposé au gant I
93 Attraper la balle du c6té du gant I
94 Attraper la balle haute I
95 Attraper la balle basse I
96 Choix du gant E
97 Réle dans une souriciére I
98 Attraper un ballon I
99 Retirer un coureur au marbre R
100 Retirer un coureur dans le cas d'une situation de jeu forcé

e —
(suite a la page suivante)
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(suite de la page précédante)

# Eléments techniques (receveur) Statut
101 Prendre l'information sur les options de jeu selon la balle frappée |
102 Relation avec les arbitres E
103 Récupération d’'une balle en jeu et retrait au Ter but E
104 But sur balles intentionnel I
105 Bloquer la balle devant soi I
106 Bloquer la balle a sa gauche I
107 Bloquer la balle a sa droite E
108 Jeu de pied pour lancer la balle au 1er but I

T — —

# Eléments techniques (Joueur d’avant-champ) Statut
109 Technique de base sur roulant R
110 Position de base I
111 Souriciére I
112 Responsabilités comme relayeur I
113 Communication sur ballon I
114 Retoucher sur le but I
115 Attraper un roulant frappé a sa gauche I
116 Attraper un roulant frappé a sa droite I
117 Lancer la balle au 1er but R
118 Position des pieds sur un attrapé du revers |
119 Attraper un ballon frappé devant lui R
120 Attraper un ballon frappé sur lui R
121 Attrapé un ballon frappé derriére lui I
122 Atrraper un ballon frappé a sa gauche et a sa droite |
123 Jeu de pied pour lancer la balle R
124 Attraper du revers I

# Eléments techniques (joueur de premier but) Statut
125 Jeu de pied au ler but I
126 Remise au lanceur I
127 Récupérer un amorti et lancer au 1er but E
128 Double-jeu 3-6-3 E
129 Déplacement sur un amorti E

R —
(suite a la page suivante)
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MOUST'QU E la formation de base

(suite de la page précédante)

# | Eléments techniques (joueur de Ter but) | statut
130 Jeu de pied sur double-jeu I
131 Remise sur un double-jeu !
132 Balle frappée au centre R
133 | Bal!eﬁtappéeasfagauché i |
134 Balle frappée a sa droite (back hand) |

# Eléments techniques (lanceur) Statut
135 Préparation physique d‘avant-partie E
136 Routine de lancer d'avant-partie E
137 Mécanigue de base |
138 Action de bras I
139 Rapide 4 coutures I
140 Déplacement sur une balle frappée a sa droite |
141 Balle passée derriere le marbre E
142 Couverture au 1er but |

# Eléments techniques (stratégie) Statut
143 Déterminer la zone de prise R
144 Lancer au but selon la situation R
145 Connaissance des numéros et des positions R-5-E
146 Communication lors d'une situation de relais |
147 Notion de jeu forcé R
148 Communication avec I'entraineur pour les déplacements |
149 Responsabilité de chacun dans un systéme de relais et de déplacements sans coureur sur les buts |
150 Souriciére |
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ANNEXE 2

===y TABLEAU DE ROTATION DES JOUEURS DANS LE MOUSTIQUE

POSITION JOUEE EN DEFENSIVE
A CHAQUE MANCHE

Nom du joueur

bl Bl bl b

10.
11.
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MOUST'QUE la formation de base

ANNEXE 3
== FEUILLE VISION POUR EXERCICE “OEIL DOMINANT”
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MOUST'QU E la formation de base s

ANNEXE 4

==y JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

La préparation d'avant-partie est divisée en 5 sections. Les 4 premiéres sections nécessitent I'utilisation de jeux. Voici la liste
des jeux pouvant étre utilisés pour les diverses sections. Les explications complétes concernant ces activités peuvent étre
consultées aux pages suivantes.

1ere SECTION Introduction et activation:

Choix des activités: * Beep-beep
Exercices de course
Cing passes

Passe football
L'athléte

Bob FFagile

2e SECTION Echauffement articulaire:

Choix des activités: « Le rameur
Lépaule
Activation dv haut
du corps

3e SECTION Lancer / Attraper:

Choix des activités: o La catapulte
* La menotfe
e Le tireur d"élite
® Lag soupe chaude

4e SECTION Baton:

Choix des activités: Station T-Ball

Toss en 45

Toss de face

Frappeur de précision
Frappeur de puissance

Au-dessus de la ligne
®* lynx
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MOUSTIQU E la formation de base

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 1

ECHAUFFEMENT CINQ PASSES

OBJECTIF: Les joueurs doivent compléter cing passes
consécutives a l'intérieur de leur équipe.

HABILETES: Echauffement, relayer, attraper et se déplacer.

ORGANISATION: Lentraineur désigne deux équipes avec un
nombre égal de joueurs. Aux fins d'identification, une équipe garde
les casquettes sur la téte et l'autre les retire. Les deux équipes
doivent se déplacer dans l'aire de jeu formée par les quatre cdnes.
L'entraineur dispose les cones en forme de carré en laissant une
distance variable de 40 a 50 pieds entre chaque céne.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: Léquipe quirécupére la
balle lancée par I'entraineur doit faire cing passes consécutives au
sein de son équipe sans que la balle touche au sol ou gqu'elle soit
interceptée par l'autre équipe.

Lorsque la balle touche au sol ou sort des limites, la balle est
remise a l'autre équipe. Lorsque l"autre équipe récupére la balle,
elle essaie a son tour de faire cing passes consécutives. Lorsqu'une

équipe réussit & faire cing passes consécutives, elle marque un POINT CLE:

point et la balle va a l'autre équipe.

EQUIPEMENT: Cénes (4) et balle (1).

40 a 50 pieds

On s'amuse !

ECHAUFFEMENT EXERCICE DE COURSE

OBJECTIFS: Apprendre la bonne technique de course et
améliorer la coordination des jambes et des bras.

HABILETES: Activation et habileté de course,

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

45 pieds

< >

> 2% X X K

1 1

1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement.
2) Bras 490 deqgrés se balancent de l'avant vers l'arriére.

EQUIPEMENT: Cones (4).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Marche militaire F Talons aux fesses

B Genoux hauts G Courir a 50% de son maximum

c Pas chassés

D Pas croisés avant-arriere

H Courir a 75% de son maximum
| courratoon
Sprint football suivi de course J Faire 10 «Jumping Jack»

|égére

VARIANTES:

i) Pour les séries de course, faire une série sur deux a
reculons,
ii) Varier le pourcentage d'effort demandé aux joueurs.

iii)  Pourles pas chassés, demander aux joueurs d'étre 2X2 et
de se rouler une balle, tout en se déplagant.
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& MOUSTIQUE la formation de
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JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 1

m O AW>

M

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

HABILETES:

Sortie de boite du frappeur et course au Ter but.

ORGANISATION:

L'équipe est divisée de facon égale au
marbre et au
représente un marbre et le but suivant
le 1er but.

ler but, Le 2e but

X X_X
X X

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier explique les points clés
reliés & la sortie de boite et & la course au 1er but dans |e cas d'une balle frappée a |'avant-champ.
Les joueurs sont a genoux, en dermi-une devant Fentraineur. Ce dermeer explique les points ciés reliés
2 la sortie de boite et 2 la course au Ter but dans le cas d'une balle frappée dans le charmp extérieur.

Les joueurs sont a genows, en demi-lune devant Mentraineur, Ce derier explique les points clés
refids a la course entre e premier but et les buts suivants selon une balle frappée & lavant-champ,
au champ exérieur, au sol ou dans les airs.

Les joueurs sont & genous, en demi-lune devant Mentraineur. Ce dernier explique les points clés
reliés 3 la course entre le deuxiéme but et troisiéme but et le ou les buts suivants selon une balle
frappée i avant-champ, au champ extérieur, au sod ou dans les airs,

Les joueurs sont a gencux, en demi-lune devant lentraineur, Ce demier explique les points clés
reliés 3 la sortie de boite et 3 la course au Ter but, dans le cas d’'une balle frappée au champ
extérieur,

Le jousur se positionne comme frappeur, il exécute un lan sans balle, avant de courir vers le
premier but. Dans ce cas, il imagine une balle frappée au champ extérieur,

Le joueur se positionne comme frappewr. || frappe la balle qui lui est lancée en toss, et il court
vers le ler but. Dans ce cas,il imagine une balle frappée au champ extérieur.

Un joueur se positionne comme frappeur, il frappe une balle qui lui est lancée en toss avant de
courir vers le premier but. Dans ce cas il imagine une balle frappée a lavant-champ. Pendant ce
temps le joueur situé au premier but réagit a une balle frappée a l'avant-champ. Il court vers le
2e but. Line fois que les joueurs ont complété leur course, ils 5e joignent au groupe suivant

ECHAUFFEMEN BEEP-BEE

EQUI PEMENT: Marbres (4), balles swiffles, chronométre (1), cénes (2), T-balls (2).

J

K

Un joueur se positionne comme frappeur, il frappe une balle qui lui est lancée en toss avant de
courir vers le premier but. Dans ce cas, il imagine une balle frappée au sol mais qui se dirige au
champ extérieur. Pendant ce temps, le joueur situé au premier but réagit a la méme situation
que |e frappeur. || court vers le 2e but avec lintention de se diriger au 32 but. Une fois que les
joueurs ont complété leur course, ils se joignent au groupe suivant.

Un joueur se positionne comme frappeur, il frappe une balle qui lui est lancée en tass avant de
courir vers le premier but. Dans ce cas, il imagine une balle frappée dans les airs et qui se dinge au
champ extérieur. Pendant ce temps, le joueur situé au premier but réagit & la méme situation que
le frappeur. Une fois gue les joueurs ont complété leur course, ils se joignent au groupe suivant.

Un joweur se positionne comme frappeur,el réagit a la balle frappéa par I'entraineur en courant
vers e premier but. Pendant ce temps, un joueur situé a chacun des autres buts réagita la méme
situation. Ils courent vers le but suivant. Une fois que les joueurs ont complété leur course, ils se
joignent au groupe suivant,

"Pour cet exercice le joueur ne tient
pas compte des coureurs sur les
autres buts,

* L'entraineur doit spécifier le nombre
de retrait, si la balle est attrapée ou
non lorsque frappée dans les airs.

POINTS CLES:

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

2) Les trols premiers pas du joueur sont courts.

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

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

5) Sur une balle frappée a l'avant-champ, le frappeur-coureur arréte sa course 10-15
pieds aprés avoir touché le Ter but.

i)
ii)

ORGANISATION:
Un deuxiéme cone est le point de départ pour le deuxiéme joueur, Le troisiéme cone
est situé 3 quelques metres du point de départ,

POINTS CLE

1) L'entraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leur dos.

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se diriger en-dessous de la balle et de
I'attraper.

HABILETES: tvaluer Ia trajectoire de la balle et la capter.
EQU")EMENT: Balles et cénes (3).

Un cdne sert de point de départ pour un premier joueur.

Au signal, le premier joueur effectue un trajet en banane afin de contourner le
troisigme cone. Un joueur ou un entraineur lui lance une balle qu'il deit attraper,
Ensuite, le joueur retourne derriére la ligne.

VARIANTES:

Varier les distances en fonction de habileté des jousurs (plus prés ou plus loin)

Utiliser plusieurs types de balles,

2) Les joueurs gardent un contact visuel avec la balle.
3) Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs.

ECHAUFFEMENT PASSE FOOTBALL

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ONwX>

Le joueur qui attrape effectue le trajet a la marche avec un gant.
Le joueur qui attrape effectue le trajet a la course avec un gant.

Le joueur qui attrape effectue le trajet a la course mains nues.

Les joueurs sont en équipe de deux. Un joueur part du premier cone et agit
comme receveur, Le deuxiéme joueur part du deuxiégme cdne et agit comme
demi défensif: il doit intercepter la passe de I'entraineur.

Au signal de I'entraineur, les deux joueurs partent. Le joueur qui part du
premier cone (receveur) doit contourner le troisigme cone, A chaque essai,
les deux joueurs changent de réle.

Exercices A -B -C s

Exercice D ol T

i b
/ q ",,
f.-X/ .x ] X~ &)

Le premier joueur agit comme un receveur de passe qui tente de capter la passe
du quart-arriére. Le second joueur agit comme un demi défensif qui tente
d'intercepter la passe.
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MOUSTIQU E 1aformation de base

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 1

TIVATION

OBJECTIF: améliorer les qualités physiques du joueur.
HABILETES: Jonglerie et conditionnement physicue.

ORGANISATION: Les joueurs sont placés 4 chacune des stations. Chague
station doit étre effectuée a deux reprises ou pendant une période de temps déterminée
par I'entraineur, Chacune des pragressions représente une station. Le nombre de station
variera selon le nombre de joueurs présents pour latelier.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs se placent deux par deux a
une distance de dix pieds. Les joueurs MY T - _ 3 g
sont immobiles et se lancent, par en-
dessous, une ou plusieurs balles (une a
quatre). Chaque joueur commence avec
une ou deux balles.

10 pieds

“r""-u__cx :
:XLJ-._____--"Y

10 pieds

Les joueurs se placent deux par deux
a une distance de dix pieds. Les
joueurs se déplacent latéralement et
se lancent, par en-dessous, une ou
plusieurs balles (une a quatre).
Chague joueur commence avec une
ou deux balles.

Seul, le joueur jongle avec deux ou
trois balles dans les airs,

Seul, le joueur jongle avec deux ou
trois balles sur le sol.

TE

EQUIPEMENT: Balles de tennis (24) et bitons de baseball (6).

Le joueur est en position assise avec un baton
dans les mains a la hauteur de la poitrine (les bras
fléchis a 90 degrés), le tronc en 45 vers |'arriére. En
effectuant des rotations, le joueur doit toucher le
sol de chaque coté derriere son dos avec le baton
a 15 reprises.

Le joueur doit effectuer dix
fentes avant,

Le joueur fait une table avec son corps. Les
pieds sont au sol, les mains sont sur le sol.
Tout le reste est élevé du sol. Le joueur tient la
position pendant une minute,

VARIANTES:

il Pour la jonglerie, l'entraineur peut utiliser des foulards.

i) Pour les fentes, I'entraineur peut demander aux joueurs d'avoir les bras en extension
au-dessus de leur téte avec un baton dans leur main.

Pour l'exercice de la table, F'entraineur peut demander 4 ses joueurs de lever une
jambe a la fois pour une durée de 10 secondes,

POINTS CLES:

1} Les jambes du joueur sont sous son corps.
2} Le regard du jousur est dirigé vers Mavant,

iii)

ACTIVATION

OBJECTIF: Améliorer I'agileté et 'équilibre dynamigque du joueur.
HABILETE: gilete

ORGANISATION: Les joueurs sont en paires 4 chacune des stations. Chague
station deit étre effectude & deux reprises. Chacune des progressions représente une
station. Le nombre de station variera selon le nombre de joueurs présents pour ['atelier.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A

Quatre cones forment un carré. Vingt pieds séparent chacun de ces cones. Un
cinquiéme cone est situé au milieu du carré. Le joueur choisit un des quatre
cones formant le carré comme point de départ. De cet endroit, il se dirige le plus
rapidement possible vers le cdne situé au centre, puis il revient au cdne de départ
a reculons, toujours le plus rapidement possible. Par la suite, il se dirige vers le
ctne suivant formant le carré en utilisant le croisé avant-arriére (carioca). A partir
de cet endrait, il répéte la premiére étape.

—— ANt
v o o Reculons

NN Pascroisds avant-arrigre

Quatre chnes forment un carré, Vingt & trente pieds séparent chacun de ces
cones, Le joueur choisit un des quatre cones comme point de départ. De cet
endroit, il se dirige & toute vitesse vers le cone situé en diagonale, Une fois arrivé
& ce cone, il se dirige de reculons vers le céne derriére lui. Rendu & ce troisiéme
cine, il fonce & toute vitesse vers le quatriéme cone situé en diagonale avant de
retourner au point de départ a reculans.

— AVANL

== = w= = Raculons

2074 30°

Départ
Xy

POINTS CLES:

1) Les jambes du joueur sont 50LS SON Corps,
2) Le regard du joueur est dirigé vers l'avant.

204 30°

BOB L'AGILE

EQU'PEMENT: Cones (16) et matelas (6) ou cordes (6).

Quatre cones forment un carré, Vingt a trente pieds séparent chacun de ces cones.
Le joueur choisit un des quatre cénes comme point de départ. De cet endroit, il se
dirige & toute vitesse vers le second cdne en utilisant des pas chassés. De ce cone,
il se dirige vers un troisiéme cone en utilisant des pas croisés avant et arriére
(carioca). |l se dirige ensuite vers le quatrigme céne en utilisant des pas chassés et
retourne finalement vers le cone de départ en utilisant des pas croisés avant et

arriére (carioca).
AVEVEENL
) = p
’-:} ( }‘E N Paschassés
(:J' M A Pascrolsds avant-arrigre

b‘r y K

| it
Ll

Xy
20430

Six matelas ou six cordes sont placés au sol, parallélement I'un a l'autre. Deux pieds
séparent chacun de ces matelas ou cordes. Le joueur doit progresser vers 'avant,
en sautant par-dessus les matelas ou cordes et ce le plus rapidement possible.

2.‘ 2' 2' M

Trois cdnes ferment un triangle. Une distance de deux pieds sépare chacun des
cones. Le joueur chaisit le cone du milieu comme point de départ, En équilibre sur
une jambe, il tente de toucher, avec la main du coté opposé a la jambe utilisé, au
céne situé a sa gauche puis il revient a |'équilibre au centre avant de se diriger au
cone a droite. Ensuite le joueur effectue le méme exercice sur l'autre jambe. Durant
I'exercice, une seule jambe touche au sol.

X o
A_A l."ﬁ‘l

¢

VARIANTES:
i) Lorsde l'exécution de pas chassés, l'entraineur peut rouler des balles aux joueurs.
il) L'entraineur peut donner une contrainte de temps au lieu d'un nombre de répétitions.
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MOUSTIQUE la formation de base

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 2

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

LE RAMEUR

OBJECTIF: Activation de I'articulation de I'épaule et du dos.
HABILETE: Echauffement.

ORGANISATION:  Former un grand cercle, les joueurs sont a un bras de

distance de |leurs coéquipiers. Les jousurs ont les bras a la hauteur de leurs épaules.
Lentraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a

draite,
X X
X - O

X

XX

X
X

X
X

X

X
X

EQUIPEMENT: Aucun
DESCRIPTION DE LACTIVITE:

A
B

‘ 12 mouvemnents de rameur pour une course olympique

12 mouvements de rameur pour une promenade.
{lentement}

12 mouvements de rameur avec un vent dans le dos.
fon va plus loin en avant et en arriére)

VARIANTES:

i) Paume de la main vers le sol ou vers le ciel.
i) Les coudes sant prés du corps,

i) Les coudes sont a la hauteur des épaules.
iv) Faire entre 3-5 séries de exercice.

Lol [ R E NN Les coudes sont pliés 4 90 degrés,

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

L‘EPAULE

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule.
HABILETES: Echauffement de 'épaule et du haut du corps.

ORGANISATION: Les joueurs forment un grand cercle,  un bras de distance
I'un de l'autre. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les
exercices décrits ci-dessous.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les bras sont & la hauteur des épaules, les
coudes sont pliés & 90 degrés. A ce moment, les
doigts pointent vers le ciel. Le joueur effectue
dix mouvements vers le bas et vers le haut.

POINTS CLES:

9] ¢

1) Les bras sont tendus & la hauteur des épaules,
2) Les genoux sont légérement fléchis,

EQU'PEMENT: Aucun
B Les bras sont allongés prés du corps. Les paumes de
la main sont vers I'avant. Les coudes sont pliés & 90
degrés, Le joueur effectue dix mouvements de
cisealx avec ses bras.

Les bras sont en extension au-dessus des épaules. Le
Joueur effectue dix balancements alternatifs avec
chacun de ses bras, du haut vers le bas, devant lui.

C

*Lorsque l'entraineur prévoit plusieurs séries, il doit laisser
un temps de repos de 15 & 20 secondes entre les séries.

VARIANTES:
i) Répéter la séquence deux fois.
i) Répéter la séquence quatre fois.
iii}

Répéter la séquence cing fois.

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule.
HABILETE: Echauffement de Iépaule et du haut du corps.
EQU'PEMENT: Aucun

ORGANISATION: rormer un grand cercle, les joueurs sont & un bras de
distance de leurs coéquipiers. Les Joueurs ont les bras a la hauteur de leurs
épaules. L'entraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries
décrites a droite.

ACTIVATION - HAUT DU CORPS
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

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

& ronds, vers l'avant, autour d'un ballon de basketball imaginaire.

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

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

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

& ronds, vers l'arrigre, autour d'une balle de baseball imaginaire,

& ronds, vers 'arriére, autour d'un ballon de baskethall imaginaire,

& ronds, vers 'arrigre, autour d’un ballon de plage imaginaire,

& ronds, vers I'arriére, autour d'un pneu de camion imaginaire,

VARIANTES:
i) Faire la séquence 2 fois.
i) Faire la séquence 4 fois,
iii) Faire la séquence 5 fols.

POINTS CLES:

1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légérement fléchis,
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MOUSTIQU E la formation de base

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 3

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: montrer au joueur la prise de balle.
HABILETES:

prise de balle,

EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12)
ORGANISATION: Les joueurs sont placés 2 par 2. Au signal, les

joueurs prennent la bonne prise de balle.

Echauffement du haut du corps, technique de lancer,

Bonne prise

Mauvaise prise
VARIANTES:  *** tir ol
i) Utiliser des balles de & pouces pour les petits.
ii) Utiliser des balles en mousse ou incrediball.

POINTS CLES:

1) Placer 2 ou 3 doigts sur la balle.

2) Tenir la balle dans les doigts et non dans la paume de la main.
3) Mettre les doigts surle C.

4) Le bout des doigts couvre la couture,

LA MENOTTE
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Les joueurs sont assis. lls montrent la
balle a I'entraineur qui circule entre les
joueurs.

Les joueurs assis font sauter la balle
dans les airs et la rattrape, en ayant le
bras a 90 degrés.

Les joueurs assis font sauter la balle vers
leur partenaire, en ayant le bras & 90
degrés,

Debout, les pieds faisant face a leur
partenaire, les joueurs font sauter la balle
vers son partenaire, en ayant le bras a 90
degrés,

Les joueurs sont debout et montrent la balle a I'entraineur qui circule.

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs.
HABILETE: Technique de lancers.

EQU'PEMENT: 1 balle par participant (12)
ORGANISATION: &n groupe de 2, les joueurs se lancent la balle

en utilisant la bonne action du bras.

VARIANTES:
i) Le type de balles.

i) Faire lancer le joueur avec un parent.

POINTS CLES:

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

Pour la deuxiéme commande:

1) Lors de la séparation des mains, les
pouces se dirigent vers le bas (roue de
bicycle). t)
2} Les épaules font une ligne droite vers le

partenaire.

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

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

Troisiéme commande:

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

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

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

LA CATAPULTE
DESCRIPTIONS DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genoux. [Is suivent les commandes de I'entraineur,
sans lancer la balle,

- Premiére commande: mains ensemble.

- Deuxiéme commande: séparation des mains.

- Troisieme commande: lancer.

Les joueurs sont a genoux. |ls
suivent les commandes de
I'entraineur, ils lancent la balle a
leur partenaire.

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

Debout avec le pied du gant en o ———m— ==
avant, ils lancent la balle a leur

partenaire,

Debout avec le pied du gant en =

avant, pas chassé, ils lancent la

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

aleur partenaire,

C

Les joueurs sont debout, ils suivent

les commandes de I'entraineur. lls

lancent la balle a leur partenaire.

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

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARA

ON D’AVANT-PARTIE: SECTION 3

LANCER DES VOLTIGEURS

LE TIREUR D’ELITE

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

HABILETE: Technique de lancers.
ORGANISATION: en paire, les joueurs se relaient la balle & une

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

EQU IPEMENT: une balle, une casguette par joueur ou une cible.

k1

distance de 40°a 100

»

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

iii)
iv)

POINTS CLES:

La distance entre les deux joueurs.

La distance entre la cible et le joueur.

Consulter les points clés du jeu la catapulte.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Les joueurs déposent leur casquette devant eux (10 pieds). Le joueur
avec la balle doit lancer la balle sur la casquette de son partenaire.

10 10°
<«

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

|
|
XX,

i j:( *.I. '
10 pieds X x: I
|
cibles

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

LANCER - ATTRAPER

SOUPE CHAUDE

OBJECTIF: Avoir un retrait ou ramener le joueur vers le but le plus loin
du marbre.

HF\.B|LETES: Lancer et attraper.

ORGANISATION: En groupe de trois joueurs; deux joueurs
défensifs et un coureur qui porte le casque. Le coureur est au centre des
deux joueurs défensifs. Chacun des joueurs défensifs st & un but ou 4 une
distance déterminée au début de la situation. Le coureur marque des points
a chaque fois qu'il se rend a un but.

EQU IPEMENT: Buts(2), casque protecteur (1) et balle (1).

VARIANTES:
i) Faire des groupes de quatre,
iil) Utiliser des volants de badminton sans gant.
iiii) Avec des cones, identifier des couloirs de course.

POINTS CLES:

1) Les deux joueurs défensifs se relaient la balle dans un corridor a l'intérieur
du jeu.

2) Le relais se fait a la hauteur de la poitrine.

3} Le joueur défensif qui n'a pas la balle coupe la distance entre le coureur et
le but, mais seulement si un autre joueur défensif est derriére |ui.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Le coureur doit se diriger vers l'un des deux buts pendant que les
joueurs défensifs se relaient |a balle. Les joueurs défensifs doivent rester
a dix pieds du bur Le coureur est en sécurité lorsquil est sur le but.

10' 10'
Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs
défensifs se relaient la balle. Le joueur défensif avec la balle peut avancer
vers le coureur. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.

_-ﬁ-!—-hn_

BRI

Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs
défensifs se relaient la balle. Les deux joueurs défensifs peuvent avancer
vers le coursur. Le coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.

‘__-.-._

B

C
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MOUSTIQU E 1a formation de base

RSl JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 4

FRAPPER TOSS DE FACE
OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de travailler sur des DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

aspects spécifiques de leur élan.
"Toss" de face avec des balles «wiffles»,
HABILETE: Frapper. A

EQUIPEMENT: Balles «wiffle», batons (1 ou 2),casques (1 ou 2),

"Toss" de face avec des balles de tennis
marbre (1).

"Toss" de face avec des petites balles et un baton en plastique.

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire

ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou

I'entraineur est placé de 15 a 20 pieds devant le frappeur avec un genou un

"Toss” de face avec des balles de couleurs (les joueurs doivent
sol.

mentionner la couleur de la balle avant de la frapper).
A la suite de 7 & 10 élans de qualité, vous effectuez une rotation.

*Toss" de face avec des balles de baseball.

m ©O N @

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

Ecran protecteur
pour les lanceurs. \‘
VARIANTES: P
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.
ii)  Utiliser des margqueurs pour connaitre la distance parcourue
par la balle.
iii) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur. <« >

distance de 15'a 20’

FRAPPER TOSS EN 45
OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

spécifiques de leur élan.

HABILETE: Frapper. A "Toss"a 45 degrés avec des balles «wiffless.

EQUIPEMENT: Balles «Wiffles, balles de couleurs, balles dures,

balles de tennis, batons (2), casques protecteur (2) et marbres (2). "Toss"a 45 degrés avec des balles de tennis,

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire
ou en groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Avec un partenaire
ou un entraineur placé a 45 degrés sur le coté du joueur, demander simple-

ment au frappeur de frapper la balle, lancée par en-dessous, dans I'écran
protecteur.

N

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

"Toss" a 45 degrés avec des balles de couleurs (les joueurs doivent
mentionner la couleur de la balle avant de la frapper).

O

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

m

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

A la suite des 7 a 10 élans de qualité, effectuer une rotation.

VARIANTES:

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

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

iii) Utiliser des raquettes de tennis.
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MOUSTIQU E la formation de base

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 4

FRAPPER TION T-BALL

OBJECTIF: Donner l'accasion aux joueurs de travailler sur
des aspects spécifiques de leur élan.

HABILETES: Bonne prise du baton et élan.

EQU'PEMENT: 1 baton par joueur (4), T-balls (2), balles wiffle,
marbres (2).

ORGANISATION: 1 adulte responsable de 2 a 4 joueurs.Une a
quatre stations de T-ball et 3 balles «wiffle» par station avec 1 ou 2
joueurs a chaque station. Placer le T-ball DEVANT le marbre.

/

: T-ball

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

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A 1 ou 2 joueurs frappent la balle.
B 1 ou 2 joueurs frappent |a balle dans un corridor en forme
de cone, semblable a un terrain devant eux.
=
-
-

-
-

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

- Cible
IX

} K distance de 30'a 60’

k2
)

T-ball

POINTS CLES:

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

FRAPPER

OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de repérer la balle
rapidement.

HABILETE: coordination oeil-main.

EQUIPEMENT: Balles “Wiffle” balles de couleur, batons (4),

casques (4) et marbres (4).

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice

en paires ou en groupes de trois ('entraineur peut lancer les balles).
Le partenaire ou I'entraineur se place a 15 ou 20 pieds devant le
frappeur avec un genou un sol, il lance la balle par-dessus au joueur
qui frappe la balle dans I'écran protecteur ou dans I'espace libre,

A la suite de sept a dix élans de qualité, effectuer une rotation.

VARIANTES:

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre

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

POINTS CLES:

Selon les points technigues vus précédemment.

LYNX

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Lancer des balles «Wiffle» de couleur™ Les joueurs doivent
mentionner la couleur de la balle dés qu'il la reconnaisse.
* Remarque : 5i vous n’avez pas de bailes de couleur, identifiez les
balles «Wiffles» par trois petits X de couleur.

Ecmnpro\tedem'

< >
distance de 15'a 20’

Lancer des balles «Wiffle» de couleur* blanche, rouge ou noire.
Identifier préalablement une direction vers laguelle la balle
devra étre frappée pour chaque couleur de balle lancée. Par
exemple, les balles blanches doivent étre frappées au centre, les
balles rouges vers la gauche et les balles noires vers la droite.

@
* Remarque : Si vous n"avez pas de I|I ¥ o -~ v
balles de couleur, identifiez les ks
balles «Wiffles» par trois petits X < e >0
de couleur. =2 £
Ao

Pour la sécurité de cet exercice, demander a la personne qui lance les
balles de se protéger a la suite d'un lancer.
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MOUSTIQUE la formation de base

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 4

FRAPPER

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

HABILETE: Frapper la balle.

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

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

|-

A A j
>
distance de 10’3 25’

v

longueur de 30" a 100’

I | I | i

largeur de 30" a 50"
AN

==

AU-DESSUS DE LA LIGNE
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

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

B | e frappeur essaie de frapper la balle dans les airs au-dessus des
lignes 1,2 0u 3.

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

m Lorsque la balle franchit la premiére ligne, le joueur margue un
point. 5ila balle franchit la deuxieéme ligne, le joueur marque 2
points et 3 points si elle va au-dela de la troisieme ligne.

I | I
. | I | i |
' 21 o sl &l
d s %= .
i I @ E L l
[ ~ L
| | !
1 ) | I § 1
! | l
VARIANTES:
i) Le type de balles utilisées.
i) Le type de batons utilisées.
iii) Utiliser un lance-balles.
iv) Utiliser un parent-lanceur,

FRAPPER FRAPPEUR DE PUISSANCE

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

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

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

sont acmmpagnés parun entraineur.

VARIANTES:
i) Utilisation de balle de tennis.
ii) La distance entre les cones.
W ! i | I i
w
]  —
= distance de 10’ a 25’
o
]
a k longueur de 30’ 2 100 .
sy 1l A | 4

POINTS CLES: B objectifs de la pratique.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

B Surlalongueur, les cdnes sont séparés de 10 a 25 pieds.

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

B ['adulte situé en face du frappeur lance la balle «Wiffle» ou des Ex Heat
par en-dessous ou par dessus a un joueur.

B | es deux autres joueurs sont en défensive. Les joueurs défensifs abtien-
nent deux points pour une balle attrapée directement et un peint pour
avoir attrapé un roulant.

® Lorsque la balle est frappée a I'extérieur des cdnes, il s'agit d'un retrait.
Le frappeur fait des points selon |a distance & laquelle il frappe la balle.

, b 1
a

| 1
1 i
| 1
X | |
| |
| X |
1 i
| 1
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MOUSTIQU E la formation de base

Z p>

JEUX A UTILISER DANS LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE: SECTION 4

FRAPPER FRAPPEUR DE PRECISION

OBJECTIF: Frapper la balle entre deux cones.

: EQUIPEMENT: Cones (4) et balles.
HABILETE: Frapper la balle,

ORGANISATION: uUn entraineur est placé de 20 a 40 pieds en face du joueur. L'entraineur lance la balle en ayant un genou
au sol. Le joueur frappe la balle.

p A
distance de 20’ a 40’

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

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

Demander aux joueurs de réussir a passer la balle a travers les “ 2 1 I 3 !

cbnes trois fois de chaque cété. Chaque joueur a 10 essais.

Demander aux joueurs de réussir a passer la balle a travers les # 1 #4
cones,ils marquent un point par réussite, cing essais, -l- 1

4 cones sont nécessaires pour cet exercice. Le cone #1 et le cone

#2 sont placés a gauche, séparés par une distance de 15 pieds. ,
Le cone #3 et le cone #4 sont placés a droite, séparés par une

distance de 15 pieds. /

20°a240° /

VARIANTES:

i) Lancer des "Incrediball?

ii) Utiliser un lance-balles.

i) Utiliser un T-ball. POINT CLE:
iv) Utiliser le Toss en 45"

Le joueur doit maintenir la méme mécanique d'un élan a l'autre.
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MOUST'QUE la formation de base

===p DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #3 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ gauche

Situation initiale:

-e
9 ©

OBJECTIF: Ramener la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but : se dirige a son but.

2e but: se dirige a son but.

3e but : se dirige sur son but et dirige le
relayeur dans son positionnement.
Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 2e but. Il relaie la balle au 2e but.
Voltigeur de gauche : récupére la balle et la
lance au relayeur.

P Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre.

Situation de relais:

.‘-ai

_> Balle frappée

—_——— = ) Relais effectués

@ ———» Déplacements des joueurs
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MOUST'QUE la formation de base

=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #3 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ centre

Situation initiale:

2
0 0

OBJECTIF: Ramener la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.
2e but: se dirige a son but.
3e but : se dirige sur son but et guide le
relayeur dans son positionnement.
Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 2e but. Il relaie la balle au 2e but.
Voltigeur de centre : récupére la balle et la
lance au relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.
‘o

._—/_?.o Receveur: se dirige au marbre.

Situation de relais:

—-} Balle frappée

—_——— ) Relais effectués

@ ———» Déplacements des joueurs
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MOUST'QUE la formation de base

== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #3 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ droit

Situation initiale:

L) ©

OBJECTIF: Ramener la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but : se dirige a mi-chemin entre le volti-
geur et le 2e but. Il relaie la balle au 2e but.

3e but : sedirige sur son but, guide le relayeur
dans son positionnement et indique ou lancer
la balle.

Arrét-court : se dirige au 2e but.

Voltigeur de droite : récupére la balle et la
lance au relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.
Receveur : se dirige au marbre.

Situation de relais:

_> Balle frappée

—_——— = ) Relais effectués

@®———» Déplacements des joueurs
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MOUST'QU E 1aformation de base

ANNEXE S
===p DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #3 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ gauche avec un coureur au 1er but

Situation initiale:

-e
9 ©

OBJECTIF: Ramener la balle au 3e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige ason but.

2e but: se dirige a son but.

3e but: sedirige sur son but,guide le relayeur
et indique ou lancer la balle.

Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 3e but.

Situation de relais: Voltigeur de gauche : récupere la balle et la
lance au relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.

.e“_______. Receveur : se dirige au marbre et indique
ou lancer la balle.

_> Balle frappée

—_——— = ) Relais effectués

@ ———» Déplacements des joueurs

F} Déplacement du coureur

Annexe 5
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MOUST'QUE la formation de base

=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #3 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ centre avec un coureur au 1er but

Situation initiale:

ki

OBJECTIF: Ramener la balle au 3e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but: se dirige a son but.

3e but : sedirige sur son but,guide le relayeur
dans son positionnement et indique ol lancer.
Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 3e but.

Situation de relais: Voltigeur de centre : récupeére la balle et la
lance au relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre et indique

./—»'0 ;@ ol lancer.

—-} Balle frappée

—_——— ) Relais effectués

@ ———» Déplacements des joueurs

P} Déplacement du coureur

Annexe 5
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MOUST'QUE la formation de base

== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #3 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ droit avec un coureur au Ter but

Situation initiale:

-e
9 ©

OBJECTIF: Ramener la balle au 3e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but: sedirige au 2e but.

3e but : sedirige sur son but, guide le relayeur
dans son positionnement et indique ou lancer
la balle.

Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 3e but.

Voltigeur de droite : récupére la balle et la
lance au relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.
Receveur : se dirige au marbre.

Situation de relais:

_> Balle frappée

—_——— = ) Relais effectués

@®———» Déplacements des joueurs

%} Déplacement du coureur

Annexe 5
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MOUST'QUE la formation de base

Wooobes

=P DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #3 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ gauche avec coureur au 2e but

Situation initiale:

0
B ©

@

OBJECTIF: Ramener la balle au marbre.

Déplacements requis:

1er but: se dirige ason but.

2e but: se dirige a son but.

3e but : se dirige sur son but et indique ou

lancer la balle.

Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le

voltigeur et le marbre.

Voltigeur de gauche : récupére la balle et la

Situation de relais: lance au relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre, guide le
-94————‘. relayeur dans son positionnement et

.5“'9 indigue ou lancer la balle.

—> Balle frappée

—_—— — — ) Relais effectués

@ —— > Déplacements des joueurs

’F} Déplacement du coureur
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MOUST'QUE la formation de base

=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #3 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ centre avec un coureur au 2e but

Situation initiale:

ki

OBJECTIF: Ramener la balle au marbre.,

Déplacements requis:

1er but: se dirige ason but.

2e but: se dirige a son but.

3e but : se dirige sur son but et indique ou
lancer.

Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le marbre.

Voltigeur de centre : récupére la balle et |a
Situation de relais: lance au relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre, guide le
;9 relayeur dans son positionnement et
% indique ou lancer.

—-} Balle frappée

—_——— ) Relais effectués

@ ———» Déplacements des joueurs

P} Déplacement du coureur

Annexe 5
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MOUST'QUE la formation de base

== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #3 - Défensive a 9 joueurs
Balle frappée au champ droit avec coureur au 2e but

Situation initiale:

-e
9 ©

OBJECTIF: Ramener la balle au marbre.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but : se dirige a mi-chemin entre le volti-

geur et le marbre. Il relaie la balle au marbre.

3e but: se dirige sur son but.

Arrét-court : se dirige au 2e but.

Voltigeur de droite : récupére la balle et la

g 5 g lance au relayeur.

Situation de relais: Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre, guide le
relayeur dans son positionnement et

.\ indique ol lancer la balle.

—_——— = ) Relais effectués

@®———» Déplacements des joueurs

P Déplacement du coureur

Annexe 5

Edition Baseball Québec 2012 - Tous droits réservés ©





