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Esthétique et effi cace

Position de départ
■ Les épaules sont parallèles à la direction de frappe. L’épaule, la 
hanche et la tête sont dirigées vers le lanceur.  
■ A la fi n du mouvement, les mains tiennent solidement la batte. 
La main de traction est plus proche de l’extrémité de la batte. 
■ La batte est tenue à hauteur de poitrine, sur une ligne, au-dessus 
du pied arrière.  
■ Les jambes sont légèrement fl échies et écartées. Le pied de de-
vant pointe sensiblement vers le lanceur. Le poids est placé sur la 
jambe arrière.  

La frappe 
■ Frapper sans mouvement de ressort préalable. 
■ Le mouvement est uniforme et fl uide. 
■ Les yeux restent fi xés sur la balle et la tête est décontractée.  
■ La batte est placée vers l’arrière et ramenée devant le corps dans 
un mouvement de demi-cercle. Action de traction du bras avant et 
non de poussée du bras arrière!
■ Simultanément au début du mouvement, les genoux et les han-
ches amorcent une rotation. L’épaule et la hanche de derrière se 
tournent vers le lanceur. 

■ Lors du contact avec la balle, le bras supérieur est tendu.
■ Le poids du corps est déplacé vers l’avant lors de la frappe et le 
mouvement de balancer se poursuit. La batte termine au-dessus de 
l’épaule arrière. 
■ Le mouvement de frappe se termine en équilibre. 

Forme de jeu 4

Le tour en une fois  Dès 12-14 ans

Comment? Deux équipes de 7 à 9 joueurs. La balle est frappée de-
puis le tee. Après trois essais manqués, le joueur est «out». 
Introduction de la règle du homerun (ou circuit). Si le batteur frap-
pe au-delà du champ extérieur, tous les coureurs en route peuvent 
rejoindre la homeplate, en posant symboliquement un pied sur 
chaque base. Un point par arrivée. Si la balle atterrit dans la zone 
des fausses balles, les coureurs en route doivent retourner à la base 
précédente.   
Pourquoi? Stabiliser le jeu avec l’introduction de nouvelles petites 
règles.
Variante: adaper la distance du champ extérieur (outfi eld) au ni-
veau de la classe.
Astuce: distance de 25 m environ entre les bases et 25 m entre la 
première base et la ligne de champ extérieur.  

Baseball / Frapper la balle
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