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Nous sommes heureux de vous présenter le numéro 63 de ITF 
Coaching and Sport Science Review. Au sommaire de ce numéro, 
vous trouverez des articles sur des sujets variés tels que le rôle des 
parents dans la formation des jeunes joueurs de tennis, le Mentorat, 
le tennis en fauteuil roulant et la résilience chez les joueurs de 
tennis. 

Le site Web de l’ITF consacré à la formation des entraîneurs est 
désormais disponible en français. Lancé depuis peu, il contient 
les informations les plus récentes sur le monde du tennis. Diverses 
ressources peuvent être téléchargées directement à partir du site, 
notamment la dernière édition de la revue Coaching and Sport 
Science Review. Pour avoir accès au contenu offert en français, 
veuillez cliquer ici.

Les congrès régionaux des entraîneurs constituent la pierre angulaire 
du programme de formation des entraîneurs de l’ITF. Organisés 
en partenariat avec les fédérations continentales et bénéficiant 
souvent de l’appui de la Solidarité olympique, ces événements se 
tiendront cette année en Asie, en Afrique australe, en Afrique du 
Nord, en Amérique du Sud, en Amérique centrale, dans les Caraïbes 
et en Europe. Pour obtenir de plus amples renseignements sur ces 
événements, cliquez sur le lien suivant: http://fr.coaching.itftennis.
com/congrès/régionaux/aperçu.aspx

Ces congrès bénéficient de la présence d’intervenants internationaux 
de tout premier plan et sont conçus pour offrir une tribune sur la 
formation professionnelle aux meilleurs entraîneurs des régions 
dans lesquelles ils se déroulent. Chaque congrès proposera des 
communications présentées par de grands spécialistes du tennis, 
notamment par des experts régionaux et nationaux. Les entraîneurs 
souhaitant assister à l’un de ces événements doivent se mettre en 
relation avec la fédération de leur pays qui leur transmettra tous les 
renseignements utiles. 

En 2007, l’ITF a lancé officiellement une campagne d’envergure 
internationale visant à développer la pratique du tennis dans le 
monde entier. Intitulée « Tennis Play and Stay », cette campagne a 
pour but de présenter le tennis comme un sport facile, amusant et 
sain et de s’assurer que tous les joueurs débutants ont la possibilité 
de servir, de jouer des échanges et de marquer des points dès leur 
première leçon. L’utilisation par les entraîneurs de balles plus lentes 
avec les joueurs débutants est l’un des piliers de la campagne et 
vise à ce que les joueurs aient une première expérience positive 
du tennis en étant en mesure de jouer dès le départ. Il est par 
ailleurs à noter que divers programmes de soutien à la campagne 
ayant pour objectif de faire découvrir le tennis aux débutants ont 
été mis en place, de même que des programmes dans les clubs 
visant à fidéliser les joueurs et à favoriser une pratique accrue de 
notre sport. Parmi ces programmes, citons le programme Tennis10s 
destiné aux enfants de 10 ans et moins et le programme Tennis 
Xpress qui s’adresse aux joueurs adultes débutants.

Le programme Tennis10s propose une façon amusante de 
découvrir le tennis qui facilite l’apprentissage chez les enfants en 
leur permettant d’acquérir une bonne technique et un bon sens 
tactique et de prendre plaisir à pratiquer ce sport. Il vise à favoriser 
la pratique du tennis chez les enfants âgés de 10 ans et moins en 
leur donnant l’occasion de jouer sur des terrains plus petits et avec 
des balles plus lentes de couleur rouge, orange et verte. L’utilisation 
des balles plus lentes facilite l’acquisition d’une technique optimale 
et la mise en œuvre de schémas tactiques élaborés qui, dans la 
plupart des cas, ne pourraient être exécutés en utilisant la balle 
jaune sur un court normal. Le programme Tennis10s comprend trois 
stades conçus pour permettre aux joueurs de commencer le tennis 
au niveau qui leur convient: le stade 3 (rouge), le stade 2 (orange) et 
le stade 1 (vert). Pour en apprendre plus sur ces trois stades, cliquez 
ici.

Le programme Tennis Xpress entre également dans le cadre de 
la campagne Tennis Play and Stay de l’ITF. Sa mise en œuvre se 
poursuit à travers le monde: depuis son lancement en 2013, plus de 
20 fédérations l’ont déjà adopté. L’Allemagne, l’Argentine, le Brésil, 
la Grande-Bretagne, l’Inde, la Lettonie, Malte, la Nouvelle-Zélande, 
la Norvège, la Pologne et le Portugal sont au nombre des pays où 
le programme a été mis en œuvre. Tennis Xpress est un programme 
d’enseignement du tennis qui s’adresse aux adultes. À la fois 
simple, dynamique et ludique, il repose sur l’utilisation des balles 
plus lentes. Le but est d’apprendre aux adultes débutants à servir, à 
jouer des échanges et à marquer des points dès la première séance. 
À la fin de la formation, tous les participants doivent avoir acquis 
les gestes techniques et les schémas tactiques de base et connaître 
les règles du tennis de sorte à être capables de jouer en compétition 
avec des balles vertes sur un court aux dimensions normales.  

Comme nos lecteurs le savent déjà, Tennis iCoach est la plate-forme 
officielle de l’ITF consacrée à l’enseignement du tennis. Il s’agit 
d’un outil pédagogique qui est mis à la disposition des parents, 
des entraîneurs et des joueurs dans le but de leur proposer aussi 
bien des informations pratiques sur l’enseignement du tennis que 
du contenu en lien avec les sciences du sport appliquées au tennis, 
notamment dans des domaines tels que la technique, la tactique, la 
biomécanique, la psychologie, la médecine du sport et les méthodes 
d’entraînement. Conçue pour diffuser des informations spécialisées 
qui permettront aux entraîneurs de parfaire leurs connaissances et 
d’améliorer la formation des joueurs, cette plate-forme regorge de 
ressources variées sous forme d’articles, de vidéos et d’entrevues 
avec quelques-uns des plus grands spécialistes du tennis. Si vous 
souhaitez vous abonner au site Tennis iCoach pour la modique 
somme de 30 dollars, rendez-vous à l’adresse www.tennisicoach.
com. Les entraîneurs peuvent également se renseigner auprès 
de leur fédération pour savoir si celle-ci a adhéré au programme 
d’abonnement offrant à tous les entraîneurs de son pays un accès 
illimité et gratuit au contenu du site. 

Il nous reste à vous souhaiter une lecture agréable de ce numéro de 
ITF Coaching and Sport Science Review.

http://fr.coaching.itftennis.com/accueil.aspx
http://fr.coaching.itftennis.com/congrès/régionaux/aperçu.aspx
http://fr.coaching.itftennis.com/congrès/régionaux/aperçu.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/home.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/tennis10s/overview.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/tennis-xpress/overview.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/tennis-xpress/overview.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/tennis10s/overview.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/tennis10s/overview.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/tennis10s/about-tennis10s/about-tennis10s.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/tennis-xpress/overview.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/home.aspx
http://www.tennisplayandstay.com/tennis-xpress/overview.aspx
http://www.tennisicoach.com/en/home.aspx
http://www.tennisicoach.com/en/home.aspx
http://www.tennisicoach.com/en/home.aspx
http://www.tennisicoach.com/en/home.aspx
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Combat contre la boulimie en dehors des courts: Les entraîneurs 
doivent faire partie de la solution et non du probléme

INTRODUCTION 

Dans son autobiographie intitulée Getting a Grip, la légende du 
tennis Monica Seles nous livre un témoignage intime dans lequel 
elle revient en détail sur le combat qu’elle a mené pendant 9 années 
contre la boulimie. Cette maladie, devenue une véritable obsession 
au quotidien, a totalement bouleversé sa vie. Dans un entretien 
qu’elle a accordé récemment, elle a en quelques mots résumé 
le traumatisme par lequel elle est passée: « J’ai toujours aimé 
manger, mais à un moment donné la nourriture a pris le dessus sur 
moi et sur ma vie. Je pouvais contrôler un match de tennis. Mais 
ça, je ne pouvais absolument pas le contrôler » (McNeil, 1999, p. 
9). Dans cet article, nous évoquerons les raisons qui ont conduit 
l’ancienne numéro 1 mondiale des plus hauts sommets du tennis 
jusqu’à l’enfer de la boulimie, et nous découvrirons comment elle 
est parvenue à retrouver le chemin vers la santé et le bien-être. 
Nous nous attarderons ensuite sur les implications que peut avoir 
ce phénomène, aussi fascinant que terrifiant, pour les entraîneurs. 
Mais avant d’aborder ces sujets, commençons par définir la notion 
de « boulimie ». 

Qu’est-ce que la boulimie? 
La boulimie est un trouble du comportement alimentaire qui 
consiste à ingérer de manière récurrente (au moins deux fois par 
semaine) et persistante (au moins pendant une période de six 
mois) des quantités massives de nourriture (American Psychiatric 
Association [APA], 1994). Ce trouble est associé à un manque de 
contrôle, à un état de détresse émotionnelle et à une obsession par 
rapport à son poids et à son apparence physique. Les personnes 
souffrant de boulimie sont souvent atteintes de troubles multiples 
concomitants, tels que l’obésité et d’autres affections, un manque 
d’estime de soi et de faibles performances athlétiques (Sundgot-
Borgen et Torstveit, 2010; Wilson, Grilo et Vitousek, 2007). À cet 
égard, la boulimie est semblable à une forme de dépendance, 
caractérisée par une obsession de la nourriture et par un désir 
irrépressible de manger, suivi d’un sentiment de culpabilité et 
de regret intense. Vous pourrez trouver au tableau 1 une liste des 
signes avant-coureurs de la boulimie.  

Signes avant-coureurs de la boulimie

(adaptation de: Garner et Rosen, 1991; Sherman et Thompson, 2001)

-Préoccupation par rapport à la nourriture, à son poids et aux kilojoules 

-Prise des repas à l’écart des autres et jamais en public

-Décision de se mettre au régime sans cesse reportée au « lendemain »

-Prise de poids considérable en un laps de temps relativement court 

-Sautes d’humeur 

-Pensées négatives à son égard ou culpabilité, en particulier après un 
épisode de frénésie alimentaire

Tableau 1. Signes avant-coureurs de la boulimie. 

Prévalence de la boulimie 
L’incidence de la boulimie dans le sport est difficile à déterminer 
en raison du nombre limité d’études menées sur ce sujet auprès 
des joueurs et des joueuses de tennis (Martin et Love, 2010). La 
difficulté d’obtenir des statistiques sur ce phénomène s’explique en 
partie par la discrétion dont font preuve les personnes boulimiques. 
En effet, celles-ci cherchent à cacher leurs habitudes alimentaires; 
leurs crises de boulimie se produisent donc souvent en privé, à l’abri 
des regards (Sundgot-Borgen et Torstveit, 2010). Malgré le manque 
de données corroborées par des études, on peut raisonnablement 
penser que Monica Seles n’est pas un cas isolé et qu’il existe 
d’autres joueurs ou joueuses de tennis souffrant de boulimie.   

Causes de la boulimie 
Il ressort des différents ouvrages traitant de la boulimie que les 
causes de ce trouble de l’alimentation chez les athlètes sont aussi 
nombreuses que variées. Selon Sundgot-Borgen et Torstveit (2010), 
les sportifs de haut niveau se sentent souvent contraints d’atteindre 
un état physique « idéal » et d’améliorer leurs performances. Ces 
deux auteurs affirment que de nombreux sportifs de haut niveau 
ont le sentiment que leur poids, leur apparence physique et leur 
taille sont constamment passés au crible par les entraîneurs. Il 
arrive en effet que des entraîneurs aient une influence directe sur 
les troubles alimentaires d’un sportif en le mettant sous pression 
ou en lui demandant de perdre du poids, car ils pensent que cela 
va lui permettre d’améliorer ses performances. En outre, on pense 
que des facteurs de stress importants (comme le décès d’un proche 
ou l’apparition d’une maladie grave) sont souvent susceptibles 
de déclencher un comportement boulimique (Sundgot-Borgen et 
Torstveit, 2010). Quel éclairage Monica Seles apporte-elle sur les 
facteurs à l’origine de sa boulimie? 

Ainsi qu’elle l’explique, Monica Seles a « plongé dans l’enfer de 
la dépression » à la suite de cette terrible et tristement célèbre 
journée du 30 avril 1993 où elle a été poignardée à Hambourg au 
cours d’un match qui l’opposait à Magdalena Maleeva. Alors qu’elle 
menait 6-4 et 4-3 et qu’elle s’épongeait pendant un changement de 
côté, un homme l’a sauvagement agressée en plantant un couteau 
de cuisine dans son épaule gauche. Si les cicatrices physiques 
de cet événement ont guéri après quelques mois, les cicatrices 
psychologiques ont elles davantage marqué la championne: cet 
événement tragique l’a fait plonger dans un état de dépression, qui 
n’a fait que s’aggraver alors qu’elle s’inquiétait pour son père atteint 
du cancer tout en étant confrontée à ses propres doutes quant à sa 
capacité et à sa volonté de poursuivre sa carrière. Déjà fragilisée par 
cet incident, Monica Seles a subi un autre traumatisme puisqu’elle 
craignait que son agresseur, Gunter Parche, ne soit jamais 
emprisonné. Une crainte qui est devenue réalité, l’homme ayant en 
effet été reconnu coupable de blessures graves, mais condamné à 
seulement deux ans de prison avec sursis, assortis de l’obligation 

Janet Young (Victoria University, Australie)
ITF Coaching and Sport Science Review 2014; 63 (22): 3-6

Résumé

« La nourriture était le seul moyen de faire taire mes démons. J’allais dans la cuisine, je prenais un paquet de chips et un pot de 
glace au chocolat, puis j’allais m’installer sur mon canapé pour manger devant la télévision » (Monica Seles, 1999) Dans cet article, 
nous aborderons le problème de la boulimie au travers des récentes révélations de Monica Seles qui a avoué avoir dû lutter contre 
ce trouble de l’alimentation en dehors des courts. Nous évoquerons les implications de ce phénomène pour les entraîneurs tout en 
formulant diverses recommandations à leur intention.  

Mots clés: boulimie, trouble de l’alimentation, entraîneur                                       Article accepté: 20 avril 2014
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de suivre des soins psychiatriques. Les poursuites engagées par 
Monica Seles contre la fédération allemande de tennis, à laquelle 
elle reprochait des mesures de sécurité inappropriées, se sont 
finalement avérées un processus coûteux qui s’est soldé par un 
résultat injuste à son égard. Monica Seles fait également allusion au 
fait qu’elle s’ennuyait et qu’elle ressentait de la pression de la part 
d’entraîneurs, de préparateurs physiques et de nutritionnistes bien 
intentionnés qui voulaient l’aider à retrouver son rang de numéro 
1 du tennis. Elle a alors commencé à se réfugier dans la nourriture 
pour trouver le confort dont elle avait besoin pendant les périodes 
les plus difficiles, tant sur le plan professionnel que personnel. 

Les stratégies de Monica Seles pour lutter contre la boulimie  
Dans son livre, Monica Seles décrit différentes stratégies qu’elle a 
adoptées pour surmonter son problème de boulimie. Elle nous livre 
ainsi des enseignements fascinants, puisqu’on découvre qu’elle 
a décidé de ne plus seulement compter sur les autres pour l’aider 
à résoudre ses problèmes, mais de faire un travail de réflexion sur 
elle-même. 

« J’ai apporté quelques changements radicaux à ma façon de 
penser, ce qui a eu des répercussions sur des comportements 
fortement ancrés en moi… J’ai arrêté de chercher des réponses à 
mes problèmes chez les autres et j’ai commencé à écouter cette 
petite voix au fond de moi. Soudainement, j’ai compris que le 
problème n’était pas ce que je dévorais. C’était ce qui me dévorait 
moi » (Seles, 1999, p. 259).  

Vous trouverez au tableau 2 une liste des stratégies clés que Monica 
Seles a adoptées pour retrouver le chemin de la santé. En voici un 
aperçu : 

Stratégies clés adoptées par Monica Seles pour lutter contre la boulimie 
(Seles, 1999)

• Remplacer les mots « régime », « permis » et « interdit » par « 
modération » 

• Adopter le principe selon lequel « moins, c’est plus »

• Adopter la « règle des 20 secondes »

• S’accepter et se donner les moyens de faire des choix sensés au 
moment des repas

• Intégrer la marche à pied à ses habitudes quotidiennes 

• Trouver de nouveaux centres d’intérêt 

• S’autoriser à faire le deuil de son père

• Acheter « la petite robe noire »

• Prendre le contrôle lorsque c’est possible

• Consulter son journal alimentaire

Tableau 2. Stratégies clés adoptées par Monica Seles pour lutter 
contre la boulimie.

Remplacer les mots « régime », « permis » et « interdit » par « 
modération » 
Monica Seles n’était plus « au régime », cette période pendant 
laquelle les aliments sont classés en deux catégories: « permis » ou 
« interdits ». À la place, elle a adopté un nouveau mode de vie où 
elle se permettait de manger toute une variété d’aliments (y compris 
des gâteaux, des biscuits et des pâtes), mais avec modération et en 
prenant le temps de savourer chaque bouchée. Comme l’a expliqué 
Monica Seles, elle refusait de dire qu’elle était au régime et a appris 
à vivre « dans cette zone intermédiaire de la modération, à la fois 
libératrice et apaisante » (Seles, 1999, p. 260).

Adopter le principe selon lequel « moins, c’est plus »
Monica Seles s’est rendu compte que le principe du « moins, 
c’est plus » pouvait s’appliquer à la consommation d’aliments 
et à l’exercice. Ayant toujours cru qu’elle devait s’entraîner plus 
pour réussir dans le tennis, Monica a appris à abandonner les 
comportements excessifs ou extrêmes. Comme elle l’explique, elle 
a appris à « vivre sa vie pleinement en choisissant d’en faire moins 
» (Seles, 1999, p. 260). 

Adopter la « règle des 20 secondes »
Monica Seles a pris conscience qu’elle se servait de la nourriture 
comme d’un moyen pour gérer ses émotions. C’est pourquoi elle a 
adopté la « règle des 20 secondes ». Plutôt que de se réfugier dans 
la nourriture lorsqu’elle était confrontée à un problème, elle s’est 
mise à compter lentement jusqu’à 20 pour se donner le temps de 
penser à la meilleure façon de résoudre son problème. La plupart du 
temps, elle trouvait une solution avant même d’arriver à 20! 

Intégrer la marche à pied à ses habitudes quotidiennes  
Une marche à pied quotidienne de 45 minutes, voilà ce qui a 
permis à Monica Seles de s’en sortir. La marche était un moment 
de réflexion, qui lui permettait de faire de l’exercice tout en se 
ressourçant. C’était en quelque sorte sa thérapie, une pause dans 
sa journée, qui lui permettait de prendre du recul lorsque l’envie de 
manger devenait irrépressible ou lorsqu’elle se sentait angoissée 
par quelque problème que ce soit. Mais surtout, la marche a été pour 
Monica Seles l’occasion d’explorer son for intérieur et d’apprendre 
à mieux se connaître, chose qu’il était difficile de faire lorsqu’elle 
jouait sur le circuit et qu’elle devait sans cesse voyager, participer 
à des conférences de presse, remplir ses obligations envers ses 
sponsors, se préparer physiquement, s’entraîner et disputer des 
tournois. Comme elle l’explique si bien elle-même:

« Mes marches quotidiennes m’ont aidée à guérir la cicatrice qui 
tiraillait mon esprit et mon corps. Ces marches apaisantes m’ont 
permis de faire taire mes démons intérieurs et, à cet égard, elles 
se sont avérées bien plus salvatrices que n’importe lequel des 
entraînements infernaux que je m’infligeais » (Seles, 1999, p. 261). 

S’accepter et se donner les moyens de faire des choix sensés au 
moment des repas 
En se donnant le temps d’apprendre à connaître sa vraie 
personnalité, Monica Seles a pris conscience que, même si elle 
avait un caractère perfectionniste (elle se fixait par exemple des 
objectifs très élevés en ne s’autorisant que très peu d’erreurs), 
elle méritait malgré tout d’être aimée et respectée. Les repas sont 
ainsi devenus un moment de la journée dont elle se servait pour 
renforcer l’image positive qu’elle avait d’elle-même: les repas lui 
offraient en effet une occasion régulière de prendre des décisions 
sensées et libératrices en faisant le choix d’une alimentation saine 
et équilibrée (par exemple des portions raisonnables) plutôt que de 
chercher à s’autodétruire (par exemple en ingérant des quantités 
massives de nourriture). 

Trouver de nouveaux centres d’intérêt  
Monica Seles s’est lancée dans de nouvelles activités: elle a 
notamment effectué un saut en parachute, elle a pris le temps de 
flâner dans les rues de Paris et elle a organisé toutes les photos 
que son père avait prises pendant ses 20 années de carrière pour 
en faire des albums. Au travers de ces nouveaux passe-temps qui 
lui permettaient d’occuper ses journées tout en lui procurant plaisir 
et satisfaction, Monica a réussi à s’épanouir et à surmonter ce 
sentiment d’ennui qui s’était installé depuis qu’elle était éloignée 
du circuit. 

S’autoriser à faire le deuil de son père 
Il ne fait aucun doute que le décès du père de Monica Seles a été 
un véritable drame dans la vie de la championne de tennis. Avant 
qu’il ne soit emporté par le cancer, il avait été son « roc », sa source 
d’inspiration, son entraîneur, son mentor et son ami. Monica Seles 
s’est donné du temps pour faire le deuil de son père et, ce faisant, 
elle a peu à peu accepté le fait qu’elle pourrait réussir à poursuivre 
sa vie sans lui et qu’elle ne gagnerait peut-être jamais plus un 
autre titre du Grand Chelem. Elle a compris qu’il était possible de 
redonner un sens à sa vie, même sans ce père qu’elle chérissait tant 
et aussi sans le tennis. 

Acheter « la petite robe noire »
De passage à New York pour soigner une blessure au pied, Monica 
Seles a acheté la robe noire de ses rêves. De taille quatre, cette 
robe était bien trop petite pour Monica au moment de l’achat, mais 
elle devint une source d’inspiration. Comme l’a expliqué Monica, « 
cette petite robe noire est devenue un symbole pour me motiver à 
retrouver celle que j’étais vraiment, mon moi profond » (Seles, 1999, 
p. 259). 
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Prendre le contrôle lorsque c’est possible 
Monica Seles a adopté une nouvelle philosophie: contrôler ce qu’elle 
pouvait et lâcher prise pour les choses qu’elle n’était pas en mesure 
de contrôler. Si elle ne pouvait pas contrôler le décès de son père 
ni l’agression dont elle avait été victime à Hambourg par exemple, 
elle s’est rendu compte qu’elle pouvait contrôler la manière dont 
elle gérait son corps et sa vie. Dorénavant, elle allait faire preuve 
de « bienveillance » à son égard (au lieu de s’infliger sans cesse 
des critiques) et adopter des habitudes alimentaires saines, et 
ce, par choix et non par obligation ou par contrainte. S’alimenter 
de manière sensée apparaissait maintenant comme une décision 
personnelle dont elle était responsable et qu’elle pouvait contrôler.   

Consulter son journal alimentaire 
Monica Seles tenait un journal alimentaire dans lequel elle notait 
sa consommation d’aliments, son régime d’entraînement, ses 
résolutions et d’autres réflexions personnelles. Elle le lisait quand 
elle avait besoin de trouver une nouvelle source d’inspiration ou de 
motivation. « Je lisais certains de mes anciens journaux et cela me 
rappelait à quel point je ne voulais pas revivre ça » (Wertheim, 1999, 
p. 98).

Conséquences pour les entraîneurs 
Quels enseignements les entraîneurs peuvent-ils tirer des révélations 
de Monica Seles sur son combat contre la boulimie? Nous vous 
proposons ici d’analyser plus en détail les recommandations clés 
parmi toutes celles qui sont énumérées au tableau 3.   

Recommandations à l’intention des entraîneurs (adaptation de: 
Arthur-Cameselle et Baltzell, 2011; Garner et Rosen, 1991; Sherman et 

Thompson, 2001; Sundgot-Borgen et Korstveit, 2010).

• S’informer sur la boulimie pour être davantage sensibilisé à ce 
problème 

• Mettre l’accent sur une alimentation saine et équilibrée ainsi que sur 
les exercices physiques (plutôt que sur le poids et l’apparence physique)

• Choisir des modèles à suivre qui ont un poids corporel normal

• Mettre l’accent sur le développement des compétences plutôt que sur 
le poids corporel comme stratégie pour atteindre des objectifs sportifs 

• Choisir ses mots avec soin (p. ex., poids, régime)

• Éviter d’isoler des joueurs en raison de leur poids ou de leur 
morphologie

• Éliminer les pesées individuelles et en groupe 

• Mettre fin au mythe selon lequel les plus minces sont les meilleurs 

• Se montrer compatissant envers les joueurs et les joueuses, en 
particulier par rapport à des événements traumatisants qu’ils ont vécus 
ou à des commentaires qui sont faits sur leur apparence physique 

• Acquérir une connaissance plus approfondie du rapport entre le poids 
et la performance, et avoir conscience que la perte de poids n’est pas la 
garantie de meilleurs résultats

• Montrer l’exemple en adoptant un régime alimentaire sain et équilibré

• Adopter une approche individuelle pour définir un programme 
d’entraînement et de compétition optimal pour chaque joueur et chaque 
joueuse  

• Discuter avec le joueur ou la joueuse si vous avez remarqué ou 
soupçonnez que votre élève souffre de boulimie. Cette initiative doit 
être prise de manière précoce, en abordant le sujet de manière directe et 
confidentielle, en particulier par rapport aux autres joueurs et joueuses. 
Obtenir le consentement du joueur ou de la joueuse avant de l’orienter 
vers un spécialiste (diététicien/nutritionniste, psychologue) 

• Jouer un rôle positif au sein de l’équipe qui entoure le joueur ou 
la joueuse (composée des parents, du psychologue, du préparateur 
physique et du nutritionniste) pour lui apporter le soutien nécessaire 
dans sa lutte contre la boulimie 

• Envisager la possibilité de remettre à plus tard votre collaboration avec 
un joueur ou une joueuse si sa santé est clairement à risque 

Tableau 3. Recommandations à l’intention des entraîneurs pour 
minimiser les risques d’apparition de troubles alimentaires.  

Prévention de la boulimie 
• La sensibilisation à la boulimie passe par une meilleure 
compréhension de ce trouble alimentaire. Il peut donc s’avérer 
nécessaire pour les entraîneurs de s’informer davantage sur 
les causes et les symptômes de cette maladie. De nombreux 
renseignements sur la boulimie, ainsi que des ressources sur 
les principes d’une alimentation optimale et équilibrée, sont 
disponibles auprès des associations nationales d’entraîneurs ou 
encore sur le site Web de la Fédération internationale de tennis 
(http://www.itftennis.com/scienceandmedicine/health/eating-
disorders.aspx). 

• Sachant que les pressions incitant à la minceur constituent un 
facteur de risque majeur de la boulimie (Sundgot-Borgen et Torstveit, 
2010), on conseille aux entraîneurs d’éviter d’exercer de telles 
pressions sur un athlète en l’obligeant à perdre du poids. L’un des 
meilleurs moyens de relativiser l’importance du poids est d’éviter de 
faire des commentaires à ce sujet: il est préférable de se concentrer 
sur l’amélioration des performances grâce au développement de 
nouvelles compétences sur les plans psychologique, technique et 
physique. Les mots ont un impact extrêmement important, c’est 
pourquoi les entraîneurs doivent les choisir avec la plus grande 
circonspection. Il ne faut jamais isoler un joueur ou une joueuse en 
raison de son apparence physique ou de son poids!

• Il est important que les entraîneurs adoptent une approche « 
holistique » lorsqu’ils travaillent avec des joueurs ou des joueuses. 
Ils doivent garder à l’esprit que le jeu d’un joueur ou d’une joueuse 
peut être grandement affecté par les difficultés et les pressions de 
la vie. Chaque athlète est unique, c’est pourquoi il faut veiller à 
considérer l’individu en tant que personne et non pas seulement 
en tant que joueur ou joueuse de tennis. La meilleure façon d’y 
parvenir est d’essayer de voir les choses à travers les yeux du 
joueur ou de la joueuse. Il est conseillé d’éviter toute comparaison 
avec les autres joueurs ou joueuses et de placer constamment au 
cœur de ses préoccupations les intérêts de l’individu et ce qui est 
le mieux pour lui. La compréhension, l’empathie et le soutien sont 
primordiaux lorsqu’un joueur ou une joueuse est confronté(e) à un 
bouleversement ou à une perte dans sa vie quotidienne.  

• Il peut être intéressant pour un entraîneur de réfléchir à sa 
propre philosophie de l’entraînement. Pense-t-il que la perte de 
poids ou que la réduction du taux de graisse corporelle permettra 
d’améliorer les performances de son élève bien que les résultats 
des études menées dans ce domaine ne soient pas clairs (Sherman 
et Thompson, 2001)? Plutôt que de défendre l’idée selon laquelle 
le poids ou la graisse corporelle sont des facteurs déterminants 
pour réussir, l’entraîneur peut donner à son joueur ou à sa joueuse 
l’assurance que l’adoption d’une alimentation plus saine se traduira 
par un meilleur état de forme et, par conséquent, par de meilleurs 
résultats. Un joueur ou une joueuse qui respecte les principes 
d’une bonne alimentation et d’une bonne hydratation aura de 
fortes chances de réaliser de meilleures performances qu’un joueur 
ou une joueuse qui ne les respecte pas; il en va de même pour un 
joueur ou une joueuse qui n’est pas dans un état dépressif et qui 
n’a pas d’obsession par rapport à son alimentation ou à son poids. 
Dans ce contexte, les entraîneurs peuvent mettre l’accent sur le 
développement des compétences plutôt que sur le poids corporel 
comme stratégie pour réussir dans le tennis. 

• Les entraîneurs peuvent montrer l’exemple en adoptant des 
habitudes alimentaires saines et équilibrées. Sachant que les 
entraîneurs sont souvent perçus comme des modèles par les 
joueurs et les joueuses, cette méthode peut être la plus efficace 
pour insister sur l’importance d’une alimentation appropriée. 

Détection de la boulimie 
• Les entraîneurs sont aux premières loges pour surveiller les 
comportements et les réactions de leurs joueurs ou de leurs 
joueuses (Sundgot-Borgen et Torstveit, 2010). Ils doivent donc 
être aux aguets, de manière à déceler les signes avant-coureurs 
de la boulimie, comme une prise de poids importante, des sautes 
d’humeur ou de brusques changements de l’état émotionnel (voir 
tableau 1). L’apparition combinée de tels changements peut être 

http://www.itftennis.com/scienceandmedicine/health/eating-disorders.aspx
http://www.itftennis.com/scienceandmedicine/health/eating-disorders.aspx
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le signe d’un problème de boulimie, auquel cas les entraîneurs 
doivent envisager la possibilité d’organiser une réunion privée avec 
leur joueur ou leur joueuse afin de discuter des problèmes auxquels 
il ou elle fait face. Il est alors important pour les entraîneurs d’aller 
droit au but, mais tout en se montrant compatissants. Il est aussi 
essentiel d’expliquer au joueur ou à la joueuse que cette discussion 
restera confidentielle et que vous ne l’orienterez vers un spécialiste 
qu’avec son consentement. Dans une certaine mesure, l’entraîneur 
a une marge de manœuvre limitée si le joueur ou la joueuse refuse 
d’admettre les faits ou de consulter un spécialiste (comme un 
nutritionniste, un diététicien ou un psychologue). Dans de tels 
cas, l’entraîneur peut demeurer sur ses gardes et continuer de 
soutenir le joueur ou la joueuse jusqu’à ce qu’il ou elle soit prêt(e) 
à demander l’aide d’un professionnel. Il arrive que les joueurs 
soient parfaitement capables de trouver eux-mêmes la solution à 
leur problème de boulimie. Les entraîneurs peuvent alors offrir leurs 
conseils, leur soutien et leur aide, de façon à amener le joueur ou la 
joueuse à découvrir par lui-même ou par elle-même les remèdes à 
ses maux (plutôt que de lui « dire », de lui « demander » ou de lui « 
ordonner » de se faire aider). Il demeure néanmoins primordial que 
les joueurs comprennent qu’ils peuvent obtenir de l’aide s’ils en ont 
besoin et que la recherche de soutien est peut-être le meilleur des 
moyens pour réussir ou pour continuer de réussir (Garner et Rosen, 
1991). 

• Si des indices amènent un entraîneur à penser que son joueur ou 
sa joueuse souffre de boulimie et que ce joueur ou cette joueuse a 
moins de 18 ans, l’entraîneur devrait faire part de ses inquiétudes 
aux parents. Comme nous l’avons précisé plus haut, il est important 
que l’entraîneur informe les parents que ces discussions sont 
confidentielles et qu’il se préoccupe avant toute chose du bien-être 
et de la santé de leur enfant. 

Gestion de la boulimie 
• Les entraîneurs peuvent jouer un rôle de soutien très important 
au sein d’une équipe composée d’un préparateur physique, d’un 
nutritionniste, d’un psychologue et des parents (Sherman et 
Thompson, 2001). En prêtant une oreille attentive à leurs joueurs ou 
à leurs joueuses, en leur montrant qu’ils se soucient de leur bien-
être et en faisant preuve d’empathie et de compréhension, sans 
jamais porter de jugement par rapport à leurs troubles alimentaires, 
les entraîneurs peuvent devenir la « planche de salut » de leurs 
élèves. Pour un joueur ou une joueuse en proie à des problèmes 
de boulimie, le fait de mettre l’accent sur son avenir et sur les 
performances qu’il ou elle pourra atteindre grâce à ses compétences 
tennistiques peut constituer une réelle motivation à s’en sortir. 

CONCLUSION 

Le cas de Monica Seles nous montre que la boulimie est un mal 
bien plus profond et complexe que ce que l’on pense : ce n’est pas 
seulement le résultat d’une volonté de trouver du réconfort pendant 
des moments difficiles. La boulimie est un trouble fondamentalement 
destructeur qui est la manifestation d’un comportement totalement 
dysfonctionnel qui a failli détruire la vie de Monica Seles, son 
bonheur, sa santé et ses ambitions tennistiques. Heureusement, 
Monica est parvenue à trouver en elle les ressources nécessaires 
pour adopter un nouvel état d’esprit et venir à bout d’une maladie 
qui l’avait plongée dans la dépression en plus de lui faire perdre le 
contrôle sur son poids. Durant cette épreuve, elle a dû se battre de 
toutes ses forces pour redécouvrir le goût de vivre et retrouver un 
sentiment de bien-être. 

Il est important que les entraîneurs prennent conscience que le 
combat de Monica Seles contre la boulimie n’est sans doute pas un 
cas isolé et qu’il est fort possible que d’autres joueurs ou joueuses 
soient confrontés à ce trouble alimentaire ou qu’ils risquent de l’être. 
Tout entraîneur responsable se devrait de connaître les signes avant-
coureurs de la boulimie et savoir comment aborder ce problème 
avec un joueur ou une joueuse et comment lui venir en aide. 
Sachant que les pressions exercées sur les joueurs pour les inciter à 
perdre du poids et que les événements traumatiques constituent les 
principaux facteurs de risque susceptibles de favoriser l’apparition 
de la boulimie, les entraîneurs doivent comprendre qu’ils peuvent 

jouer un rôle essentiel et positif dans la prévention, la détection et la 
gestion de ce trouble alimentaire. Mais surtout, les entraîneurs ont 
un devoir de vigilance afin de minimiser les risques de contribuer 
(sans le savoir) à l’apparition de la boulimie chez un joueur ou une 
joueuse en donnant trop d’importance au poids, à l’apparence 
physique et à la minceur. Il est primordial que les entraîneurs fassent 
partie de la solution pour lutter contre la boulimie, et non pas qu’ils 
en soient l’un des facteurs déclencheurs. Il est fort possible que la 
santé, le bien-être, le bonheur et la réussite tennistique d’un joueur 
ou d’une joueuse reposent entre leurs mains. 
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La fatigue neuromusculaire au tennis: Prédominance 
des facteurs nerveux sur les facteurs musculaires?

INTRODUCTION

La fatigue musculaire est souvent définie d’un point de vue 
quantitatif comme étant une diminution de la force maximale qu’un 
muscle peut exercer, mais son étiologie est complexe, en particulier 
dans le cadre d’une activité intermittente de haute intensité 
sollicitant l’ensemble du corps, à l’image du tennis. L’incapacité 
à générer ou à maintenir la force requise, incapacité qui risque 
d’altérer les déplacements sur le court et l’exécution des frappes, 
peut être attribuée à divers mécanismes potentiels se déroulant 
depuis les aires corticales jusque dans les éléments contractiles 
des cellules musculaires. Cependant, jusqu’à récemment, les 
ajustements neuromusculaires face à la fatigue n’avaient fait l’objet 
que d’un nombre limité d’études dans le domaine du tennis.

MANIFESTATION DE LA FATIGUE 

Protocoles de recherche fondés sur les caractéristiques propres au 
tennis
Au cours des dernières décennies, plusieurs études ont permis 
d’apporter des preuves scientifiques pour étayer les observations 
des entraîneurs, selon lesquelles la fatigue nuit aux performances 
comme en témoignent les erreurs de timing (c.-à-d. puissance 
et précision) et l’altération des déplacements sur le court (c.-à-d. 
vitesse et placement par rapport à la balle). Des protocoles de fatigue 
ont été élaborés en vue de déterminer les effets de la fatigue sur 
l’exécution des frappes dans des conditions spécifiques, similaires 
à celles rencontrées en compétition (Davey et al. 2002; Hornery et 
al. 2007a; Vergauwen et al. 1998). Ces études ont mis en lumière 
des résultats contradictoires quant aux modifications observées en 
termes de vélocité et de précision des frappes. À titre d’exemple, 
Davey et al. (2002) ont constaté une diminution importante de la 
précision des coups joués (baisse d’environ ∼69 % et 30 % pour 
les coups de fond de court et le service, respectivement) lors d’un 
test de simulation de tennis épuisant, alors que, selon les résultats 
d’une autre étude, la précision des coups diminuait à peine (coups 
de fond de court) ou restait identique (service) après une intense 
séance d’entraînement sur le court de deux heures (Vergauwen et al. 
1998). Cependant, l’absence de sensibilité analytique et la grande 
variabilité des variables sélectionnées limitent considérablement la 
généralisation de ces conclusions. Ces études présentent aussi une 
autre faille: il n’a pas été possible de reproduire dans le cadre de ces 
protocoles les niveaux de fatigue ressentis par les joueurs pendant 
les matchs (format du protocole, utilisation d’un lance-balles 
pour les évaluations des compétences sur le court avant et après 
les phases de fatigue; Davey et al. 2002). Par exemple, il semble 
légitime de se demander comment un test intermittent menant à un 
épuisement volontaire en ∼35 minutes pourrait induire un niveau de 
tension psychologique comparable à celui ressenti en compétition.

Conditions de match
Afin de venir à bout de ces limites, plusieurs chercheurs ont évalué 
les effets de la fatigue sur les performances dans des conditions 
reproduisant les situations rencontrées en match. À titre d’exemple, 
Mitchell et al. (1992) ont observé que la fatigue après un match de 
tennis d’une durée de trois h se manifestait par une diminution 
de la vitesse du service et par un ralentissement de l’exécution 
des courses navettes propres au tennis. Girard et al. (2006) 
ont récemment constaté une diminution progressive de la force 
maximale volontaire (∼10-13 % dans les quadriceps) et de la raideur 
des jambes, fortement reliées à un renforcement de la perception 
subjective de l’effort et des douleurs musculaires au cours d’un 
match de tennis de trois heures, tandis que la force explosive restait 
au même niveau, ne diminuant qu’après l’exercice. Immédiatement 
après l’exercice, une perte de force d’une ampleur similaire (-15 %) 
a été observée au niveau des fléchisseurs plantaires, selon le même 
protocole de match (Girard et al. 2011). Cependant, le déroulement 
chronologique de ces adaptations diffère entre les muscles 
extenseurs du genou (adaptation progressive) et les muscles 
fléchisseurs plantaires (schéma biphasique avec perte marquée 
après 90 min.), comme illustré à la figure 1.

Figure 1. Moment de force lors de la contraction maximale 
volontaire (MVC) isométrique des muscles extenseurs du genou et 
des muscles fléchisseurs plantaires avant (T0), pendant (T30: 30e 

min; T60: 60e min; T90: 90e min; T120: 120e min; T150: 150e min), 
immédiatement après (T180), et 30 minutes après (T+30) un match 

de tennis d’une durée de trois heures (voir Girard et al. 2008 et 
Girard et al. 2011).
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Résumé

Pour réussir dans les tournois auxquels ils participent, les joueurs de tennis doivent accélérer, décélérer, changer de direction, effectuer 
des déplacements rapides, maintenir leur équilibre et sans cesse exécuter des frappes d’une qualité optimale, et ce, pendant plusieurs 
heures d’affilée. Dans cet article, nous allons étudier comment la fatigue se manifeste pendant un match de tennis de longue durée 
et nous évoquerons les différents facteurs nerveux et musculaires qui sont susceptibles d’altérer les compétences et les performances 
des joueurs. En nous appuyant sur les résultats de recherches scientifiques, nous vous proposerons des conseils pratiques pour aider 
les joueurs à mieux résister à la fatigue pendant des matchs de tennis à la fois longs et intenses. 
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FACTEURS À L’ORIGINE DE LA FATIGUE

Définition et analyse quantitative de la fatigue neuromusculaire
La fatigue est un phénomène complexe, dont l’étiologie dépend des 
caractéristiques de la tâche réalisée (principe de dépendance à une 
tâche). L’incapacité à générer ou à maintenir la force requise peut 
être attribuée à divers mécanismes potentiels, se déroulant depuis 
les aires corticales (facteurs nerveux) jusque dans les éléments 
contractiles (facteurs musculaires). Chacune des étapes de la 
fatigue représente un possible facteur limitant pour la production 
de force et, au final, pour la performance sur le court. Selon 
l’approche traditionnelle utilisée pour déterminer les causes de la 
fatigue musculaire, on fait la distinction entre les mécanismes « 
centraux » (c.-à-d. une diminution de la force musculaire induite par 
l’exercice en raison d’une réduction du recrutement musculaire) et 
les mécanismes « périphériques » (c.-à-d. une diminution de la force 
en raison d’une baisse de la contractilité des fibres musculaires, 
essentiellement induite par des événements métaboliques se 
produisant à l’intérieur du muscle). Pour ce faire, on applique un 
stimulus électrique au nerf périphérique (nerf tibial ou fémoral) et 
on analyse les changements observés dans les électromyogrammes 
ainsi que dans les forces volontaire et évoquée (figure 2). Grâce à 
cette approche, il a été possible de prouver que des mécanismes 
nerveux (dégradation de l’activation musculaire) tout autant que 
contractiles (contractilité musculaire) contribuent à l’altération de 
la fonction neuromusculaire au fur et à mesure du déroulement du 
match, et ce, après trois h d’effort (Girard et al. 2008; Girard et al. 
2011). 

Mécanismes centraux et périphériques à l’origine de la fatigue 
Un lien a été établi entre la réduction de l’activation centrale et 
des changements dans le métabolisme des neurotransmetteurs 
ou dans la réponse à la rétroaction sensorielle (c.-à-d. l’inhibition 
de l’excitabilité des motoneurones), probablement en raison 
de modifications des propriétés métaboliques ou mécaniques 
à l’intérieur du muscle (Gandevia, 2001). Concrètement, une 
commande nerveuse du muscle sous-optimale pourrait altérer la 
vitesse de développement de la force (c.-à-d. la capacité à atteindre 
une force musculaire plus élevée pendant la phase initiale de 
la contraction musculaire), élément considéré comme étant un 
facteur déterminant de la vitesse des mouvements des membres 
du corps. Parmi les causes de la fatigue au niveau musculaire, 
on a suggéré plusieurs facteurs, y compris une diminution de 
la disponibilité de la phosphocréatine, une hausse de l’acidité 
musculaire, une diminution des réserves de glucose (glycogène) 
stockées dans les muscles ou encore une faible glycémie (Fitts, 
1994). La fatigue temporaire observée après des périodes d’exercice 
fatigant, comme de longs échanges ou plusieurs échanges intenses 
d’affilée, est probablement directement liée à des perturbations 
de l’homéostasie des ions dans les cellules musculaires, à une 
altération de la stimulation du sarcolemme (augmentation du 
potassium extracellulaire) ou à une accumulation de métabolites 
(c.-à-d. phosphocréatine, lactate). 

 Figure 2. Une évaluation fiable de la fatigue musculaire peut 
être effectuée à l’aide de la technique de neurostimulation. En 
comparant, d’un côté, la secousse musculaire surimposée à une 
contraction volontaire maximale et, de l’autre, la secousse évoquée 
sur le muscle au repos (c.-à-d. la stimulation supramaximale du 
nerf fémoral par voie percutanée), la technique de la secousse 
surimposée, combinée à l’électromyographie de surface (EMG), 
peut constituer une méthode fiable et non invasive pour caractériser 
l’activation musculaire (facteurs nerveux). En examinant la 
modification de la secousse au repos, il est possible de déterminer 
si une perte des propriétés contractiles du muscle (facteurs 
musculaires) peut également contribuer à une altération de la 
fonction neuromusculaire (voir Girard et Millet, 2008).

Autres perturbations homéostatiques
La chaleur et la déshydratation sont deux facteurs qui aggravent 
la fatigue, tandis que la supplémentation en glucides avant ou 
pendant les compétitions peut permettre de retarder l’apparition de 
la fatigue (Hornery et al. 2007b). Lorsqu’un match de tennis se joue 
en pleine chaleur, il est probable que l’atteinte d’une température 
centrale élevée (> 38,5 °C) altère le fonctionnement du système 
nerveux central, ce qui se traduit par une diminution du niveau 
de commande nerveuse ou cognitive centrale des muscles (avec 
notamment de mauvais choix tactiques ou une perte de force). La 
régulation de la raideur des jambes est considérée comme étant 
un autre facteur déterminant pour l’optimisation de la performance 
locomotrice (sprint). La diminution progressive de la raideur des 
jambes au cours d’un match de tennis d’une durée de 3 heures 
laisse penser que certaines des dégradations observées au niveau 
des déplacements sur le court et induites par la fatigue pourraient 
en partie s’expliquer par des altérations des caractéristiques 
mécaniques du complexe musculo-tendineux (Girard et al. 2006). 
De plus, Hornery et al. (2007c) ont signalé une augmentation 
considérable de la créatine kinase circulante, ce qui semble être le 
signe d’une détérioration sévère des muscles. Ainsi, la détérioration 
des muscles causée par les nombreuses contractions excentriques 
associées aux déplacements sur le court pourrait constituer un 
facteur important à l’origine de la fatigue observée pendant le 
déroulement d’un match de tennis. 

CONCLUSION

La fatigue nuit aux performances des joueurs de tennis et se manifeste 
par des erreurs de timing, une altération des déplacements sur le 
court et de mauvais choix cognitifs (c.-à-d. tactiques). L’étiologie 
de la fatigue musculaire est complexe (distinction entre la fatigue 
temporaire et la fatigue survenant pendant la phase finale d’une 
compétition) puisque la fatigue pourrait s’expliquer à la fois 
par une altération du processus nerveux (activation musculaire 
sous-optimale) et par une altération du processus contractile 
(accumulation de métabolites).
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Applications pratiques
• Les facteurs nerveux sont en grande partie responsables des 
gains de force induits par l’entraînement à l’issue de programmes 
de stimulation électrique neuromusculaire ou de travail de la 
résistance. En respectant les schémas de déplacement et les 
exigences spécifiques du jeu (Bennie et Hrysomallis, 2005), de tels 
programmes d’entraînement pourraient permettre d’améliorer les 
variables liées au tennis et de retarder la fatigue « centrale ».

• Les joueurs de tennis doivent sans cesse générer énormément 
de puissance lorsqu’ils exécutent des frappes explosives et des 
déplacements rapides sur le court. C’est pourquoi on estime que 
l’amélioration des processus structurels (p. ex., adaptations 
hypertrophiques) et biochimiques (p. ex., régulation des taux 
plasmatiques de potassium, propriétés contractiles de la secousse 
musculaire) au niveau des muscles peut offrir un avantage en 
matière de résistance à la fatigue (Behm et St Pierre, 1998). 

• Le recours à des exercices pré-fatigants (p. ex., bonds, sauts en 
contrebas, exercices pliométriques, exercices avec médecine-
ball), suivis d’un entraînement par intervalles de forte intensité 
sur le court, serait efficace pour réduire l’altération observée de la 
contractilité des muscles (découplage excitation-contraction).
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La résilience chez les entraîneurs: De quoi s’agit-il, en 
quoi est-ce important et comment la développer?

INTRODUCTION

S’il peut s’avérer gratifiant, le métier d’entraîneur réserve aussi 
son lot de contraintes et de défis (Martens, 2004). Au cours de sa 
carrière, tout entraîneur sera en effet amené à faire face à toutes 
sortes de difficultés, qu’il s’agisse des petites contrariétés de la vie 
quotidienne ou bien des épreuves les plus marquantes de la vie. 
Certains entraîneurs parviennent à rebondir après des expériences 
ou des événements négatifs, mais ce n’est pas le cas de tout le 
monde: d’autres n’arrivent pas à s’en remettre, ils ne sont pas 
capables de surmonter l’obstacle qui se dresse devant eux ni de 
s’adapter aux nouvelles contraintes exercées par des expériences 
stressantes. Un des éléments qui permet de comprendre pourquoi 
certains entraîneurs sont en mesure de résister aux différentes 
pressions qu’ils subissent et de s’épanouir se nomme la « résilience 
», une notion qui désigne la capacité à réagir de manière positive à 
l’adversité. Cet article a donc pour objet d’étudier la résilience, d’en 
donner une définition, d’expliquer son importance et de présenter 
différentes pratiques permettant aux entraîneurs d’acquérir et 
de cultiver cette qualité. Il est capital pour un entraîneur de bien 
saisir la notion de résilience, car elle permet de se remettre plus 
facilement d’une épreuve et de grandir dans l’adversité tout en 
renforçant son bien-être. 

En quoi consiste la résilience?
Définition de la résilience
Le mot « résilience » vient du verbe latin « resilire » qui signifie « 
sauter en arrière » ou « rebondir ». D’après Soanes et Stevenson 
(2006, p. 1498), la résilience désigne « la capacité à résister à des 
conditions difficiles et à s’en remettre rapidement ». Depuis, de 
nombreuses définitions ont été proposées dans la littérature, toutes 
insistant sur les notions d’adversité et d’adaptations positives. Voici 
deux définitions parmi les plus connues: 

• « Capacité à réagir de manière positive pour surmonter les 
expériences négatives, traumatiques ou stressantes » (Tugade et 
Fredrickson, 2004, p. 320) 

• « Capacité à rebondir ou à s’en sortir malgré des obstacles majeurs 
» (Rutter, 1985, p. 599) 

Caractéristiques de la résilience 
Plusieurs qualités vont de pair avec la résilience, cet état qui 
permet de faire face et de s’adapter plus facilement aux difficultés 
et aux épreuves que l’on peut rencontrer dans la vie (Giordano, 
1996). Parmi ces qualités, citons notamment: la débrouillardise, la 
persévérance, la confiance en soi, l’auto-discipline, la sagesse, la 
souplesse, la capacité à entretenir des relations positives, l’aptitude 
à résoudre les problèmes et l’adaptabilité. Giordano a par ailleurs 
fait la constatation suivante: 

Lorsqu’on pense à des personnes résilientes, on les décrit 
généralement comme étant des personnes pleines de ressources, 
qui s’adaptent facilement et qui ont toute une panoplie de solutions 
face aux problèmes qu’elles peuvent rencontrer. Les personnes 

résilientes restent organisées dans les situations de changement ou 
de stress et elles parviennent à surmonter les chocs traumatiques. 
Elles ont confiance en elles, sont curieuses, disciplinées et ont une 
grande capacité d’adaptation (p. 1032).  

Il est intéressant de noter que l’optimisme est perçu comme l’un 
des facteurs clés de la résilience. Comme la expliqué Seligman 
(2011), les individus « qui ne baissent pas les bras ont l’habitude 
de considérer les coups durs comme étant une situation temporaire 
que l’on peut changer. En d’autres termes: cela ne va pas durer, c’est 
juste un problème isolé qu’il est possible de surmonter » (p. 102). 
Les personnes résilientes estiment qu’il y a toujours de l’espoir, 
même dans l’adversité, et poursuivent leur chemin en dépit des 
revers qu’elles peuvent subir. 

Nature de la résilience
La résilience n’est pas une aptitude innée, elle s’acquiert avec le 
temps. Tout un chacun possède un « potentiel de résilience » qu’il 
est possible de développer à n’importe quel moment de la vie 
(Tugade et Fredrickson, 2004). La résilience s’acquiert en grande 
partie au travers des épreuves. Ainsi que l’a mentionné Walsh 
(2003), « la résilience désigne la force de résistance au stress, dans 
des situations de crise, et se forme au contact de l’adversité » (p. 
52). De plus, la résilience est considérée comme étant « fluide », 
c’est-à-dire qu’une personne peut réagir de manière positive face à 
l’adversité à un moment donné de sa vie, mais elle n’y parviendra 
pas forcément à d’autres moments.  

Il est également intéressant de noter que la résilience permet à 
certaines personnes de surmonter l’adversité en en ressortant 
encore plus fortes, car elles ont dû puiser en elles des ressources 
qu’elles n’auraient jamais développées autrement (Jackson, Firtko 
et Edenborough, 2007). Pour d’autres en revanche, l’exposition 
répétée à des situations de stress peut conduire à une érosion de 
leur résilience. À cet égard, l’un des principaux facteurs à prendre 
en considération est la perception des situations de stress par 
chaque individu. En effet, ceux qui acceptent les difficultés de la 
vie et s’attendent à y être confrontés sont davantage susceptibles 
de s’épanouir et de trouver un sens et une raison à l’adversité. 
Ils ont tendance à grandir et à se développer quels que soient les 
obstacles qui se placent en travers de leur route ! Dans ce contexte, 
on peut comparer l’adversité à une sorte de « signal d’alarme ou de 
révélation qui fait brutalement prendre conscience aux individus de 
l’importance des êtres chers, donnant ainsi une nouvelle perspective 
à leur vie et un nouveau souffle à leurs relations » (Walsh, 2003, p. 
65). 

Effets de la résilience
La résilience peut avoir de nombreux effets bénéfiques : capacité à 
surmonter les difficultés, sentiment de contrôle, accomplissement 
et épanouissement, développement personnel et bien-être (Fletcher 
et Sarkar, 2013). Les personnes résilientes prennent la vie du bon 
côté, en faisant preuve d’optimisme, d’énergie et d’entrain ; elles 
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sont ainsi moins sujettes à la dépression, à l’épuisement et à 
d’autres troubles liés au stress. Cela ne signifie pas pour autant 
que les personnes résilientes ne peuvent pas être ébranlées par 
une perte ou une expérience négative. Elles ne sont pas invincibles: 
elles ne ressortent pas toujours indemnes des moments difficiles 
ou ne parviennent pas toujours à tout simplement rebondir. Elles 
vont bel et bien connaître des périodes de souffrance et de mal-être. 
Mais, ce qui fait qu’elles sont résilientes, c’est qu’elles vont être 
en mesure de puiser en elles des ressources existantes, latentes 
ou insoupçonnées qui vont leur permettre de surmonter l’obstacle 
qui se dresse devant elles. Résultat: elles développent des forces 
nouvelles, observent leur vie sous un nouveau jour et renforcent 
les liens qui les unissent aux membres de leur entourage grâce aux 
difficultés qu’elles rencontrent (Walsh, 2003). 

Recherches sur la résilience dans le sport 
À ce jour, la résilience n’a fait l’objet d’aucune recherche intensive 
dans le domaine du sport, exception faite de deux études qui 
méritent d’être mentionnées, l’une portant sur 12 champions 
olympiques (Fletcher et Sarkar, 2012) et l’autre portant sur 10 
athlètes universitaires et professionnels (Galli et Vealy, 2008). 
Dans cette dernière, les chercheurs en sont arrivés à la conclusion 
suivante :   

« Les athlètes ont mentionné plusieurs effets positifs de la 
résilience face à l’adversité: l’apprentissage, la mise en perspective 
des événements de la vie, l’incitation à aider autrui, la prise de 
conscience de l’importance du soutien offert par son réseau social 
et, de manière générale, le sentiment de ressortir grandi d’une telle 
expérience » (p. 327). 

Lorsqu’on s’attarde sur les publications dans le domaine du sport, 
on constate qu’aucune étude n’a été menée sur la résilience chez 
les joueurs de tennis ou les entraîneurs. Néanmoins, il existe 
quantité d’observations empiriques qui laissent penser que de 
nombreux joueurs célèbres possèdent un haut niveau de résilience. 
Parmi les exemples qui viennent immédiatement à l’esprit, nous 
pouvons citer Rafael Nadal qui, après une blessure aux genoux, a 
été en mesure de revenir au plus haut niveau pour conquérir son 8e 
titre à Roland Garros, et Serena Williams qui, après avoir surmonté 
de graves problèmes de santé, est parvenue à triompher à Roland 
Garros en 2013 alors qu’elle avait été éliminée au premier tour de ce 
même tournoi un an auparavant. 

Stratégies visant à développer et à renforcer la résilience chez les 
entraîneurs
Récemment, Seligman (2011) nous a rappelé que « cette qualité 
remarquable qu’est la résilience face à l’adversité ne doit pas 
demeurer un mystère. Il ne s’agit pas d’une aptitude innée, mais 
bien d’une qualité que l’on peut acquérir » (p. 30). Alors comment les 
entraîneurs peuvent-ils s’y prendre pour développer leur résilience 
et la cultiver ? Vous trouverez ci-dessous quelques conseils qui ont 
été élaborés à partir des données trouvées dans la littérature sur 
la résilience (notamment Earvolino-Ramirez, 2007 et Jackson et al., 
2007). Il est bien évidemment possible d’adapter ces conseils à sa 
propre situation et à ses propres besoins.

• Développez et entretenez vos relations et vos réseaux 
professionnels, véritables bouées de sauvetage dans les moments 
difficiles: tournez-vous vers les membres de votre entourage qui, en 
plus de vous épauler et de vous prêter une oreille attentive, sauront 
aussi vous encourager à vous dépasser et auront confiance dans 
votre capacité à surmonter les obstacles.

• Faites profiter les autres de votre expérience et venez-leur en aide 
: mettez en place un groupe de soutien ou utilisez tout autre moyen 
auquel vous pensez pour faire prendre conscience aux autres des 
difficultés qui peuvent surgir, des solutions les plus efficaces pour 
y faire face et des effets bénéfiques qui peuvent découler de notre 
refus de lâcher prise dans l’adversité. 

• Apprenez à accepter ce qui s’est produit et qui ne peut plus changer: 
prenez conscience qu’il est parfois tout simplement impossible 
de revenir en arrière et de changer les choses. Déterminez les 
leçons que vous pouvez tirer de ces expériences passées afin de 
comprendre quels sont les échecs ou les erreurs qui ont précipité 
une perte ou un événement traumatisant ou désagréable.

• Fixez-vous un objectif et mettez au point un plan de match: 
définissez des buts clairs et motivants. Donnez-vous une raison 
de vous lever le matin et de donner le meilleur de vous-même. 
Établissez un ensemble de stratégies qui vous aideront à progresser 
pour atteindre l’objectif que vous vous êtes fixé. 

• Cherchez à obtenir les faits: recueillez l’information dont vous 
avez besoin pour établir les faits (lorsque c’est possible) afin de 
mieux comprendre les difficultés auxquelles vous êtes confronté, de 
cerner leur cause profonde et de déterminer les solutions à votre 
disposition.

• Apprenez à relativiser les choses: envisagez le pire des scénarios 
et partez de là pour surmonter vos difficultés. Mettez toujours les 
choses en perspective.

• Prenez le temps et le recul nécessaires: ayez conscience qu’il n’y 
a pas forcément de solution rapide à votre problème et prenez tout 
le temps et le recul dont vous avez besoin pour panser vos plaies et 
vous remettre de vos maux.

• Adoptez une approche axée sur les solutions du type « le verre 
à moitié plein »: faites preuve d’une attitude optimiste et pleine 
d’espoir. Recherchez les aspects positifs des événements qui se sont 
produits, puis concentrez toute votre énergie vers les solutions, les 
possibilités, les occasions et les résultats positifs qui découleront 
(immanquablement) de cette situation, aussi décourageante qu’elle 
puisse paraître.

• Ne vous avouez jamais vaincus: engagez-vous à ne jamais 
abandonner, quelles que soient les difficultés que vous réserve la 
vie.  

• Entraînez-vous à résoudre les problèmes: effectuez des activités 
(par exemple des mots croisés et des jeux de carte) qui vous aideront 
à rester constamment en alerte. 

• Faites le bilan de vos forces et de vos compétences: faites une liste 
de vos forces et capacités personnelles (comme la souplesse et le 
courage) et mettez-la à jour régulièrement.  

• Remémorez-vous les succès passés: consignez par écrit les 
moments de votre vie où vous avez fait preuve de résilience et relisez 
ces comptes rendus lorsque vous serez confronté à de nouvelles 
épreuves. 

• Maintenez-vous en forme et en santé: faites de l’exercice 
de manière régulière, mangez sainement et veillez à dormir 
suffisamment. Menez une vie équilibrée en prévoyant des activités 
sportives, des sorties en famille et d’autres activités en dehors du 
travail selon vos centres d’intérêt.

• Poursuivez votre perfectionnement professionnel: actualisez 
régulièrement vos compétences et vos qualifications (par exemple 
en participant à des stages de formation d’entraîneurs, à des 
conférences ou à des tournois) et tirez parti des ressources à votre 
disposition (comme le livre de Seligman [1990] sur l’apprentissage 
de l’optimisme). 

• Prenez exemple sur les personnes qui ont survécu à des chocs 
traumatiques: laissez-vous inspirer par ceux qui ont enduré les 
pires épreuves et qui ont su trouver la force de continuer à vivre 
(par exemple Nelson Mandela, les personnes ayant survécu à des 
attaques terroristes ou à des catastrophes naturelles). 

• Gardez votre sens de l’humour: dans les moments difficiles, un 
sourire ou un éclat de rire peut s’avérer le remède idéal.
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CONCLUSION

La résilience désigne la capacité à s’adapter de manière efficace 
même lorsqu’on est confronté à des situations difficiles, à la perte, au 
stress, à l’adversité, au changement ou à des événements négatifs. 
Les entraîneurs ne sont pas épargnés par ce type d’expériences 
douloureuses. Si certains entraîneurs ont plus de chance que 
d’autres, tous risquent un jour ou l’autre de vivre des expériences 
extrêmement traumatisantes, telles que des agressions verbales de 
la part de parents, des pressions financières, la perte de son emploi, 
un déménagement, une rupture, un acte de discrimination, la perte 
inattendue d’un être cher, la maladie, etc. La manière de gérer ces 
situations peut faire toute la différence. De nombreux entraîneurs 
sont capables de rebondir après une expérience douloureuse et de 
poursuivre leur chemin. Mais pour d’autres, une telle expérience 
peut se traduire par des pensées et des sentiments négatifs dont 
les effets se feront sentir à long terme. 

Cet article propose des pistes pour développer la résilience chez les 
entraîneurs. Il ne s’agit pas d’une tâche aisée. Il faut en effet faire 
preuve de ténacité, de courage et d’optimisme et, surtout, il faut 
adopter un état d’esprit positif pour être en mesure d’accepter le 
caractère inévitable des épreuves que la vie nous réserve tout en 
ayant les ressources nécessaires pour déceler les occasions, les 
possibilités et les solutions qui peuvent émerger de ces situations 
délicates. Les bénéfices que l’on peut tirer d’une telle résilience 
peuvent être multiples: (re)découverte de ses propres forces, 
renforcement des liens qui nous unissent aux membres de notre 
entourage et sentiment de bien-être. 

Se peut-il que l’adversité soit un « mal pour un bien »? Ceux qui 
possèdent un haut niveau de résilience pourraient bien s’entendre 
pour dire qu’ils ont beaucoup appris de leurs expériences les plus 
douloureuses et qu’ils en sont sortis grandis. Il se pourrait que les 
entraîneurs réussissent là où ils auraient échoué s’ils n’avaient pas 
connu l’adversité et s’ils n’avaient pas réussi à la surmonter. Il ne 
s’agit pas ici de suggérer que les entraîneurs devraient rechercher 
l’adversité, mais plutôt qu’ils devraient, en temps de crise, saisir 
cette occasion pour rebondir et développer encore davantage les 
compétences qui les caractérisaient avant l’épreuve à laquelle ils 
ont dû faire face. Sans nul doute, la résilience est une qualité que 
tous les entraîneurs ont tout intérêt à développer.   

En conclusion, la résilience est d’une importance capitale chez les 
entraîneurs, comme le rappelle Walsh (2003) en expliquant que 
la résilience consiste à « donner le meilleur de soi dans les pires 
moments, en tirant parti de toutes les occasions qui se présentent » 
(p. 70). Les pires moments de la vie peuvent faire ressortir ce qu’il y 
a de mieux chez un entraîneur résilient!
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Résumé
Le Mentorat est un outil pédagogique efficace qui est utilisé dans de nombreuses disciplines allant de la gestion d’entreprise à la 
médecine, en passant par l’entraînement sportif. Grâce à ce processus, les professionnels inexpérimentés peuvent apprendre et se 
spécialiser plus rapidement dans leur domaine de prédilection. Dans cette article, nous aborderons la question du mentorat sous 
l’angle des initiatives prises par l’association Tennis Coach Ireland, dans le cadre desquelles le programme de Mentorat établi visait 
principalement à venir en aide aux entraîneurs ayant manifesté le désir de se perfectionner et de développer leur plein potentiel sur 
le plan professionnel.
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QU’EST-CE QUE LE MENTORAT ?

Le Mentorat est un outil pédagogique efficace qui est utilisé dans 
de nombreuses disciplines allant de la gestion d’entreprise à la 
médecine, en passant par l’entraînement sportif. Outre le fait qu’il 
constitue une méthode d’apprentissage accéléré, le Mentorat 
permet à des professionnels inexpérimentés d’éviter les nombreux 
pièges qui peuvent se dresser sur la voie de la spécialisation dans le 
domaine qu’ils ont choisi. Le Mentorat englobe de nombreux types 
d’expériences et de relations différents qui ont été décrits dans les 
ouvrages spécialisés comme faisant partie d’un ensemble homogène 
allant de relations amicales ou de relations non organisées à des 
programmes de Mentorat plus structurés entrant dans le cadre d’un 
système de qualification ou de formation professionnelle continue 
(Stafford, 2011). Plutôt qu’un simple processus unidirectionnel dans 
le cadre duquel le mentor fournit de l’information, le Mentorat doit 
prendre la forme d’un dialogue mutuel axé sur le co-apprentissage où 
les deux parties ont la possibilité de développer des compétences. 

Dans le contexte du métier d’entraîneur de tennis, le Mentorat 
renvoie à une situation où un entraîneur chevronné et compétent 
sert de guide à un entraîneur moins expérimenté dans le but d’aider 
ce dernier à se perfectionner sur le plan professionnel. Pour les 
besoins de cet article, un Mentor est un entraîneur qui fait bénéficier 
un autre entraîneur de ses connaissances et de son expérience. À 
l’inverse, un Mentoré est un entraîneur « moins expérimenté » qui 
souhaite développer au maximum ses capacités. Dans cet article, 
la question du Mentorat sera abordée sous l’angle des initiatives 
prises par l’association Tennis Coach Ireland. 

Mentorat et coaching
Bien que le Mentorat et le coaching aient de nombreuses 
caractéristiques en commun, Crawford (2009) fait valoir qu’il existe 
plusieurs distinctions importantes à faire entre les deux. Ainsi, 
alors que le coaching fait habituellement intervenir des activités 
d’enseignement et de soutien et un retour d’information fourni 
en temps opportun, le Mentorat, quant à lui, repose davantage 
sur l’apprentissage, l’expérience et l’inspiration. D’autre part, le 
but du coaching est de permettre à la personne accompagnée de 
s’améliorer dans un domaine particulier à un moment donné, tandis 
que le but du Mentorat est davantage de donner au Mentoré les 
moyens d’être à la hauteur des fonctions qui lui seront confiées ou 
de certaines exigences professionnelles.

Le programme de Mentorat de l’association Tennis Coach Ireland
C’est en 2007, à la suite d’une enquête qu’elle avait menée auprès 
des 250 entraîneurs présents lors de son congrès national des 
entraîneurs, que l’association Tennis Coach Ireland a commencé à 
mettre en œuvre un programme de mentorat structuré. Devant le vif 
intérêt manifesté par plus de 41% des entraîneurs interrogés pour 
un projet de Mentorat, l’association s’est immédiatement mise au 
travail pour étudier la question, puis établir le programme en vue 

d’apporter son soutien aux entraîneurs. À partir des renseignements 
fournis par les entraîneurs les plus expérimentés du pays, il a été 
possible de rassembler les profils de mentors potentiels dans un 
document unique, qui allait être distribué à tous les entraîneurs au 
moment du lancement du programme. 

 

Profil de Mentor
John Smith 

Coordonnées: jsmit@outlook.com 

TÉL. : 088 910 1234

Lieu d’exercice: Nord de Dublin

1.Programmes de mini-tennis dans les écoles 

2.Programmes de mini-tennis et de midi-tennis dans les 
clubs 

3.Programmes de tennis loisirs dans les clubs

4.Programmes axés sur le tennis de haut niveau

5.Programmes de tennis pour les joueurs adultes 
débutants 

6.Programmes de tennis pour les joueurs adultes 
confirmés (championnats par équipes)

7.Programmes de cardio-tennis 

8.Gestion de programmes pour jeunes et adultes dans 
les clubs

9.Travail en collaboration avec des comités de clubs

10.Programmes de tennis en fauteuil roulant  

Je souhaite jouer le rôle de mentor auprès d’entraîneurs 
venant de toutes les régions d’Irlande et les guider sur 
tous les aspects qui touchent l’entraînement et le tennis.

Entraîneur de haut niveau (niveau 
3), je compte plus de 20 années 
d’expérience dans le domaine 
de l’enseignement du tennis. 
J’ai notamment occupé les 
postes d’entraîneur en chef et de 
directeur de l’entraînement dans 
des clubs établis en Irlande et 
au Royaume-Uni. Ayant exercé le 
métier d’entraîneur à temps plein 
pendant plus de 23 ans, j’ai acquis 
une connaissance approfondie de 
tous les aspects de l’enseignement 
du tennis auprès de publics 
allant de joueurs débutants à des 
joueurs de haut niveau. Je possède 
également une grande expérience 
dans les domaines de la mise en 
œuvre de programmes de tennis 
et du développement du tennis à 
l’échelle des clubs.

Figure 1. Exemple de profil de Mentor.

Qui peut jouer le rôle de mentor et auprès de qui ?
Dans le cadre du programme de mentorat mis en place par Tennis 
Coach Ireland, il a été convenu qu’un entraîneur ne devrait jouer 
le rôle de mentor qu’auprès d’entraîneurs moins qualifiés que lui. 
Le schéma ci-dessous illustre comment cela se traduit par rapport 
au système de qualification établi par Tennis Ireland (fédération 
irlandaise de tennis).

 

http://www.tennisicoach.com/en/icoach-experts/peter%20farrell.aspx
http://www.tennisicoach.com/en/icoach-experts/merlin%20van%20de%20braam.aspx
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 Possibilités de Mentorat

Tennis 
Assistant

1

Tennis 
Assistant

2

Entraîneur 
de niveau 1

Entraîneur 
de niveau 2

Entraîneur de 
niveau 2

Oui Oui Oui No

Entraîneur de 
niveau 3

Oui Oui Oui Oui

Figure 2. Possibilités de Mentorat offertes aux entraîneurs selon 
leur niveau de qualification.

Qui doit être à l’origine du processus de Mentorat?
Tennis Coach Ireland recommande que ce soit le Mentoré qui prenne 
l’initiative de la prise de contact initiale visant à établir la relation 
avec le Mentor. Si le but recherché par le Mentoré concorde avec celui 
du Mentor et qu’un ensemble d’objectifs est ensuite fixé, l’étape 
suivante consistera à préciser les modalités de la relation. Celles-ci 
peuvent porter sur différents éléments, tels que les suivants:

(i) fréquence à laquelle les deux parties se rencontreront

(ii) modes de communication qui seront privilégiés (téléphone, 
Skype, courrier électronique, présence aux cours donnés par l’autre 
entraîneur ou déplacement dans le club de l’autre entraîneur)

(iii) fréquence des communications et conditions qui y seront 
rattachées (p. ex., aucun appel téléphonique après 21 h)

(iv) dates de début et de fin de la relation de Mentora

(v) méthode à utiliser pour mettre un terme à la relation à n’importe 
quel moment si l’une ou l’autre des parties en exprime le désir

(vi) honoraires et dispositions pratiques. Chaque relation est unique 
du point de vue du niveau d’engagement requis de la part du 
mentor. Ainsi, tel entraîneur souhaitera simplement discuter d’un 
thème particulier avec un Mentor pendant une heure, tel autre aura 
plutôt envie d’observer le mentor au travail pendant une période 
prolongée avec des rencontres de suivi. À titre d’exemple, dans 
le cadre de la présente étude de cas, la question des honoraires 
serait entièrement de la responsabilité du Mentor et du Mentoré. Ni 
Tennis Coach Ireland, ni Tennis Ireland n’auraient à intervenir dans 
le processus de négociation.

Dispositions, activités et contextes propres à la relation de men-
torat
Quelles sont précisément les activités auxquelles les deux parties 
pourraient se consacrer dans le but d’atteindre les objectifs du 
programme?

(i) Rencontres en tête-à-tête

(ii) Conversations par téléphone ou via Skype

(iii) Correspondance par courrier électronique

(iv) Séances d’observation du Mentor dans le club de l’entraîneur

(v) Observation du mentor par l’entraîneur dans l’environnement de 
travail du Mentor

(vi) Examen du plan de cours de l’entraîneur (pour chaque cours 
auquel le Mentor n’assiste pas)

(vii) Rencontre sur le lieu d’un tournoi pour observer les joueurs, 
analyser leur jeu et établir leur profil

(viii) Recommandations de livres, de DVD, de sites Web par le Mentor

(ix) Définition par le Mentor, en accord avec l’entraîneur, des tâches 
que l’entraîneur doit accomplir ainsi que des délais à respecter

(x) Soutien apporté par le Mentor à l’entraîneur dans le but de lui 
permettre d’améliorer son niveau de jeu et ses compétences de 
démonstration

(xi) Constitution, à partir de tous les documents produits par chacune 
des parties pendant le processus de Mentorat, d’un « carnet de 
réflexion ». Le but de cette dernière activité est de conserver une 
trace écrite de la relation de Mentorat, mais aussi de permettre aux 
deux parties de poursuivre leur formation et leur apprentissage.

Avantages du Mentorat

Mentoré Mentor

•Apprendre et découvrir 
des styles et des méthodes 
d’enseignement exemplaires 
au contact direct du Mentor

•Renforcer sa confiance au 
moyen des encouragements du 
Mentor

•Développer des 
connaissances propres au 
sport que le Mentor a peut-être 
mis des années à acquérir

•Commencer à nouer des 
relations de travail positives 
dans son domaine

•Accélérer le processus 
d’apprentissage

•Bénéficier d’un cadre 
d’apprentissage plus souple 
que celui des stages organisés

•Ajout de nouvelles 
compétences à sa « carte de 
visite »

•Croissance personnelle, 
réflexion sur soi et 
développement personnel en 
tant qu’éducateur

•Nouvelles découvertes grâce 
aux échanges de points de vue 
avec d’autres entraîneurs

•Satisfaction de participer au 
développement professionnel 
d’autres entraîneurs

•Possibilité de travailler aux 
côtés des entraîneurs de la « 
génération suivante »

•Rétribution, convenue avec 
l’entraîneur, pour les services 
rendus

    Figure 3. Avantages du Mentorat

Qualités d’un bon Mentor 
• Plus qu’une personne qui fournit de l’information, un bon Mentor 
est avant tout une personne capable d’établir avec un candidat une 
relation bienveillante fondée sur le désir de servir de guide.

• Un bon Mentor doit aussi être capable de porter un regard critique 
sur lui-même et sur les candidats qu’il encadre; la réussite du 
mentor passe donc par un excellent sens de la communication.

INTÉGRER LE MENTORAT À UN PROGRAMME DE FORMATION 
D’ENTRAÎNEURS

Attribution de points dans le cadre du programme de formation 
professionnelle continue
L’attribution de points de formation professionnelle est un excellent 
moyen de favoriser la participation à un programme de Mentorat. 
À titre d’exemple, Tennis Coach Ireland prévoit que tout entraîneur 
qui adhère au programme de Mentorat se voit attribuer des points 
dans le cadre du programme de formation professionnelle continue.

Soutien aux candidats désireux d’obtenir une qualification 
d’entraîneur
Auparavant, les candidats qui avaient échoué aux épreuves 
d’évaluation à l’issue du stage de formation d’entraîneurs de niveau 
1 ou de niveau 2 devaient recommencer le stage. Désormais, les 
candidats qui se retrouvent dans cette situation ont la possibilité 
d’étudier et d’acquérir de l’expérience pratique auprès d’un 
mentor, notamment dans les domaines dans lesquels ils doivent 
s’améliorer. À l’issue de la période de Mentorat, la possibilité leur 
est donnée de repasser les épreuves d’évaluation. De fait, cette 
mesure est devenue l’une des initiatives les plus concrètes et les 
plus efficaces du programme: en effet, une très forte proportion 
de candidats qui s’inscrivent au programme de Mentorat après 
avoir échoué aux examens permettant d’obtenir une qualification 
officielle réussissent ensuite ces mêmes examens à l’issue de leur 
période de Mentorat.

CONCLUSION

Le mentorat institutionnalisé est un outil efficace qui doit faire partie 
de tout programme de formation d’entraîneurs intégrant un volet 
de formation professionnelle continue. De nos jours, le Mentorat 
est considéré comme une composante de plus en plus essentielle 
des programmes de développement professionnel des entraîneurs 
(Bloom et al., 1998). Parce qu’il s’adresse à tout le monde, quel 
que soit le niveau de compétence ou d’expérience, le Mentorat non 
seulement constitue un outil pédagogique efficace, mais offre aussi 
un degré élevé de souplesse. Le programme de mentorat mis en 
place par Tennis Coach Ireland s’est avéré un complément très utile 
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au programme global de développement et de formation continue 
des entraîneurs en Irlande. Les fédérations qui n’ont pas encore 
établi un tel programme devraient par conséquent envisager de le 
faire. Nous espérons que l’expérience de Tennis Coach Ireland, dont 
nous avons exposé les grandes lignes dans cet article, servira à 
d’autres fédérations dans le monde entier.
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Résumé 

Depuis que le tennis en fauteuil roulant est devenu sport paralympique aux Jeux de Barcelone en 1992, il s’est énormément développé 
sur le plan professionnel. En conséquence de quoi, le nombre d’articles scientifiques traitant de cette discipline a augmenté. Dans le 
présent article, nous avons rassemblé des informations qui décrivent la structure temporelle, ainsi que les exigences physiologiques, 
du tennis en fauteuil roulant dans le but d’améliorer la qualité des systèmes d’entraînement actuels.
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INTRODUCTION

Le tennis en fauteuil roulant fait partie des handisports dont la 
pratique s’est le plus développée au cours des dernières années. 
Contrairement aux matches de tennis traditionnel qui peuvent se 
dérouler au meilleur des cinq manches, les rencontres de tennis 
en fauteuil roulant se disputent toujours au meilleur des trois 
manches. Le tennis en fauteuil roulant se joue sur les trois grands 
types de surface, soit la terre battue, le dur et le gazon. La principale 
différence par rapport au tennis pratiqué par les valides est que 
les joueurs de tennis en fauteuil roulant peuvent laisser la balle 
rebondir deux fois avant de la renvoyer (ITF, 2012).

Depuis qu’il est devenu un sport officiel aux Jeux paralympiques de 
Barcelone en 1992, le tennis en fauteuil roulant s’est développé sur 
les plans professionnel et institutionnel ; aujourd’hui, il est pratiqué 
dans plus de 41 pays et quelque 160 compétitions internationales 
sont organisées dans le cadre du circuit NEC (Bullock et Sanz, 2010). 
Cette croissance de la pratique du tennis en fauteuil roulant s’est 
accompagnée ces dernières années d’une augmentation du nombre 
d’articles scientifiques traitant de ce sport et, plus particulièrement, 
de domaines tels que la physiologie (Croft et al., 2010; Sindall et 
al., 2013; Sanz et al., 2005), la tactique (Filipcic et Filipcic, 2009; 
Sánchez-Pay et al., 2013) ou le contrôle moteur (Reina et al., 2007). 
Dans cet article, nous nous intéresserons toutefois principalement 
aux principales exigences de ce sport, notamment à sa structure 
temporelle et à ses exigences sur le plan physiologique. 

Structure termporelle du tennis en fauteuil roulant
Les règles du tennis en fauteuil roulant prévoient un maximum 
de 20 secondes entre les points et de 90 secondes pendant les 
changements de côté (ITF, 2012). Lorsqu’on analyse la structure 
temporelle d’un sport, le premier élément à prendre en considération 
est le volume total d’effort que sa pratique exige (Christmass et 
al., 1995; Galiano et al., 1996). En règle générale, et bien que les 
caractéristiques d’un match dépendent en grande partie du niveau 
des joueurs qui s’affrontent, du type de blessure dont ils peuvent 
souffrir et de la surface de jeu (Filipcic et Filipcic, 2006, 2009; 
Sindall et al., 2013; Sánchez-Pay et al., 2013), entre autres facteurs, 
la durée totale de jeu d’une rencontre de tennis en fauteuil roulant 
en simple s’établit entre 50 et 80 minutes (Croft et al., 2010; Filipcic 
et Filipcic, 2009 ; Roy et al., 2006; Sánchez-Pay et al., 2013; Sanz et 
al., 2008; Sindall et al., 2013).

La majorité des compétitions internationales se disputent selon 
deux tableaux établis en fonction du classement des compétiteurs: 
les joueurs les mieux classés s’affrontent dans le tableau 
principal, tandis que les autres participants jouent dans le tableau 
secondaire. Sindall et al. (2013) ont comparé la durée totale des 
matches disputés dans les tableaux principaux et secondaires des 
compétitions internationales, qui allait de 40,1 à 74,8 minutes, et 
n’ont établi aucune différence significative entre les deux types de 

tableau. De leur côté, Filipcic et Filipcic (2009) ont mesuré la durée 
de jeu de 22 simulations de rencontres disputées par des joueurs 
amateurs et ont constaté que la durée moyenne était de 54,13 
minutes

Le tennis en fauteuil roulant est au programme des quatre tournois 
du Grand Chelem. Les chercheurs Sanchez-Pay et al. (2013) ont donc 
comparé la durée des matches disputés à l’US Open et à Roland 
Garros lors de deux années consécutives et ont constaté que les 
rencontres duraient moins longtemps sur la surface rapide de l’US 
Open (68,30 ± 23,32) que sur la surface lente en terre battue du 
tournoi de Roland Garros (81,57 ± 29,83). Bien que les différences 
ne soient pas considérables, la tendance est comparable à celle 
observée dans les matches de tennis disputés par les joueurs 
valides, puisque la durée totale de ces rencontres est également 
plus longue sur les courts plus lents que sur les courts plus rapides 
(Morante et Brotherhood, 2005; O’Donoghue et Ingram, 2001). Même 
si d’autres études devront être réalisées sur le sujet, il semblerait 
qu’il existe une disparité des données si l’on compare la durée des 
matches simulés, soit 54 minutes (Filipcic et Filipcic, 2006), à celle 
des matches disputés dans des compétitions officielles (Croft et al., 
2010; Sánchez-Pay et al., 2013; Roy et al., 2006; Sindall et al., 2013), 
qui s’établit dans une fourchette allant de 68 à 81 minutes. 

Le tennis en fauteuil roulant est un sport de type intermittent: sa 
pratique est composée de phases de travail entrecoupées de 
phases de repos. La connaissance de cette caractéristique facilite 
l’élaboration d’un entraînement spécifique. Selon plusieurs études, 
le temps de jeu réel représente entre 15 et 20 % de la durée de jeu 
totale, ce qui équivaut à un rapport travail/repos situé entre 1:1 et 
1:4 (Sanz, 2007; Filipcic et Filipcic, 2009; Roy et al., 2006).

Un autre facteur important dont il faut tenir compte est la durée 
du point. À l’instar du paramètre précédent, la connaissance de 
ce facteur permettra d’élaborer des stratégies visant à améliorer 
l’entraînement des joueurs pratiquant le tennis en fauteuil roulant 
en compétition. Le peu d’études qui ont été menées sur le sujet 
montrent que la durée d’un point varie de quatre à 10 secondes 
(Bullock et Pluim, 2003; Filipcic et Filipcic, 2009) (Tableau 1). Plus 
précisément, nous pouvons citer l’analyse de Bullock et Pluim 
(2003) qui portait sur trois (3) rencontres disputées lors des Jeux 
paralympiques de Sydney en 2000 ; les auteurs de cette étude ont 
enregistré une durée moyenne de 9,65 secondes par point, ainsi 
qu’un écart important entre la durée minimale (6,02 secondes) et 
la durée maximale (11,75 secondes). De leur côté, Filipcic et Filipcic 
(2009) ont observé que lors de 22 matches de tennis loisirs simulés, 
la durée moyenne des points s’établissait à 4,16 secondes et que 
70% des points disputés duraient de zero à cinq secondes. Bien qu’il 
n’existe qu’un nombre limité d’études sur la structure temporelle 
de la pratique du tennis en fauteuil roulant, il semblerait que les 
points tendent à être disputés de plus en plus rapidement (Bullock 
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et Sanz, 2010). D’ailleurs, les résultats de l’étude comparative de 
Sanz et al. (2009) portant sur les matches de demi-finale et de finale 
des Jeux paralympiques d’Athènes (2004) et de Pékin (2008) ont 
mis en évidence une diminution des durées de jeu, ainsi qu’une 
augmentation notable du nombre de joueurs frappant la balle après 
le premier rebond, entre ces deux éditions des Jeux.

Le tableau 1 ci-dessous illustre les résultats des principales études 
sur le sujet.

Auteurs Échantillon Matches DT (min) DR (min) DP (s)

Bullock et 
Pluim (2003)

10 meilleurs 
joueurs

3 matches 
disputés 
aux Jeux 

paralympiques 
de Sydney

_ _ 9,65

Roy et al. 
(2010)

6 joueurs de 
haut niveau

Compétition 
internationale

70,9 _ _

Filipcic et 
Filipcic (2009

15 joueurs 
(dont 10 ne 

possédaient pas 
de classement 

ITF)

22 matches 
simulés 

disputés sur 
surface dure

54,13 10,32

19,68 %

4,16 ± 0,60

Roy et al. 
(2006)

6 joueurs 
pratiquant un 
tennis loisirs

6 matches 
simulés

70,2 ± 
14,4

10,5 ± 1,3

15,15 ± 
1,4 %

_

Sánchez-Pay et 
al. (2013)

54 joueurs 
possédant un 
classement ITF

27 matches de 
Grand Chelem

81,57 ± 
29,83 
(terre 

battue)

68,30 
± 23,32 

(dur)

_ _

Sindall et al. 
(2013)

14 joueurs (7 
≤ 25 ITF et 7 ≥ 

350 ITF)

Matches de 
compétition

52,0 ± 9,1 _ _

 
Tableau 1. Principales études sur la structure temporelle du tennis 
en fauteuil roulant. DT = durée totale du match; DR = durée réelle 

du match ; DP = durée du point

Exigences physiologiques de la pratique du tennis en fauteuil 
roulant
La connaissance du profil physiologique du joueur a pour but 
de faciliter l’établissement des exigences physiologiques et 
contextuelles qui ont une incidence sur la performance sportive de 
sorte à organiser les séances d’entraînement en conséquence et à 
optimiser le profil du joueur (Sanz et al., 2009).

En raison de la nature intermittente du tennis, évoquée ci-dessus, 
les joueurs doivent produire des efforts brefs suivis d’intervalles 
de repos lors d’un match. Cet aspect a été largement étudié dans 
le cadre du tennis pratiqué par les personnes valides (Fernandez-
Fernandez et al., 2009; Kovacs, 2007). En ce qui concerne les travaux 
de recherche propres au tennis en fauteuil roulant, les variables liées 
au contrôle de l’intensité d’un match qui ont été principalement 
étudiées sont la fréquence cardiaque ou la concentration de lactate 
dans le sang (Bernardi et al., 2010; Sindall et al., 2013).

Dans le tennis en fauteuil roulant, la fréquence cardiaque varie de 120 
à 140 battements par minute, soit une intensité située entre 65 et 75 
% de la fréquence cardiaque maximale et entre approximativement 
50 et 68 % de la VO2max; de ce fait, le tennis en fauteuil roulant 
peut être considéré comme un sport d’intensité modérée à élevée 
(Barfield et al., 2009; Bernardi et al., 2010; Coutts, 1988; Croft et al., 
2010; Roy et al., 2006; Sindall et al., 2013). D’après les différents 
documents étudiés, ces valeurs ne sont pas différentes dans le cas 
de l’analyse de la pratique en compétition, que ce soit au niveau 
amateur ou au niveau professionnel (Sindall et al., 2013).

Dans le cadre d’une analyse portant sur quatre joueurs disputant 
des matches simulés, Bernardi et al. (2010) ont observé en fin de 
match des valeurs moyennes de concentration de lactate dans le 
sang s’élevant à 3,75 mmol⋅l-1 ± 0,76.

Le tableau 2 ci-dessous illustre les résultats des principales études 
sur le sujet. 

Auteurs Échantillon Matches FC moyenne 
(b.min-1)

FC max 
(en %)

VO2max 
(en %)

Barfield et 
al. (2009)

11 joueurs 
pratiquant un 
tennis loisirs

90 minutes d’un 
match simulé

121 ± 14 68,17 ± 
0,17

_

Bernardi et 
al. (2010)

4 joueurs Matches simulés 137 ± 17,9 77,6 ± 2,90 73,0 ± 1,91

Cotts et al. 
(1988)

3 joueurs Matches simulés 128 ± 4,1 _ _

Croft et al. 
(2010)

6 joueurs de 
haut niveau

Compétition 146 ± 16 75,3 ± 7,8 68,3 ± 11,8

Roy et al. 
(2006)

6 joueurs 
pratiquant un 
tennis loisirs

6 matches 
simulés

121,7 ± 9,6 69,4 ± 8,9 49,9 ± 14,5

Sindall et 
al. (2013)

14 joueurs (7 
≤ 25 ITF et 7 ≥ 

350 ITF)

Matches de 
compétition

134 ± 14 _ _

Tableau 2. Principales études sur les exigences physiologiques de 
la pratique du tennis en fauteuil roulant. FC moyenne = fréquence 

cardiaque moyenne; FC max = fréquence cardiaque maximale

CONCLUSION

L’augmentation du nombre d’articles scientifiques parus au cours 
des dernières années sur le tennis en fauteuil roulant apporte un 
nouvel éclairage sur la pratique de ce sport, permettant ainsi aux 
entraîneurs d’améliorer la qualité de leurs séances de travail. Après 
avoir examiné les données publiées, il est possible d’affirmer que 
ce sport, intermittent par nature, se caractérise par des matches 
d’une durée de 50 à 80 minutes au cours de laquelle les joueurs 
frappent la balle de 15 à 20% du temps. En raison de ce caractère 
intermittent, la durée moyenne d’un point est située entre 4 et 10 
secondes et on observe généralement un temps de repos de 20 
secondes entre les points. Le rapport travail/repos se situe à un 
niveau tel que la fréquence cardiaque du joueur varie entre 120 
et 140 battements par minute tout au long d’un match. De ce fait, 
le tennis en fauteuil roulant peut être considéré comme un sport 
d’intensité modérée à élevée. Quoi qu’il en soit, d’autres études 
devront être réalisées car, selon le type de blessure dont les joueurs 
peuvent souffrir, la surface de jeu sur laquelle ils évoluent ou leur 
niveau de jeu, on enregistre une grande diversité de valeurs.

En dépit de ce constat, nous pouvons établir un certain nombre de 
consignes que l’entraîneur ou le préparateur physique doit suivre 
lors de la planification des séances de travail: a) travail de volume 
élevé et d’intensité faible lors des périodes « d’accumulation »; 
b) augmentation de l’intensité et diminution du volume, avec un 
rapport travail/repos de 1:1, lors des périodes de « transformation »; 
c) efforts d’intensité élevée d’une durée de 6 à 8 secondes simulant 
la pratique en compétition, avec des périodes de repos de 20 
secondes entre les répétitions, lors des périodes de « réalisation ».
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Résumé
Il a souvent été admis que les gauchers avaient un avantage au tennis en raison de la particularité de leurs schémas tactiques et de 
l’effet qu’ils pouvaient imprimer à la balle. Selon des études menées récemment, cet avantage est minime sur le circuit professionnel, 
mais peut encore jouer un rôle important chez les joueurs de club. Il semblerait également que cet avantage soit conditionné par la 
fréquence, dans la mesure où dès lors qu’un droitier s’habitue à affronter des gauchers, l’avantage initial se trouve neutralisé. La 
fréquence d’entraînement avec des gauchers serait aussi un facteur important qui permettrait de mieux préparer les droitiers dans 
les domaines du service et des schémas tactiques de coup droit. Dans cet article, nous vous proposerons des recommandations sur 
les aspects tactiques, la préparation physique et l’entraînement.
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INTRODUCTION ET MISE EN CONTEXTE

Les gauchers ont-ils un avantage sur les droitiers? Voilà une question 
qui fait l’objet d’un débat parmi les plus passionnés du monde du 
tennis. Au milieu des années 1970, les gauchers ont pris d’assaut 
le circuit professionnel à l’image des Connors, McEnroe, Laver, 
Vilas, Roche, Orantes et Tanner qui figuraient parmi les meilleurs 
joueurs mondiaux. L’ascendant que Nadal a pris sur Federer 
amplifie également le débat puisqu’il est largement reconnu que 
les schémas tactiques et la lourdeur du lift de Nadal permettent au 
joueur espagnol de neutraliser le jeu de Federer.  

Loffing, Hagemann et Strauss (2012) ont mené une vaste étude 
sur la préférence manuelle chez les joueurs de tennis, dans le 
cadre de laquelle ils ont effectué une analyse, sur une période de 
38 ans, de 3 793 joueurs et joueuses évoluant dans les clubs ou 
sur le circuit professionnel. Il est ressorti de cette étude que les 
gauchers du circuit ATP jouissaient d’un avantage par le passé, mais 
que cet avantage s’est fortement amoindri au cours des dernières 
années. Chez les joueuses de la WTA en revanche, aucun avantage 
n’a pu être établi en faveur des gauchères. En comparaison, chez 
les joueurs et joueuses de club, les classements semblent indiquer 
que les gauchers et gauchères disposent d’un léger avantage. 
Les résultats de l’étude montrent que l’avantage des gauchers et 
gauchères est conditionné par la fréquence; en d’autres termes, 
moins on affronte de gauchers et plus leur avantage est important. 
Il semblerait également que cet avantage se soit fortement estompé 
en raison de deux facteurs principaux: l’entraînement, d’une part, et 
la multiplication des affrontements avec les gauchers, d’autre part. 

On estime généralement qu’environ 10% des êtres humains sont 
gauchers. Cependant, on a souvent observé que la proportion 
de gauchers était plus importante dans de nombreux sports. Le 
fait d’être gaucher constitue un avantage tactique dans plusieurs 
disciplines sportives telles que le baseball ou le hockey sur glace, 
où de 25 à 50% des athlètes professionnels sont gauchers. Il est 
frappant de constater que, souvent, les sportifs ne sont pas des 
gauchers naturels. C’est par exemple le cas de Rafael Nadal qui, bien 
qu’il soit droitier de nature, joue de la main gauche. Dans d’autres 
sports, comme le golf, les gauchers sont rares en raison du manque 
d’équipement adapté, ce qui force certains gauchers à apprendre 
à jouer de la main droite. On a par ailleurs mis en évidence des 
adaptations culturelles dans certains pays où les traditions sont 
encore très ancrées, à l’image du Japon ou de l’Inde, où le fait 
d’être gaucher continue d’être mal perçu et où les gauchers peuvent 
parfois ne représenter que 4% de la population (Shimizu et Endo 
1983). En revanche, dans des sociétés progressistes sur le plan 
social, comme la Belgique et les Pays-Bas, Perelle et Ehrman ont 

recensé près de 16% de gauchers (Perelle et Ehrman 1994. ) Dans 
les sociétés primitives, il a été démontré que plus la violence qui y 
règne est élevée, plus il y a de gauchers (Faurie et Raymond 2005). 
Faurie et Raymond ont émis l’hypothèse selon laquelle le fait d’être 
gaucher offre un avantage dans le contexte d’une confrontation 
violente, car l’effet de surprise peut souvent conduire à la mort.

L’étude menée par Loffing et ses confrères laisse penser que la 
fréquence a une influence importante sur l’avantage dont disposent 
les gauchers. Le principe est simple: plus les droitiers s’habituent à 
affronter des gauchers, plus l’avantage de ces derniers s’estompe. 
De plus, si la population de gauchers est suffisamment importante, 
cet avantage tactique disparaît totalement. Par exemple, si 50% de 
nous étions gauchers, tout le monde aurait autant l’habitude de 
jouer contre des droitiers que contre des gauchers. On peut alors 
se demander quelle serait la proportion maximale de gauchers à 
ne pas dépasser pour que les gauchers conservent leur avantage 
tactique. Dans le cadre de l’étude des sociétés primitives, c’est chez 
les Yanomami, une tribu d’Amérique du Sud (Faurie et Raymond 
2005), qu’on a observé le plus grand nombre de gauchers puisque 
ces derniers y représentent 22,6% de la population. Parmi toutes 
les tribus étudiées, les Yanomami sont les plus violents. Que ce soit 
chez les joueurs de baseball ou chez les Yanomami, les gauchers 
conservent leur avantage tant que leur nombre ne dépasse 
généralement pas les 25% de la population. Ce pourcentage pourrait 
représenter le seuil maximal au-delà duquel le fait d’être gaucher 
cesse d’être un avantage.

Dans les faits, il y a peu de sports d’affrontement où le nombre de 
gauchers dépasse 20% des pratiquants. Selon Raymond et ses 
confrères (Raymond, Pontier, Dufour et Møller 1996), la population 
de gauchers la plus importante se retrouve dans le tennis de table, 
le baseball et l’escrime. Dans le sport, le nombre de gauchers varie 
également selon la position occupée sur le terrain. Au baseball, la 
confrontation la plus importante est celle qui oppose le lanceur au 
receveur; en général, on retrouve environ un quart de gauchers à 
ces positions. De plus, certaines positions sur le terrain donnent un 
avantage aux gauchers d’un point de vue géométrique, en particulier 
la première base où, en 1941, 67% des joueurs de la ligue majeure 
de baseball occupant cette position étaient gauchers (Miller 2009). 
En 2002, cette proportion a fortement chuté pour s’établir à 36%, en 
partie en raison des longues balles qui ont réduit l’importance des 
joueurs de première base gauchers. Le jeu dans le champ intérieur 
était plus important aux débuts du baseball (par exemple en 1941) 
qu’en 2002.
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Contrairement à ce que l’on peut observer sur le circuit ATP, les 
statistiques du circuit WTA ne laissent entrevoir aucun avantage 
pour les gauchères (Loffing, Hagemann et Strauss 2012). Plusieurs 
raisons pourraient expliquer ce constat. Tout d’abord, les services de 
gauchères n’ont pas un effet et une vitesse suffisamment prononcés 
pour procurer un réel avantage. Ensuite, sur le circuit WTA, les 
joueuses disposent en général d’un coup droit et d’un revers d’une 
qualité assez similaire, et ce, contrairement à la plupart des joueurs 
de l’ATP dont le coup droit est le coup fort. En comparaison, le tennis 
de table exige une plus grande réactivité et l’effet apparaît comme 
un avantage tactique plus important.

Il y a plusieurs choses qu’un entraîneur peut faire pour permettre tant 
à des joueurs droitiers que gauchers de se préparer efficacement en 
vue de garantir leur succès.

S’entraîner avec des gauchers
Les joueurs devraient s’entraîner fréquemment avec des gauchers 
afin de s’habituer à leur service. Comme nous l’avons mentionné 
plus haut, le nombre magique pourrait se situer aux alentours de 
25%; en d’autres termes, pour bien se préparer, un joueur devrait 
consacrer 25% de son temps d’entraînement à retourner des 
services de gauchers de haut niveau. Ce facteur n’est pas aussi 
important pour les joueuses. En général, en plus d’apprendre 
à retourner des services de gauchers, il peut s’avérer très utile 
de disputer des points contre des gauchers. Les jeunes joueurs 
n’impriment pas forcément autant d’effet à la balle que les joueurs 
professionnels, ce qui peut réduire l’avantage des gauchers, mais la 
fréquence d’entraînement avec des gauchers peut néanmoins jouer 
un rôle important pour s’habituer aux particularités des coups droits 
et des revers. Si vous entraînez une équipe de joueurs de lycée ou 
d’université, il est judicieux de garder quelques gauchers pour les 
séances d’entraînement. Les joueurs débutants devraient pour la 
plupart s’entraîner avec des gauchers, non seulement en simple, 
mais aussi en double. Il peut être intéressant de demander à un 
gaucher de faire des rotations parmi les partenaires d’entraînement 
droitiers (même s’il existe un écart de niveau) en s’assurant que 
tous les joueurs puissent tirer parti de cette expérience.

Schémas d’entraînement: Contrôler un échange croisé, les coups 
court croisés et les slices
Les séquences de coups de fond de court évoquées ici sont 
étudiées dans le contexte d’une opposition entre un joueur droitier 
et un joueur gaucher. Il conviendrait de travailler ces séquences 
en fonction des forces et des faiblesses. Dans la plupart des 
affrontements entre droitiers et gauchers, les échanges croisés du 
côté des égalités peuvent être dictés par le coup droit du droitier. 
Lors d’échanges croisés du côté des avantages en revanche, c’est le 
coup droit du gaucher qui vient trouver le revers du droitier. Lorsque 
Stan Wawrinka a battu Nadal lors de l’édition 2014 de l’Open 
d’Australie, il a parfaitement réussi à mettre à profit son coup droit 
croisé. 

Les gauchers comme les droitiers devraient travailler leurs coups 
droits croisés, en particulier les courts croisés, pour ouvrir le court 
ou forcer l’adversaire à effectuer un slice de défense. Les coups 
droits courts croisés sont importants pour créer un avantage 
tactique lorsqu’on fait face à un joueur dont la main dominante est 
l’opposé de la sienne. La figure 1 illustre une combinaison gagnante 
pour un gaucher: un coup droit lifté court croisé, qui déporte 
l’adversaire droitier à l’extérieur du court, suivi d’un coup long de 
ligne dans le côté ouvert du terrain. En comparaison, dans un match 
entre droitiers, un des deux joueurs va souvent essayer d’effectuer 
un coup décroisé ou le long de la ligne pour atteindre le revers de 
son adversaire.

 

Figure 1. Combinaison tactique d’un gaucher, avec un coup droit 
court croisé suivi d’un coup droit long de ligne.

 
Un revers long de ligne solide peut permettre de neutraliser 
l’avantage qu’ont les gauchers avec leur coup droit. Par exemple, 
Novak Djokovic peut contrer de manière très efficace le coup droit 
de Rafael Nadal. Lorsque Nadal repousse Djokovic dans le coin 
revers, Djokovic parvient à le déjouer grâce à son revers long de 
ligne qui met la pression sur le côté revers de l’Espagnol. Federer, en 
revanche, n’est pas en mesure d’exploiter le revers de Nadal aussi 
efficacement que Djokovic, car il lui est plus difficile d’effectuer un 
revers long de ligne du côté des avantages.

Parfois, deux joueurs droitiers se lancent dans un échange de revers 
slicés croisés du côté des avantages. Cependant, lorsqu’un droitier 
réalise un très bon revers slicé croisé, il peut réussir à neutraliser 
un coup droit de gaucher, en particulier si celui-ci est réalisé avec 
une prise western. Bien entendu, cette constatation vaut également 
pour le revers slicé du gaucher face au coup droit du droitier. Même 
si on peut penser qu’un joueur qui exécute des coups droits est en 
position de force par rapport à un adversaire qui serait contraint 
de jouer son coup le plus faible, à savoir le revers, l’utilisation du 
slice de revers peut permettre de neutraliser efficacement les coups 
droits adverses si ceux-ci sont joués avec une prise western. Si le 
slice croisé est suffisamment solide, il peut même devenir un coup 
d’approche efficace contre un joueur avec une prise western qui 
joue de la main opposée.
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Service slicé et schémas tactiques
Afin d’exploiter un peu plus leur avantage, les gauchers ont tout 
intérêt à accroître la vitesse et l’effet de leurs coups pour réduire le 
temps de réaction et le niveau de confort de leur adversaire. Pour 
tout joueur qui affronte un adversaire dont la main dominante est 
l’opposé de la sienne, le slice de revers est recommandé.

Si aucun gaucher n’est disponible, un entraîneur droitier peut utiliser 
une technique permettant de reproduire l’effet caractéristique du 
service de gaucher. L’entraîneur peut tenir sa raquette avec une 
prise western. Il peut alors effectuer un geste de service quasiment 
identique à son geste habituel, mais en déplaçant la raquette de la 
droite vers la gauche pour imiter le service slicé du gaucher.

Pour tous les joueurs, le service slicé oblige l’adversaire, dont la main 
dominante est l’opposé de la sienne, à effectuer un déplacement 
latéral plus important du côté de son revers, ce qui ouvre le court. 
Chez la plupart des joueurs, le revers est moins efficace que le coup 
droit. Pour aider les joueurs à s’exercer à effectuer des services 
extérieurs, l’entraîneur peut placer des cibles selon des angles 
courts croisés, à environ deux mètres de distance de la ligne de 
service, comme illustré à la figure 2. Si le revers est le coup faible 
de l’adversaire (ce qui est généralement le cas), cette tactique peut 
s’avérer très utile pour ouvrir le court.

 Figure 2. Zone cible pour le travail du service slicé de coup droit sur 
le revers d’un adversaire gaucher.

De plus, les joueurs peuvent travailler certains schémas tactiques à 
partir du service. Par exemple, un droitier peut effectuer un service 
extérieur du côté des égalités, puis se préparer à frapper un coup 
droit décroisé sur le coup suivant. Dans le cas de ce schéma tactique, 
il y a souvent des subtilités à prendre compte: de nombreux joueurs 
peuvent en effet décider de relancer le service extérieur avec un 
slice de revers, c’est pourquoi il faut s’entraîner à exécuter le coup 
droit décroisé en négociant une balle basse coupée.

Une autre combinaison pourrait être possible, à savoir: service 
extérieur slicé, retour de revers slicé et coup d’approche slicé croisé. 
Ce schéma tactique peut s’avérer payant face à un relanceur en bout 
de course avec une prise western de coup droit.

Partenaire de double
De nombreux joueurs considèrent qu’il peut être avantageux de 
s’associer avec un partenaire de double dont la main dominante 
est l’opposé de la leur. On retrouve en effet cette combinaison 
dans de grandes équipes de double: les frères Bryan, Woodforde-
Woodbridge, McEnroe-Fleming et Navratilova-Shriver. Il est fréquent 
de voir les équipes placer les coups droits sur les côtés extérieurs 
du court, mais ce n’est pas forcément nécessaire puisque le fait de 
disposer de deux smashes et de deux coups droits au centre du court 
peut constituer un réel avantage. Dans cette dernière configuration, 
les retours de service ont peu de rythme et il arrive que l’équipe 
adverse ne soit pas préparée à gérer ce genre de situation.

Répétition mentale et repères
La préparation mentale est importante, en particulier pour les 
joueurs droitiers qui doivent faire l’effort de se rappeler d’effectuer 
des ajustements tactiques. Pour commencer, les joueurs doivent 
définir un plan de match ainsi que les schémas tactiques à 
privilégier. Ils doivent avoir conscience des plans de match et des 
schémas tactiques à leur disposition et les passer en revue. Ils 
doivent également s’appuyer sur des repères qui les aideront à se 
souvenir de leurs choix tactiques. Ainsi, lorsqu’ils se préparent à 
servir ou à relancer le service adverse, ils doivent avoir des pense-
bêtes sur lesquels ils pourront compter de temps à autre. Il peut 
également s’avérer utile de recourir davantage à la visualisation. 
Pour les joueurs qui pratiquent le tennis comme un loisir à raison 
d’une à deux fois par semaine, les repères mentaux peuvent faciliter 
leur préparation. Compte tenu du nombre de gauchers, un joueur 
droitier peut être amené à affronter un gaucher une fois toutes les 
quatre ou six semaines. S’il ne s’est pas préparé, il peut se retrouver 
en difficulté pendant les premiers jeux. Le même constat vaut pour 
deux gauchers qui s’affrontent. Même si on pourrait penser que 
les chances sont égales dans ce type de confrontation, les deux 
gauchers doivent tout de même se préparer mentalement avant le 
match s’ils veulent prendre un bon départ.

Préparation physique
La préparation physique, que ce soit pour les gauchers ou les 
droitiers, doit être symétrique. Le tennis est un sport fortement 
asymétrique, notamment au service et si l’on privilégie le coup 
droit ou le revers à une main. Même si la préparation physique 
n’est pas toujours fondée sur des principes tactiques, elle joue 
toujours un rôle important en ce qui concerne l’asymétrie du tennis. 
Les exercices effectués sur une jambe ou faisant intervenir un seul 
côté du corps, peuvent constituer un moyen efficace d’évaluer les 
lacunes physiques d’un joueur ainsi que sa proprioception et son 
équilibre. Il est important d’avoir une force physique bien équilibrée 
pour prévenir les risques de blessure. Les joueurs doivent également 
tester leurs déséquilibres et leurs lacunes physiques de temps à 
autre en raison de la nature asymétrique du tennis. 

En outre, il convient de travailler et d’améliorer la vitesse et la force 
physique. Souvent, lorsqu’on doit s’adapter au jeu d’un gaucher, 
la rapidité des pas d’ajustement peut constituer un véritable atout. 
Les joueurs qui sont plus véloces ou plus forts physiquement sont 
en mesure d’effectuer des sauts d’allégement et de se placer plus 
rapidement; ils peuvent aussi contourner plus facilement une 
faiblesse ou encore contrer une balle très travaillée grâce à une plus 
grande vitesse de la tête de raquette ou à un coup plus efficace dans 
leur arsenal. 

Entraînement en équipe ou en groupe
Dans bien des cas, les groupes d’entraînement ne comptent que 
trois ou quatre élèves, ce qui n’est pas forcément idéal pour créer un 
environnement qui permette de se préparer à faire face à des styles 
de jeu variés. Dans les équipes de club ou d’école, les joueurs ont 
l’avantage d’évoluer dans des groupes qui sont souvent plus grands. 
Si l’équipe est composée de 12 joueurs, il y a des chances qu’il y ait 
un à trois gauchers parmi eux. L’entraîneur doit alors veiller à ce que 
les gauchers s’entraînent au service avec tous les autres joueurs, de 
sorte que ceux-ci puissent se préparer à gérer ce genre de situation 
en match. Les entraîneurs de club se voient généralement confier 
des petits groupes de quatre, ce qui limite la variété des styles de 
jeu. Si le club a un vaste programme d’entraînement, les entraîneurs 
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peuvent envisager la possibilité de demander aux quelques joueurs 
gauchers de faire de temps à autre une rotation sur les autres 
courts. Enfin, il peut être judicieux pour une équipe de songer à 
faire appel à des partenaires d’entraînement qui ne font pas partie 
du groupe, sachant que les gauchers de l’équipe peuvent être en 
nombre insuffisant ou avoir un niveau de jeu trop faible. 

CONCLUSION

Que les joueurs se préparent à affronter un gaucher ou non, ils 
doivent effectuer une préparation physique, car il s’agit d’une 
composante fondamentale de tout entraînement. Il incombe 
aux entraîneurs de faire en sorte que tous les joueurs puissent 
s’entraîner avec des gauchers et avec des joueurs aux styles de 
jeu variés. Il est nécessaire d’encourager les joueurs à élaborer 
des plans de match et des schémas tactiques qui soient efficaces 
face à des gauchers. La répétition mentale et les repères peuvent 
s’avérer de bons moyens pour rappeler aux joueurs la stratégie 
tactique à adopter face à leur adversaire. Enfin, avant un match, les 
entraîneurs peuvent rappeler à leurs joueurs de garder à l’esprit leur 
plan de match.  
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Résumé
Le processus de développement d’un jeune joueur de tennis est un processus complexe qui peut poser bien des défis pour les 
parents du joueur. En effet, il y a un grand nombre d’obstacles à franchir simultanément et la gestion de ces difficultés peut s’avérer 
une épreuve insurmontable. La fixation d’objectifs et l’établissement d’une stratégie sont des éléments essentiels à la réussite du 
joueur. Les parents ont un rôle central à jouer dans le processus de développement du joueur. Le présent article, qui s’appuie sur 
l’ouvrage The Tennis Parent’s Bible de Frank Giampaolo, aborde tous ces aspects.
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INTRODUCTION

Le niveau d’instruction des parents peut accélérer la réussite de 
l’enfant. Dans le monde d’aujourd’hui, l’entraînement sportif est 
sorti de la sphère du terrain de jeu pour entrer dans tous les aspects 
de la vie. La présence d’un parent bien informé et instruit dans la vie 
du joueur peut être l’une des meilleures garanties de sa réussite. Si 
le niveau d’engagement de l’enfant ou ses intentions à l’égard du 
tennis sont différents de ceux du parent, ou inversement, il pourra 
en résulter une situation de conflit ou certains malentendus. En tant 
que parent, essayez de déterminer les raisons pour lesquelles il est 
important à vos yeux que votre enfant pratique le tennis et discutez 
avec lui de ses aspirations.

Les meilleurs joueurs ont une chose en commun: ils ont été motivés 
par des forces externes puissantes. Découvrez les facteurs qui 
motivent votre enfant.

Voici quelques exemples de facteurs qui peuvent être sources de 
motivation:

1. La garantie d’un meilleur avenir

2. Le sentiment de devoir se maintenir au même niveau que ses 
frères et sœurs

3. Être le témoin de la réussite d’une personne comme soi

4. Avoir un entraîneur expérimenté qui croit en soi

5. L’envie de faire partie d’un groupe

6. Aspirer à une vie meilleure

7. La célébrité

8. La fortune

9. Avoir des parents qui vous soutiennent

10. L’amour du jeu

Il n’existe pas un modèle unique
Une erreur courante à ne pas commettre quand vous êtes le parent 
d’un joueur de tennis est de partir du principe que l’expérience de 
votre enfant sera à l’image de la vôtre. Il en va de même lorsqu’on 
est entraîneur de tennis : on ne peut pas décemment s’attendre à 
ce qu’un joueur pratique le même style de jeu ou qu’il adopte la 
même technique que soi. Un entraîneur doit donc faire preuve 
de souplesse dans son enseignement du tennis et être disposé 
à modifier ses séances d’entraînement en fonction des besoins 
propres de chaque joueur.

Stade de la compétition
La participation à un programme de formation continue pour les 
parents et l’établissement d’un dialogue ouvert et franc peuvent 
réduire un certain nombre des problèmes que les entraîneurs 
rencontrent généralement avec les parents (Knight et Harwood, 
2009). Il est indispensable que les parents fassent connaître 
clairement leurs attentes à l’entraîneur dès le départ de la relation 

si l’on souhaite éviter que ces problèmes ne prennent de l’ampleur 
et finissent par avoir des conséquences négatives sur le joueur. 
Quant à l’entraîneur, la communication de sa philosophie du métier 
d’entraîneur constituera une base solide à partir de laquelle il 
pourra établir une relation saine avec les parents du joueur. Enfin, 
il ne faut pas oublier que les besoins du joueur évolueront et se 
transformeront au fil de sa carrière.

Fixation d’objectifs
Lorsqu’un joueur passe du tennis pratiqué comme loisirs au tennis 
de compétition, il est essentiel que des objectifs clairs soient 
définis pour des périodes à long terme et à court terme. La fixation 
et l’organisation d’objectifs doivent être utilisées dès que l’enfant 
accède au stade de la compétition. À l’issue d’une épreuve, prévoyez 
de fixer certains objectifs qui serviront de cadre aux prochaines 
séances. Faites le bilan avec l’enfant et effectuez une analyse des 
derniers matches disputés à un moment opportun. Le fait d’être 
bien préparé et organisé favorisera une attitude positive chez le 
joueur. Il y a quatre compartiments du jeu sur lesquels vous pouvez 
travailler. Consignez par écrit ces quatre domaines et détectez pour 
chacun d’eux un point faible qui peut être amélioré.

Technique: revers slicé

Tactique: stratégie pour battre un joueur qui joue des balles hautes 
ou pratique un jeu défensif

Déplacement/préparation physique: renforcement et stabilité des 
muscles du tronc

Mental/concentration: travail des situations où on doit conclure un 
set lorsqu’on mène 5-2

Prenez le temps de parler avec votre enfant de vos attentes. Elles 
doivent correspondre à des objectifs en lien avec la performance 
sportive : niveau d’effort fourni, gestion du temps, règles à suivre en 
matière de diététique, persévérance et éthique du travail. N’exigez 
pas de votre enfant qu’il remporte chacun des tournois qu’il dispute. 
Passez en revue les principes et les règles de votre famille et 
discutez de l’importance du respect de ces directives. Rappelez à 
votre enfant que le but ultime de telles mesures est de lui permettre 
de devenir un jeune adulte autonome.

Lors des tournois, on assiste souvent à des situations où des 
parents ou des entraîneurs inexpérimentés mettent en péril, sans 
le savoir, les résultats futurs du joueur en détournant complètement 
l’attention des objectifs qui ont été fixés sur le plan de la performance 
sportive. Comment s’y prennent-ils? Simplement en parlant de la 
réussite des adversaires de leur enfant. Retenez les points positifs. 
Ayez des mots réconfortants. Il est primordial de saluer l’effort fourni 
par l’enfant. Une fois par mois, au début de la carrière tennistique 
de votre enfant, prévoyez de rédiger une lettre dans laquelle vous 
lui dites à quel point vous êtes fier de lui et déposez-la sur son lit 
le soir venu.
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Développer des principes familiaux
Les chefs d’équipe, qui sont principalement les parents des joueurs 
de tennis, doivent entretenir une ambiance familiale positive pour 
garantir la réussite de leurs enfants. Une étape importante dans 
cette démarche consiste à définir les rôles que l’on souhaite jouer 
en tant que parent et la manière d’élever ses enfants. Au niveau de 
la compétition, être le parent d’un joueur de tennis est l’une des 
aventures les plus enrichissantes, mais aussi les plus exigeantes, 
que vous puissiez entreprendre. Les parents qui ont une idée 
claire des principes de vie propres à leur famille sont davantage 
susceptibles d’éviter les situations de crise et de stress, ainsi que 
les malentendus.

Si le parent n’est pas capable de maîtriser ses propres angoisses, il 
lui sera difficile de demander à son enfant d’être fort mentalement 
lorsque celui-ci est confronté à des conditions défavorables, car le 
message positif qu’il essaie de transmettre sera réduit à néant. La 
pratique du tennis forge le caractère. Au quotidien, il est important 
d’encourager les parents à démontrer les mêmes traits de caractère 
positifs que ceux que l’on développe par la pratique du sport afin de 
renforcer l’efficacité des leçons de vie que le sport nous enseigne. 
Les principes de la famille représentent les croyances, les attitudes 
et le sens moral de ses membres.

EXEMPLE

Développer des principes personnels
Le fait de développer des principes personnels permet à une 
personne, aux membres d’une famille ou à des enfants d’éviter toute 
pression ou tension inutile. Le fait d’avoir des règles prédéfinies 
facilite chez l’enfant l’acquisition de principes personnels. De 
la même manière, cela permet aux parents de trouver les bons 
entraîneurs tout au long des différentes étapes du développement 
de l’enfant en tant que joueur. Les chefs d’équipe, qui sont 
principalement les parents des joueurs de tennis, doivent entretenir 
une ambiance familiale positive pour garantir la réussite de leurs 
enfants. Une étape importante dans cette démarche consiste à 
définir les rôles que l’on souhaite jouer en tant que parent et la 
manière d’élever ses enfants.

Styles de parents
Vous trouverez ci-dessous un bref aperçu de dix styles de parents 
couramment observés.

Le parent scientifique – Ce type de parent s’adresse souvent à son 
enfant en des termes complexes et ne fait que l’embrouiller au lieu 
de l’aider.

L’athlète – Les parents de ce type continuent de se considérer 
comme des athlètes de haut niveau. Souvent, ils font davantage 
d’étirements avant le match de leur enfant que leur enfant lui-même.

La victime soumise – L’enfant dissimule sa frustration et devient 
alors soumis.

Le parent qui favorise le développement de son enfant – Ce type 
de parent met toujours en évidence les leçons de vie de manière 
positive.

Le sergent instructeur – Ce type de parent prend toutes les décisions 
de manière autoritaire. Son cri de ralliement: « Parce que c’est ce 
que j’ai dit de faire ! »

Le parent qui juge – Le parent de ce type s’est fait une spécialité de 
juger et de critiquer les autres. Il est capable de repérer 47 choses 
qui ne vont pas en moins d’une minute et pense aider son enfant en 
agissant ainsi.

L’ancien pro – « Lorsque je faisais partie des meilleurs joueurs… 
»: C’est peu ou prou en ces termes que les parents de ce type 
commencent tous leurs commentaires.

Le parent négatif – Il s’attend au pire dans quasiment toutes les 
situations possibles.

Le parent qui parle tout le temps – Ce type de parent passe les trois-
quarts de la leçon de tennis d’une heure de son enfant à parler à 
l’entraîneur, puis se plaint qu’aucun progrès n’a été accompli.

Le parent qui disparaît – Ce type de parent a pour habitude de 
déposer son enfant à 10 h le matin pour sa leçon de 15 h et ne 
réapparaît au club qu’à la nuit tombée pour venir le récupérer.

CONCLUSION

Selon les conseils qu’ils auront reçus de leurs parents et de leurs 
entraîneurs, les jeunes sportifs réagiront de manière positive ou 
de manière négative. Il est essentiel de comprendre que la vie 
et le tennis sont dans un état d’évolution permanente. Chaque 
génération apporte son lot de changements, d’ajustements et 
d’améliorations. Le très haut niveau est fait pour être dépassé. 
Les records sont faits pour être battus. Soyez attentif aux progrès 
de votre enfant et apprenez à lire entre les lignes. Encouragez-le et 
félicitez-le pour ses efforts. Ne niez pas les difficultés de la tâche à 
laquelle il est confronté.
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Évaluation de la qualité du service offert lors des stages de 
formation des entraîneurs de la Fédération internationale de tennis

INTRODUCTION

Pour assurer la pérennité de leur activité, les entraîneurs de tennis 
de tout niveau doivent donner envie aux joueurs de rester fidèles 
à leur programme. Les entraîneurs qui ont généralement le plus 
d’influence sur la pratique du sport sont ceux qui interviennent 
lors de la phase de développement, c’est-à-dire ceux qui travaillent 
avec des joueurs de tennis débutants. Chez un joueur en herbe, le 
premier contact avec le sport est primordial puisqu’il déterminera 
son envie de poursuivre ou non cette discipline. En général, la 
découverte d’un sport quel qu’il soit se fait à l’occasion d’une 
séance d’entraînement (Gilbert et Trudel, 2004). Ainsi, la qualité de 
l’entraînement dispensé par les entraîneurs de joueurs en phase de 
développement aura une influence capitale, non seulement sur la 
réussite de leur propre programme, mais aussi sur la pratique du 
tennis. On pourrait penser que les entraîneurs de joueurs en phase 
de développement adoptent une attitude proactive en s’assurant 
de disposer des compétences requises pour offrir un entraînement 
efficace. Cela impliquerait notamment la participation à un stage 
organisé par la fédération nationale de leur pays. Malheureusement, 
il n’en va pas ainsi, car bien souvent les stages de formation des 
entraîneurs sont perçus de manière quelque peu négative: les 
participants ont en effet l’impression qu’on ne leur enseigne pas 
les connaissances suffisantes pour proposer des programmes 
d’entraînement de haute qualité (McCullick, Belcher et Schempp, 
2005).

Les études menées jusqu’à ce jour ont prouvé que les stages de 
formation des entraîneurs avaient une influence positive sur le 
niveau de confiance et d’efficacité des entraîneurs (Vargas-Tonsing, 
2007). Dans le contexte de la mondialisation du sport, y compris du 
tennis, la formation des entraîneurs et la recherche d’entraîneurs 
qualifiés prennent une importance grandissante. À la lumière de 
ces nouveaux enjeux, les instances du tennis ont redoublé d’efforts 
pour offrir aux entraîneurs une formation de meilleure qualité 
grâce à l’organisation de stages de formation fondés sur les toutes 
dernières études en matière d’enseignement du tennis et tirant 
parti de ressources pédagogiques parfaitement adaptées (Crespo, 
McInerney et Reid, 2006). Selon Santos, Mesquita, Garca et Rosado 
(2001), il apparaît que la qualité d’un programme d’entraînement 
a un impact direct sur la réussite et la satisfaction des participants 
et, en fin de compte, sur leur volonté de poursuivre la pratique du 
sport. Nous avons observé un changement dans l’approche des 

chercheurs dans le domaine de l’enseignement du tennis : ils n’axent 
plus leurs recherches sur les comportements et les performances 
des entraîneurs, mais plutôt sur les réflexions et les connaissances 
qui sous-tendent les actions des entraîneurs (Gilbert et Trudel, 
2004). De nombreuses fédérations de tennis bien établies ont 
élaboré leurs propres modèles de formation et de certification des 
entraîneurs avec un objectif double: veiller à ce que les personnes 
qui travaillent avec les jeunes les plus prometteurs appliquent les 
pratiques d’entraînement les plus récentes, mais aussi s’assurer 
qu’elles adoptent une méthodologie et une philosophie centrées 
sur les joueurs, en plaçant ainsi la santé et le bien-être des athlètes 
en tête de leurs préoccupations (Crespo et al., 2006).

La Fédération internationale de tennis est l’instance dirigeante 
du tennis à l’échelle mondiale et, à ce titre, elle est responsable 
du développement de la pratique de ce sport dans le monde. Le 
département Développement de l’ITF a donc pour mission d’aider 
les pays en voie de développement à promouvoir la pratique du 
tennis. Parmi ses initiatives de développement, l’ITF propose ainsi 
de mettre à la disposition de ces pays un programme de formation 
des entraîneurs s’ils n’en ont pas. La plupart des pays développés 
disposent de leur propre programme et n’ont par conséquent pas 
besoin du soutien de l’ITF. Actuellement, 80 fédérations utilisent, 
sous une forme ou sous une autre, le programme de formation 
des entraîneurs de l’ITF (Miley, 2011). Ainsi, de par cette adoption 
massive, l’ITF influence un grand nombre d’entraîneurs aux quatre 
coins de la planète. C’est pourquoi le programme de formation des 
entraîneurs de l’ITF devrait aujourd’hui être le fer de lance de la 
conception des programmes de formation, avec pour objectif ultime 
la promotion de la pratique du tennis à l’échelle mondiale.

L’entraîneur représente l’un des éléments clés qui contribuent à la 
pratique du tennis. Dans la plupart des cas, il est le premier point de 
contact des jeunes qui souhaitent s’initier au tennis. Des études ont 
montré que la qualité d’un programme d’entraînement a un impact 
direct sur la réussite et la satisfaction des participants et, en fin de 
compte, sur leur volonté de poursuivre la pratique du sport. Même 
si la qualité de l’entraînement n’est pas la seule variable intervenant 
dans le choix des joueurs de poursuivre ou non la pratique de leur 
sport, il s’agit d’un facteur qui, comme tout le monde le reconnaît, 
joue un rôle important dans le développement et la fidélisation des 
joueurs.

Karl Davies (USTA Southern, Royaume-Uni)
ITF Coaching and Sport Science Review 2014; 63 (22): 24-27

Résumé 

La nécessité de mettre en place des programmes de certification pertinents dans le domaine de la formation des entraîneurs se fait 
de plus en plus sentir à l’échelle mondiale pour de nombreuses raisons. Tout d’abord, on observe une très forte hausse du nombre 
d’enfants qui pratiquent un sport, que ce soit dans le cadre d’activités pour les jeunes ou de programmes interscolaires. De plus, on 
assiste à une hausse de la pratique du sport au sein de la population féminine et chez les personnes âgées, tandis que de nouvelles 
formes de sport ne cessent de faire leur apparition. Autant de facteurs qui contribuent à accroître la demande pour des entraîneurs et 
des moniteurs plus qualifiés, ce qui se traduit par une importance grandissante de la formation et de la certification des entraîneurs, 
en particulier au niveau débutant. Dans la plupart des pays en voie de développement qui utilisent le programme de formation des 
entraîneurs de l’ITF, il est exigé de tous les entraîneurs qu’ils soient affiliés et certifiés pour pouvoir exercer le métier d’entraîneur. 
Pour s’assurer que tous les entraîneurs passent par le système de certification, il est primordial de mettre en place des stages de 
formation, en particulier pour ceux qui s’occupent de joueurs en phase de développement, et ce, afin de pouvoir leur transmettre 
les connaissances appropriées pour réussir à fidéliser les joueurs. Dans cet article, nous vous présenterons une étude portant sur la 
qualité du service offert lors des stages de formation des entraîneurs de l’ITF.

Mots clés: entraîneurs de joueurs en phase de développement, joueurs débutants                       Article reçu: 10 mars 2014 
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LA RECHERCHE

Finalité
L’évaluation de la qualité de service offerte dans les stages de 
formation des entraîneurs devient un élément fondamental pour 
garantir le développement de la pratique du tennis. D’un point de vue 
pédagogique, la formation d’entraîneurs sportifs est un processus 
complexe qui exige non seulement un programme individualisé, 
mais aussi, dans bien des cas, des filières d’apprentissage 
aléatoires (Nelson et Cushion, 2006). Il est essentiel que les 
programmes de formation des entraîneurs prennent en compte cet 
aspect et s’adaptent aux exigences des entraîneurs puisque ces 
derniers jouent un rôle clé dans le développement et le maintien 
de la pratique du tennis. Misener et Danylchuk (2009) justifient 
l’importance des entraîneurs en ces termes: « Les entraîneurs sont 
des figures qui influencent le développement social, physique, 
psychologique et émotionnel des athlètes. »

Instrument
Dans le cadre de l’étude présentée dans cet article, un instrument 
d’analyse quantitative et qualitative a été utilisé. Pour la partie 
quantitative de l’étude, la méthode choisie a été celle de l’enquête 
; le retour d’information obtenu dans le cadre du volet quantitatif 
de l’étude a ensuite été mis à profit pour le volet qualitatif. Le 
questionnaire normalisé SERVQUAL portant sur la qualité du service 
a servi d’instrument d’analyse quantitative: l’objectif était d’évaluer 
les attentes avant le service et les perceptions après le service d’un 
groupe d’entraîneurs de tennis participant au stage de formation 
d’entraîneurs de joueurs débutants de l’ITF. Les entraîneurs se sont 
vu remettre un questionnaire avant et après le stage afin d’analyser 
cinq dimensions de la qualité de service. Les dimensions en 
question étaient les suivantes: la fiabilité du service, la prévenance 
du prestataire du service, l’assurance, les éléments tangibles et 
l’empathie du prestataire du service. Les 19 sous-dimensions qui 
ont servi à analyser les écarts entre les attentes des répondants et 
leur perception de la performance réelle du service sont récapitulées 
dans le tableau 1. 

Les sous-dimensions de la qualité du service

Crédibilité des formateurs et des moniteurs 

Conception du stage de formation 

Contexte pédagogique

Organisation des séances d’entraînement 

Organisation avant le stage 

Organisation pendant le stage 

Organisation après le stage

Promotion du stage  

Styles et stratégies d’apprentissage

Styles et stratégies de formation 

Différentes méthodes utilisées pour dispenser la formation

Styles et stratégies didactiques  

Environnement d’apprentissage créé par les formateurs 

Sollicitation de commentaires 

Qualité des supports de formation 

Intégration des acquis antérieurs 

Enseignement des principes techniques 

Enseignement des principes tactiques 

Enseignement des principes scientifiques propres au tennis

Tableau 1. les sous-dimensions de la qualité du service.

Les sous-dimensions du modèle SERVQUAL ont été utilisées dans 
deux questionnaires. Ces sous-dimensions portaient sur le contexte 
pédagogique dans lequel la formation était dispensée, fournissant 
des commentaires pertinents qui ont permis d’atteindre l’objectif 
final de l’étude, à savoir déterminer la qualité du service offert lors 

du stage de formation d’entraîneurs de joueurs débutants de l’ITF. 
Le questionnaire proposé avant le stage était divisé en deux parties. 
Dans la première partie, les entraîneurs étaient invités à fournir 
des renseignements démographiques. Dans la deuxième partie, il 
leur était demandé d’évaluer, selon une échelle de Likert allant de 
un à cinq, l’importance qu’ils accordaient à chacune des 19 sous-
dimensions représentant les cinq composantes de la qualité du 
service. Le questionnaire proposé à l’issue du stage était également 
divisé en deux parties. La première partie reprenait les éléments 
du questionnaire soumis avant le stage, avec l’évaluation des 
sous-dimensions selon les cinq niveaux de l’échelle de Likert. La 
deuxième partie invitait les entraîneurs à donner leur consentement 
à participer à des entretiens menés dans le cadre de l’étude. 

Le volet de l’étude portant sur l’analyse qualitative consistait en 
effet en un entretien individuel approfondi. Cet entretien avait 
pour objectif de mieux cerner l’importance que chaque entraîneur 
accordait aux différents aspects du stage de formation d’entraîneurs 
de joueurs débutants de l’ITF. 

Échantillon
Au total, 96 entraîneurs (n = 96) participant à quatre stages de 
formation d’entraîneurs de joueurs débutants de l’ITF ont été 
sollicités pour participer au volet de l’étude portant sur l’analyse 
quantitative. Sur ces 96 entraîneurs, 71 (Afrique du Sud n = 22, 
Vietnam n = 24, Seychelles n = 11, Sainte-Lucie n = 14) ont accepté 
de participer à l’enquête SERVQUAL. Enfin, 56 participants ont été 
sélectionnés pour l’analyse finale de l’étude.

Le deuxième volet de l’étude, consacré à l’analyse qualitative, 
s’appuyait sur huit entretiens effectués avec des participants qui 
avaient consenti à fournir des renseignements supplémentaires sur 
leurs attentes. L’égalité des sexes étant impérative, quatre hommes 
et quatre femmes ont été sélectionnés pour ce volet de l’étude.

RÉSULTATS

Les observations présentées ci-dessous ont été obtenues à partir 
des réponses fournies à la fois dans le questionnaire sur les attentes 
avant le stage et dans le questionnaire sur la satisfaction après le 
stage. 

• Les sous-dimensions « Enseignement des principes techniques 
et tactiques » et « Environnement d’apprentissage créé par 
les formateurs » ont été mentionnées comment étant les plus 
importantes aux yeux des répondants. 

• Les sous-dimensions « Promotion du stage » et « Intégration des 
acquis antérieurs » n’ont pas été perçues comme des éléments 
importants par les répondants qui leur ont attribué les notes les 
plus basses. 

• La sous-dimension « Organisation pendant le stage » a obtenu la 
note la plus élevée en termes de satisfaction.

• La sous-dimension « Promotion du stage » a obtenu la note la 
moins élevée en termes de satisfaction. 

• Selon l’analyse des écarts, la sous-dimension « Intégration des 
acquis antérieurs » est celle qui a permis d’atteindre la qualité de 
service la plus élevée. 

• Selon l’analyse des écarts entre les attentes et le niveau 
d’importance, la sous-dimension « Promotion du stage » est celle 
qui s’est traduite par la qualité de service la moins élevée.

• Selon l’analyse des écarts entre les attentes et le niveau de 
satisfaction, la dimension « Assurance » est celle qui a été la mieux 
classée par les répondants. 

• Selon l’analyse des écarts entre les attentes et le niveau de 
satisfaction, la dimension « Éléments tangibles » est celle qui a été 
la moins bien classée par les répondants.

• La sous-dimension « Enseignement des principes techniques 
» a obtenu une évaluation négative: alors qu’elle arrivait en tête 
des éléments les plus importants aux yeux des entraîneurs, elle a 
obtenu une note de satisfaction basse, représentant l’un des écarts 
de notation les plus importants. 
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• Les sous-dimensions « Crédibilité des formateurs et des 
moniteurs », « Styles et stratégies didactiques » et « Sollicitation de 
commentaires » ont obtenu une note égale en termes d’importance 
et de satisfaction. 

CONCLUSION

Il ressort clairement de cette étude que le stage de formation 
d’entraîneurs de joueurs débutants de l’ITF offre une qualité de 
service élevée. Compte tenu de la portée mondiale de l’échantillon 
sélectionné pour le travail d’analyse et d’interprétation de cette 
étude, il apparaît que l’ITF met tout en œuvre pour influencer de 
manière positive les entraîneurs. L’intégration de la modification 
des règles du tennis au programme de formation des entraîneurs 
de l’ITF a été perçue de manière positive par les entraîneurs ayant 
participé à l’étude. Les entraîneurs ont ainsi toute confiance dans 
leur capacité à attirer et à fidéliser les joueurs de tennis grâce à 
cette initiative. Si tous les entraîneurs qui suivent le stage de l’ITF 
acquièrent les connaissances requises et déploient tous les efforts 
nécessaires pour fidéliser les joueurs, ils auront une influence sur 
la pratique du tennis à l’échelle mondiale. Il s’agit là de l’objectif 
ultime de l’ITF étant donné que l’état et l’avenir de la pratique du 
tennis sont entre les mains des entraîneurs. Du point de vue de la 
formation des entraîneurs, l’ITF remplit pleinement son objectif.
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Résumé

Les phases initiales de la formation du joueur de tennis représentent de nombreux défis pour les entraîneurs, car ceux-ci doivent aider 
le joueur à acquérir rapidement les gestes techniques, l’exécution des coups et les fondamentaux du jeu. Le rôle de l’entraîneur est 
de créer des conditions optimales favorisant l’engagement du joueur et un « climat de plaisir ». L’entraîneur doit donc adopter un 
comportement qui participe à la réussite du joueur et lui permet de se former à un rythme rapide. Dans cet article, nous abordons les 
moyens dont dispose l’entraîneur pour y parvenir.
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INTRODUCTION 

Il est désormais admis que le « talent », à partir d’un potentiel 
de base, ne serait que le résultat d’une pratique intense réalisée 
pendant un minimum de dix ans, nommée « pratique délibérée » 
(Ericsson, 1993), et qui met en évidence trois types de contraintes 
(matérielles, motivationnelles et d’effort) avec lesquelles la triade 
enfant/parents/entraineur devra s’accommoder tout au long de 
la formation vers le haut-niveau. La formation des jeunes vers 
le haut-niveau est un processus par étapes modélisé par Côté 
(1999) comprenant une phase initiale (6/12 ans), une phase de 
spécialisation (13/15 ans) et une phase d’investissement (16 ans 
et +). Cette phase initiale de la formation est essentielle  pour 
développer chez l’enfant sa confiance en lui et l’estime qu’il 
peut avoir de son niveau de compétence mais également dans 
l’acquisition des fondamentaux pour qu’il puisse continuer de 
progresser techniquement, physiquement et mentalement tout 
au long des différentes étapes de son développement (Lubbers, 
2003). Ainsi, l’entraîneur devra à la fois adopter un comportement 
favorisant la qualité de la relation avec son élève afin de faciliter 
son apprentissage (Jowett et Poczwardowski, 2007) mais également 
proposer un contenu efficient car il est toujours plus facile de créer 
de bonnes empreintes dès le départ plutôt que de devoir envisager 
des corrections ultérieures toujours mal vécues et coûteuses en 
énergie.

La qualité de la relation entraîneur/entraîné:
D’après Backer (2003), les comportements de l’entraîneur ont une 
influence sur: le niveau de plaisir, l’implication dans l’objectif, la 
motivation pour réussir et l’estime de soi.

Jackson (2010) a évalué l’incidence du modèle tripartite de Lent et 
Lopez (2002) concernant les croyances d’efficacité (les siennes, 
celles de l’autre, celles que l’on estime que l’autre a de nous) sur 
celui de Jowett (2007) qui, lui, a proposé un modèle décrivant trois 
constructions relationnelles caractérisant les relations bénéfiques 
mutuelles dans le duo entraîneur/entraîné: l’affectivité, le 
dévouement et la complémentarité. Il en résulte qu’un haut degré 
de confiance dans les capacités de l’autre prédit une augmentation 
du dévouement pour les deux membres du duo. Cette confiance 
en l’autre serait plus fortement reliée à des résultats individuels 
pour le joueur que pour l’entraineur, certainement en liaison 
avec la position occupée dans le duo (lien de subordination dans 
l’entrainement des jeunes qui pourrait disparaître voire s’inverser 
à haut-niveau). De plus, l’estimation des croyances de l’autre sur 
sa propre efficacité aurait une influence sur l’augmentation du 
dévouement chez les deux membres du duo suggérant un potentiel 
d’évènements en chaine (louanges, support émotionnel, plan à 
long terme… qui, lorsqu’ils sont détectés par le joueur, stimulent 
son dévouement). L’objectif prioritaire de l’entraîneur sera donc de 
créer un climat de coopération optimal en se montrant capable:

∼ D’exprimer des émotions verbales et non-verbales (surtout pour 
les joueuses) et de faire preuve d’empathie (Haselwood et al. 2005).

∼ Donner plus de choix dans le cadre de la séance en expliquant les 
objectifs à atteindre, apporter du soutien et des encouragements 
afin de faire progresser l’estime que le joueur a de lui-même 
(Coatsworth & Conroy, 2007).

Un contenu efficient 
L’application d’une technique évolutive, permettant d’exploiter un 
maximum de situations tactiques, peut être une source de conflit en 
raison du caractère non ludique de la méthode répétitive obligatoire 
pour parvenir à un objectif de stabilisation et de perfectionnement 
des acquis. La précision et la vitesse des performances cognitives, 
perceptuelles et motrices seraient améliorées grâce à:

∼ La motivation de réussite (Unierzyski, 2003): motivation du 
joueur pour réaliser la tâche et faire des efforts afin d’améliorer sa 
performance en répétant celle-ci (Ericsson et al. 1993). 

∼ Un feedback immédiat adéquat (compétence de l’entraîneur) et 
une connaissance de ses résultats (Ericsson et al. 1993).

∼ L’intégration pertinente du « self-talk » pour accentuer l’efficacité 
du travail (Hardy, 2006).

Pour combiner cet objectif obligatoire d’apprentissage (la Pratique 
Délibérée) avec la recherche du plaisir nécessaire dans la formation 
initiale (plus souvent liée au Jeu), l’application du concept de « 
Jouer à Apprendre » (Genevois, 2011) apparaît comme pleinement 
adaptée à cette étape et cette tranche d’âge.

Les principes du « Jouer à Apprendre »:
∼ Match entre l’entraineur et l’élève ou entre plusieurs élèves : 
victoires /défaites, classement 

∼ Le gain du point est basé sur la réussite de l’exercice proposé. Par 
exemple enchainer un coup de fond de court avec une montée au 
filet et une volée dans des zones prédéfinies : point pour le joueur 
s’il réussit l’enchainement sinon point pour l’entraineur et premier 
à 10.

∼ Le choix de l’exercice est laissé à l’élève parmi plusieurs répondants 
à l’objectif.

∼ L’exercice est proposé avec différents paramètres au choix de 
l’élève (niveau de précision, nombre de coups, …) répondant dans 
tous les cas à un niveau optimal de concentration pour parvenir à 
sa réalisation.

Ce concept permet de développer plusieurs aspects:
∼ Capacité de concentration accrue (« sinon je perds ») et motivation 
intrinsèque.

∼ Sentiments de compétence, de contrôle de la situation et d’estime 
de soi développés par un challenge constant visant soit un 
développement de nouvelles compétences, soit une stabilisation 
des compétences acquises.

∼ Qualité de la relation entraîneur/entraîné accrue (surtout quand 
l’entraîneur perd !)
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Pour analyser l’impact de son enseignement sur l’acquisition 
des fondamentaux techniques, l’entraîneur pourra se servir des 
référentiels édités par sa Fédération et utiliser la vidéo pour un 
suivi longitudinal et une prise de conscience par l’enfant du 
chemin parcouru (son carnet de bord). Pour analyser le « climat 
de plaisir », c’est en observant l’évolution du comportement de 
l’enfant au cours de la séance que l’entraineur trouvera des indices 
comme par exemple l’expression du visage (sourire ou visage 
fermé), l’expression corporelle (dynamisme ou non) et en faisant 
particulièrement attention aux périodes de récupération entre 
les exercices (ramassage des balles ) qui peuvent être le moment 
d’échanges verbaux liés ou non à la séance et permettant d’orienter 
différemment celle-ci si l’entraineur et l’enfant en éprouvent le 
besoin (remotivation ou changement d’objectif).

CONCLUSION 

En conclusion, toute la difficulté pour l’entraîneur intervenant dans 
la formation initiale sera d’être suffisamment exigent avec lui-même 
pour mettre en place rapidement les fondamentaux techniques 
évolutifs tout en créant un climat de plaisir dans la relation au 
travers du concept du « Jouer à Apprendre ».
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Résumé

Le but de cet article est d’aider les entraîneurs, les dirigeants de club, les écoles et les fédérations à prendre conscience du rôle 
que peuvent jouer les médias dans la réussite ou l’échec d’un événement dans la carrière d’un joueur. Vous y trouverez donc un 
certain nombre d’éléments à prendre en considération et de suggestions qui, dans le cadre d’un plan de communication, sont 
indispensables pour atteindre les objectifs prévus.
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CONSIDÉRATIONS PRÉALABLES

Les médias diffusent auprès du public toutes les informations que 
celui-ci souhaite avoir au sujet des organisations de tennis; ils 
constituent par conséquent un outil incontournable pour attirer les 
sponsors susceptibles de nous aider à mettre en œuvre les activités 
visant à promouvoir notre sport ainsi qu’à développer nos différents 
programmes de tennis.

Les médias ne s’intéresseront pas directement aux activités de nos 
organisations, car elles ne constituent pas pour eux une fin en soi. 
C’est donc à nous que revient la responsabilité de faire connaître 
notre actualité et nos projets. Ainsi, il nous appartient de gérer 
la communication de nos organisations si nous voulons que nos 
projets aient le retentissement attendu. Le plan de communication 
est l’outil qui nous permettra d’établir une relation fructueuse avec 
les médias.

Plan de communication
La figure 1 ci-dessous représente les différents éléments d’un plan 
de communication.

Figure 1. Les éléments d’un plan de communication.

Afin de concevoir notre plan de communication, nous devons définir 
nos objectifs, c’est-à-dire ce que nous souhaitons obtenir une 
fois que nous aurons analysé les besoins de notre institution, les 
besoins propres à notre événement ou les besoins de notre joueur. 
Ces objectifs doivent être réalistes et respecter le budget disponible. 
Par ailleurs, il est essentiel de désigner au sein de l’organisation 
une personne qui sera chargée de la mise en œuvre du plan de 
communication.

Que pouvons-nous communiquer? 
Le tableau 1 ci-dessous récapitule les différents éléments en lien 
avec le tennis qui peuvent faire l’objet d’une communication.

Éléments pouvant faire l’objet d’une communication

Présentation d’un événement

Personnes nommées à certains postes au sein de l’organisation

Actualité de l’institution ou de l’événement

Projets futurs

Remise de prix et de récompenses

Position de l’organisation par rapport à un sujet d’intérêt public 
en lien avec les activités de l’organisation ou le milieu du tennis

Communication au sujet de la participation d’un joueur à un 
événement ou de ses résultats

Tableau 1. Éléments pouvant faire l’objet d’une communication.

Auprès de quels médias allons-nous communiquer? Il va de soi 
que les médias locaux et régionaux seront davantage disposés à 
relayer les informations que nous souhaitons leur communiquer, 
simplement en raison du fait qu’elles peuvent présenter un certain 
intérêt pour le public local. Nous devons également porter notre 
attention sur les médias spécialisés dans le tennis et dans le sport 
sans toutefois oublier qu’il peut s’avérer intéressant de prendre 
contact de temps à autre avec ceux qui se spécialisent dans d’autres 
domaines (société, politique, etc.).

Quels sont les outils à notre disposition? Nous avons à notre 
disposition tout un ensemble de supports de communication nous 
permettant de diffuser nos informations auprès des médias. Le 
tableau 2 ci-dessous offre un aperçu de ces différentes ressources.

Outils ou supports de communication

Actions de communication

Bases de données

Communiqués de presse

Programme d’un événement / magazine d’un club / dossier sur 
un joueur de tennis

Site Web 

Médias sociaux (Facebook, Twitter, Youtube, Instagram, etc.)

Bulletin ou lettre d’information électronique

Blog

Tableau 2. Outils ou supports de communication.
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Vous trouverez dans les paragraphes suivants une présentation 
détaillée des outils et supports de communication les plus courants.

Communiqués de presse 
Le but d’un communiqué de presse est de faciliter la diffusion 
d’une information ou de convier des personnes à un événement 
particulier. Il doit se composer principalement des éléments 
suivants: date, nom et logo de l’institution, titre, corps du texte, 
signature et coordonnées. Le communiqué de presse ne doit pas 
faire plus d’une page. Le style doit être concis et direct et le ton aussi 
journalistique que possible. Il est également conseillé d’inclure une 
image de haute définition ou un lien vers un site Web. Il est utile 
de prévoir un calendrier de sorte que les communiqués de presse 
soient diffusés selon le plan de communication établi. Il est par 
ailleurs recommandé de faire suivre l’envoi d’un communiqué de 
presse par des appels téléphoniques. En ce qui concerne la teneur 
du communiqué de presse, ses principales caractéristiques doivent 
être les suivantes : un titre court incluant le nom du sponsor, du 
tournoi, du club ou de la personne mentionné(e). Le premier 
paragraphe du communiqué doit permettre au lecteur d’avoir la 
réponse aux questions suivantes : « Quoi ? », « Qui ? », « Quand ? », 
« Où ? » et « Comment? » Enfin, il est indispensable de mettre entre 
guillemets les citations de toute personne interviewée.

Programme de l’événement / guide pour la presse 
Ce support contient des informations sportives, sociales et 
pratiques en lien avec l’événement à venir. Il est généralement 
publié sous forme de magazine papier ou de magazine électronique 
au format PDF. Le programme se compose habituellement d’un 
message d’accueil des organisateurs de l’événement, d’un guide 
technique, d’une liste honorifique, d’une liste des joueurs ou des 
exposants qui participent à l’événement, d’informations générales 
sur l’événement, d’informations sur les installations et les services, 
d’une section sur les sponsors et la publicité, des coordonnées de 
l’équipe chargée de l’événement et, le cas échéant, d’un article sur 
l’événement ou sur le tennis en général.

Site Web
 S’il s’agit du site Web d’un club, cet outil de communication doit être 
conçu comme un support permettant de diffuser des informations 
complètes et actualisées. Par conséquent, un site Web ne doit pas 
être une ressource statique. Il doit être mis à jour régulièrement par 
une personne désignée (Sotelo, 2012). Un autre aspect important 
est de prévoir une signature visuelle pour le site de sorte à lui 
donner plus de valeur; par ailleurs, les menus doivent être clairs 
et faciliter la navigation. La place laissée aux sponsors doit être 
suffisante et proportionnelle à l’aide accordée à l’institution. S’il 
s’agit du site Web d’un tournoi ou d’un événement, le site devra 
inclure des informations générales sur le tournoi ou l’événement, le 
programme du jour, les résultats, les tableaux, la liste des joueurs, 
des informations sur le lieu et l’accès au site, le guide du tournoi, 
une section consacrée à son histoire, une autre consacrée aux 
dernières nouvelles, ainsi que des photos et des vidéos. 

Médias sociaux 
Les médias sociaux doivent nous servir à gérer la réputation sur 
le Web de l’organisation que nous représentons. C’est pourquoi 
nous devons faire preuve de dynamisme dans notre démarche 
afin de créer une communauté d’abonnés fidèles, ce qui nous 
permettra d’attirer plus de sponsors et de renforcer notre présence 
médiatique. Cependant, il est essentiel de surveiller de près les 
réseaux sociaux et d’en modérer l’utilisation. Les deux plates-
formes les plus populaires sont Twitter et Facebook: la première 
revêt un caractère plus institutionnel, la seconde un caractère plus 
ludique. Toutes deux ont un impact considérable sur le tennis et 
peuvent à ce titre nous aider à améliorer notre visibilité dans les 
moteurs de recherche.

Bulletin d’information électronique 
Ce support permet d’offrir un service d’information permanent à 
des abonnés qui souhaitent être informés de notre actualité. Le 
bulletin d’information électronique est le plus souvent envoyé par 
e-mail au format PDF. Il doit être relativement bref ou alors contenir 
un sommaire des sujets traités avec un accès direct au site Web. 

Il est important que la conception graphique du bulletin soit 
uniforme d’une édition à l’autre et que les bulletins soient diffusés à 
intervalles réguliers. D’autre part, une visibilité appropriée doit être 
donnée aux sponsors. De même, la protection des données doit être 
garantie conformément aux lois en vigueur dans chaque pays.

Blogs 
Les blogs nous permettent de renforcer notre présence sur Internet, 
car ils constituent un espace sur le Web où nous pouvons publier 
fréquemment des articles et des analyses sur des sujets d’actualité 
ou diffuser les dernières nouvelles de notre organisation. Les blogs 
peuvent être alimentés par un ou plusieurs auteurs et les billets 
publiés contenir du texte, des images, du contenu multimédia ou des 
liens. L’idée est de débattre de sujets divers et d’établir un dialogue 
de sorte à créer une communauté de participants dans le but de 
nouer des relations sociales et professionnelles d’une manière 
dynamique et cohérente tout en faisant la promotion des entités qui 
travaillent avec nous ou nous soutiennent financièrement. 

Actions de communication
Un grand nombre d’actions peuvent être planifiées dans le cadre 
d’un plan de communication. Voici quelques exemples d’actions 
pertinentes possibles: diffusion d’informations sur l’événement 
prévu auprès des personnes concernées, organisation de 
présentations ou de conférences de presse au sujet de l’événement, 
planification de rencontres informelles avec des journalistes (tournoi 
de tennis pour les membres des médias, repas de Noël, etc.). Il est 
indispensable de rester en contact fréquent avec les journalistes et 
de les faire participer aux différentes activités de notre organisation.

À quel moment communiquer?
Il va de soi qu’il est essentiel de communiquer lorsque nous avons 
une information essentielle à transmettre: l’organisation d’un 
événement, d’un tournoi ou d’un atelier, la venue d’un grand joueur 
ou d’une célébrité, une victoire importante d’une équipe, d’un club 
ou d’un joueur de la fédération, la programmation d’une activité en 
lien avec le tennis ou non. Il nous incombe d’accorder à l’information 
communiquée l’importance qu’elle mérite.

Quoi qu’il en soit, il est important de savoir que dans le monde 
du tennis, certaines périodes de l’année peuvent être plus 
propices que d’autres pour la publication d’informations dans les 
médias. En effet, les médias peuvent avoir un volume moins élevé 
d’informations à diffuser à certains moments. En règle générale, ce 
cas de figure se produit à la fin de la saison de tennis, par exemple 
après les Masters ou la finale de la coupe Davis, au moment des 
fêtes de fin d’année ou lors des premiers jours de la nouvelle année, 
ou encore durant l’été, lorsque l’actualité sportive est moins dense 
(par exemple, une fois la saison de football terminée). Il faut savoir 
repérer et exploiter les occasions qui se présentent à nous.

Mesure de l’impact de la communication
Afin de savoir si la politique de communication mise en place 
est efficace, il essentiel d’intégrer au plan de communication un 
compte rendu sur son impact. Ce compte rendu devra porter sur 
tous les éléments de communication créés, les communiqués de 
presse envoyés, les supports utilisés, les activités organisées, les 
contacts établis au sein des médias, les représentants des médias 
ayant assisté aux événements, les articles publiés dans la presse 
et sur Internet, les diffusions à la radio et à la télévision, le volume 
de l’activité dans les réseaux sociaux, ainsi que la présence des 
sponsors.

De cette manière, nous serons en mesure de tirer des enseignements 
précieux qui nous permettront de modifier et d’adapter les étapes et 
le contenu de notre plan de communication de sorte à le rendre plus 
efficace et plus conforme à nos objectifs.

CONCLUSION

Les médias ont un impact indéniable sur la popularité d’un sport et 
la manière dont il est perçu. La place occupée par un sport dans une 
société donnée, en tant que loisirs ou sport de compétition, est donc 
directement influencée par les médias. Dans cet article, nous avons 
insisté sur le fait qu’Internet est aujourd’hui devenu la principale 
source d’information et la position prépondérante de ce média n’est 
qu’amplifiée par la présence incontournable des appareils mobiles. 
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Le XXIe siècle est l’ère de la communication 2.0 (Olabe, 2009) et le 
risque d’une saturation de l’information est élevé. Il est donc essentiel 
de s’assurer de l’authenticité de toute information véhiculée et de 
se rappeler que l’instantanéité l’emporte aujourd’hui sur la qualité. 
L’utilisateur doit apprendre à consommer l’information en veillant à 
contrôler la fiabilité des sources qu’il consulte.

D’autre part, toute personne qui est responsable de l’organisation 
des activités tennistiques au sein de n’importe quelle organisation 
devra mettre en place une politique de communication active et 
dynamique dans le but de promouvoir les événements organisés et 
d’atteindre un public aussi large que possible.
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THE TENNIS PARENT’S BIBLE: A COMPREHENSIVE SURVIVAL GUIDE TO BECOMING A WORLD CLASS 
PARENT (OR COACH)

Auteur: Frank Giampaolo. Langue: Anglais. Format: Livre de 245 pages. Niveau: Tous les niveaux. 
Année de parution: 2010
Le livre The Tennis Parent’s Bible est un guide complet conçu pour aider les parents à gérer les 
difficultés, tant sur le plan mental que sur le plan émotionnel, inhérentes à l’éducation d’un jeune 
sportif de niveau mondial. En plus d’offrir des outils aux parents pour leur permettre de conseiller leur 
enfant tout au long de sa formation de joueur de tennis, cet ouvrage explique comment surmonter 
les problèmes et apporte des réponses et des solutions aux questions et aux situations épineuses 
auxquelles les parents peuvent être confrontés. Le livre comprend également une évaluation de 14 
pages personnalisée, ainsi qu’un entretien avec un joueur professionnel de l’ATP qui se révèle être 
un complément des plus intéressants. En conclusion, il s’agit d’un ouvrage incontournable pour 
quiconque souhaite comprendre l’importance des fondamentaux du tennis dans les domaines de 
l’exécution des coups, de la diététique, de la physiologie et de la préparation en dehors du court, 
notamment de la préparation mentale. 

Ouvrages recommandés

TENNIS PSYCHOLOGY: 200+ PRACTICAL DRILLS AND THE LATEST RESEARCH 
Auteurs: Miguel Crespo, Machar Reid et Ann Quinn (disponible en russe). Langue: Anglais. Format: 
Livre de 243 pages. Niveau: Tous les niveaux. Année de parution: 2006
L’ouvrage ITF Tennis Psychology offre une analyse détaillée des défis que pose le jeu sur le plan 
mental. Riche d’informations théoriques et d’exemples pratiques, cette publication de l’ITF est le 
reflet de l’engagement permanent de l’ITF de diffuser auprès des joueurs et entraîneurs du monde 
entier les toutes dernières informations en matière d’entraînement et d’enseignement du tennis. 

E-BOOK TENNIS PSYCHOLOGY: 200+ PRACTICAL DRILLS AND THE LATEST RESEARCH

Auteurs: Miguel Crespo, Machar Reid et Ann Quinn (disponible en anglais et en espagnol). Langue: 
Anglais. Format: Ebook. Niveau: Tous les niveaux. Année de parution: 2014
L’ouvrage ITF Tennis Psychology vise tout d’abord à informer les entraîneurs au sujet des aspects 
théoriques sur lesquels reposent les différentes stratégies psychologiques, et ce, dans le but de les 
aider à améliorer leur compréhension des habiletés mentales. Ensuite, et cet aspect est peut-être le 
plus important pour les entraîneurs, ce livre numérique fournit de nombreux exemples d’habiletés 
et de techniques mentales qu’ils peuvent mettre en pratique dans le cadre du travail qu’ils 
accomplissent avec les joueurs de tennis, qu’il s’agisse de jeunes joueurs ou de joueurs évoluant 
sur le circuit professionnel. Désormais disponible au format numérique, ce livre peut être téléchargé 
directement à partir du site Web d’Amazon.
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