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EDITORIAL

Bienvenue dans le numéro 69 de la revue ITF Coaching and Sport Science
Review. Ce numéro thématique spécial est consacré au développement
physique des joueurs de tennis de 12 ans et moins. Il contient des articles de
plusieurs spécialistes comptant de nombreuses années d’expérience dans
le domaine du développement des qualités athlétiques des jeunes joueurs
qui se trouvent a un stade clé de leur développement.

La Commission des entraineurs de U'ITF (photo de droite) s’est réunie au
siége social de 'ITF a Londres le dimanche 3 juillet, sous la présidence de
M. Aleksei Selivanenko (Russie), membre du Conseil d’administration de
’ITF. La Commission a profité de cette occasion pour accueillir de nouveaux
membres pour ’exercice 2016-2017, notamment : Alfredo de Brix (Paraguay),
Martin Blackman (Etats-Unis), Janet Young (Australie), David Sanz (Espagne),
Hichem Riani (Tunisie) et Wei Zhang (Chine).

Plusieurs sujets de nature stratégique figuraient a l'ordre du jour de la
réunion : le programme international en matiére de certification des
entraineurs et d’octroi de permis de U'ITF, le perfectionnement professionnel
continu pour la formation des entraineurs, la possibilité pour les joueurs de
se faire conseiller sur le court pendant les matchs et 'impact des tournois
juniors nationaux d’entrée de catégorie sur la pratique du tennis.

Luca Santilli, Directeur exécutif de IITF, Développement du tennis, a
présenté la nouvelle stratégie de développement, laquelle est assortie de
deux objectifs majeurs : promouvoir la pratique du tennis dans le monde
et former des joueurs talentueux. Pour relever ces deux défis, quatre piliers
stratégiques ont été définis : les événements, lesinstallations, ’entrainement
et les programmes. Les membres de la Commission ont également discuté
des préparatifs de 'édition 2017 du Congrés international des entraineurs
par BNP Paribas.

Miguel Crespo, responsable de la pratique du tennis et de I’enseignement a
I’ITF, a présenté les progrés accomplis dans le domaine de I’enseignement
depuis la derniére réunion ; il a par ailleurs évoqué la mise en ceuvre de
la nouvelle stratégie d’enseignement visant a améliorer la formation des
entraineurs de tennis a travers le monde dans lintérét des fédérations
nationales affiliées a U'ITF.

Le département Enseignement de U'ITF a confirmé les dates et les sites
choisis pour les Congrés régionaux des entraineurs par BNP Paribas qui se
dérouleront cette année. En voici la liste:

Congrés ITF des entratneurs d’Afrique australe : Sun City, Afrique du Sud, du
9 au 11 aodt

Congrés ITF/SO des entraineurs des Caraibes : Port-d’Espagne, Trinidad, du
6 au 9 septembre

Congrés ITF/SO des entraineurs d’Amérique centrale : Querétaro, Mexique,
du 26 au 29 septembre

Congreés ITF des entraineurs d’Asie de I’Ouest : Téhéran, Iran, du 15 au 17
octobre

Congrés des entraineurs européens 2016 : Anvers, Belgique, du 20 au 22
octobre

Congrés ITF/SO des entraineurs d’Afrique du Nord : Oran, Algérie, du 24 au
27 octobre

Congreés ITF/SO des entraineurs d’Asie : Canton, Chine, du 29 octobre au 1er
novembre

Congrés ITF des entraineurs d’Amérique du Sud : Santa Marta, Colombie, du
1er au 4 novembre

Luca Santilli
Executive Director
Tennis Development

Miguel Crespo
Coaching and Participation Manager
Tennis Development/Coaching

matiere dentrainement et de sciences du sport.
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L’ITF lancera une application officielle pour ses congrés qui permettra aux
participants de setenirinformés du programme de chaque journée, d’accéder
aux biographies des conférenciers et au résumé des présentations, et
d’interagir avec les autres utilisateurs de I'application et avec les différents
experts invités par le biais d’un flux d’activités en direct.

Vous pourrez télécharger I'application gratuitement sur vos appareils iOS,
Android ou HTML5 uniquement si vous avez re¢u un e-mail de bienvenue et
si vous participez aux conférences suivantes: Congrés ITF des entraineurs
d’Afrique australe par BNP Paribas : Sun City, Afrique du Sud, du 9 au 11
aolit 2016 — « Performance coaching for junior tennis » Ou Congrés ITF des
entraineurs d’Amérique du Sud par BNP Paribas : Santa Marta, Colombie,
du 1er au 4 novembre 2016 — « Preparacion fisica en el desarollo de los
jugadores »

Le site Tennis iCoach a été récemment mis a jour. Vous y trouverez notamment
les présentations effectuées lors de I’édition 2015 du Congrés international
des entraineurs et lors du Congrés national des entraineurs de la LTA par
des experts tels que Francis Roig (Espagne), Alex Cuellar (Espagne), Kenneth
Bastiaens (Belgique) ou encore Louis Cayer (Canada). Les membres pourront
également en apprendre davantage sur le développement du tennis adapté
aux personnes atteintes de déficience visuelle et accéder a de nouvelles
vidéos d’exercices congus pouraméliorer ’entrainement et les performances
en match.

Vous pouvez consulter toutes ces présentations et vous inscrire a Tennis
iCoach ici.

Nous vous souhaitons une lecture agréable de ce tout nouveau numéro
de ITF Coaching and Sport Science Review, en espérant que les articles
proposés seront une source d’information utile et vous aideront a enrichir
vos connaissances dans le domaine du développement physique des
joueurs de 12 ans et moins.

Richard Sackey-Addo
Assistant Research Officer
Tennis Development/Coaching



Le role du tennis dans le développement

du « savoir-faire physique »
E. Paul Roetert (USA), Mark Kovacs (USA), Miguel Crespo (ESP) et Dave Miley (GBR)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 69 (24) : 3 -5
RESUME

Le tennis est peut-étre bien le sport idéal pour nous accompagner tout au long de notre quéte du « savoir-faire physique ». Rares
sont les sports qui peuvent tenir la comparaison avec le tennis en ce qui concerne tous les bienfaits que cette activité physique
peut apporter tout au long de la vie des personnes qui la pratiquent. En effet, le tennis offre des bienfaits sur les plans physique,
psychologique, social et émotionnel, qui permettent d’acquérir la compétence, la confiance et la motivation nécessaires pour
profiter de toutes sortes d’activités physiques pendant toute notre vie. C’est justement de cela dont il s’agit quand on parle de
« savoir-faire physique ». Le tennis peut se pratiquer a n’importe quel dge et dans de nombreux endroits ; de plus, il suffit d’un
seul partenaire pour jouer et la pratique de ce sport offre de nombreux bienfaits pour la santé tout en permettant aux joueuses

et aux joueurs de profiter pleinement du plaisir du jeu et de la compétition.

Mots clés : bienfaits, santé, pratique sportive
Adresse électronique de auteur : proetert@shapeamerica.org

INTRODUCTION

Dans l'ouvrage « National Standards & Grade-Level Outcomes for
K-12 Physical Education » de I'association SHAPE America (2014) et
dans I’étude de Mandigo et al. (2012), le « savoir-faire physique »
est défini comme suit : « la capacité d’exécuter des mouvements
avec compétence et assurance dans le cadre d’une vaste gamme
d’activités physiques qui se déroulent dans de nombreux
environnements et qui favorisent le sain développement de la
personne entiére » (p. 27). D’autres définitions ont été proposées,
mais le fait de considérer le savoir-faire physique comme un résultat
souhaitable permet de renforcer les programmes en matiére
d’éducation physique, d’activité physique et de sport dans le
monde entier (Roetert et Jefferies, 2014).

Bien que le concept de savoir-faire physique ait d’abord été
employé aux Etats-Unis pour désigner les jeunes recrues de
’'armée n’ayant aucune culture de lactivité physique (article sur
le « National Physical Education Service », publié en 1938), il a
refait son apparition récemment. En 2001, soit plus de 60 ans
plus tard, la Britannique Margaret Whitehead a publié un article
marquant intitulé « The Concept of Physical Literacy », dans lequel
elle expliquait que le savoir-faire physique ne devait pas se limiter
a la simple maitrise de compétences physiques, mais qu’il devait
englober I'aptitude a lire ’environnement et a y réagir de maniére
efficace. Il n’y a pas, selon nous, de sport plus approprié que le
tennis pour enseigner de telles compétences. Par la suite, en 2013,
Whitehead a affirmé qu’on n’avait pas toujours associé le concept
de savoir-faire physique a ’activité physique par le passé. Depuis la
parution de l’article initial de Whitehead, ce concept a été débattu,
défini, adopté et mis en ceuvre avec succés dans plusieurs pays.
L’objectif était de tenir compte de ses recommandations en vue de
s’attaquer a plusieurs des problémes qu’elle avait identifiés:

¢ De moins en moins de personnes continuent de pratiquer un
activité physique apreés leurs études.

e Les loisirs sont de plus en plus sédentaires.

e Les cas de maladies liées a 'obésité et au stress sont en
augmentation.

eDans de nombreux établissements scolaires et autres centres
d’activité physique, il y avait, et il y a toujours, une légére
tendance a placer la performance de haut niveau au cceur des
priorités.

Selon nous, le tennis posséde des caractéristiques uniques qui
en font le sport idéal pour nous permettre de nous attaquer a ces
préoccupations. Dans la plupart des pays, des cours d’éducation
physique et des activités sportives sont proposés pendant et
aprés les heures de classe dans les écoles. Cependant, une fois

Article recu : 27 janvier 2016
Article accepté : 30 mai 2016

les enfants devenus adultes, ils doivent sciemment décider de
faire un effort pour maintenir une activité physique que ce soit par
le biais de la pratique d’un sport ou d’un loisir. Méme pendant
leurs années d’études, les jeunes s’adonnent aux jeux vidéo et a
d’autres loisirs électroniques sédentaires. Tous ces facteurs ont
conduit a une augmentation de I'obésité et, plus généralement, de
inactivité physique. C’est la que le tennis posséde un avantage
marqué par rapport a de nombreux autre sports. Bien que ce sport
puisse étre pratiqué a un trés haut niveau, tous les joueurs, quel
que soit leur niveau, peuvent profiter de ses nombreux bienfaits sur
le plan physique, et ce, tout au long de leur vie. Le tennis étant un
sport qui peut se pratiquer toute une vie, il est accessible a tous,
indépendamment du niveau de compétence, et offre d’excellentes
occasions de se dépenser physiquement, que ce soit en compétition
ou pour le plaisir. Au fur et a mesure que leur niveau augmente, les
joueurs acquiérent un plus grand savoir-faire physique en assimilant
les différentes composantes du sport, notamment la faculté de
lire ’environnement et d’y réagir de maniére appropriée. Au final,
ils en retirent des bienfaits sur les plans psychologique, social et
physique.

DEVELOPPEMENT DES QUALITE ATHLETIQUES A LONG TERME

Le concept de savoir-faire physique cadre trés bien avec les objectifs
de la filiére structurée du développement a long-terme des athlétes
(DLTA). La filiere du DLTA permet aux joueurs d’optimiser leur
développement a tout age et a toutes les étapes, en fonction de leur
age de développement et de leur niveau de maturité plutdt qu’en
fonction de leur age chronologique.

Comme lont affirmé Balyi et Hamilton (2003), un programme de
formation, de compétition et de récupération ciblé et correctement
planifié est la garantie d’un développement optimal tout au long
de la carriére d’un athléte, ’objectif étant de réussir en maintenant
un bon niveau d’entrainement et de performance sur le long terme
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plutét que de réussir a court terme. Cependant, comme Lloyd et al.
(2015a) 'ont fait remarquer, le fait d’offrir aux jeunes de tous les dges
et de tous les niveaux un plan stratégique pour le développement
de leur santé et de leur condition physique est également important
pour maximiser les taux de participation a des activités physiques,
réduire les risques de blessures liées au sport et a ’activité physique
et garantir une bonne santé et un bien-étre a long terme.

Les entraineurs doivent par conséquent proposer des programmes
personnalisés en fonction des besoins de chacun afin que tous les
joueurs aient la motivation nécessaire pour poursuivre toute leurvie
durant la pratique du tennis et, de maniére générale, d’une activité
physique. L’étude menée par Lloyd et al. (2015b) montre que, du
point de vue du développement des qualités athlétiques, il est
important d’exposer les jeunes a toute une variété de modeéles de
mouvement pour qu’ils soient en mesure d’exécuter de maniére
efficace un large éventail d’habiletés motrices dans le cadre d’un
grand nombre d’activités et de contextes différents avant de se
spécialiser dans des modéles de mouvement propres a un sport
en particulier. Les conclusions de cette étude vont dans le sens
de Roetert et Couturier MacDonald (2015) qui affirment que, dans
les premiéres années, les activités ou les programmes devraient
étre axés sur les habiletés motrices fondamentales, tandis que les
combinaisons plus complexes appliquées a des activités physiques,
a des jeux ou a des sports en particulier devraient étre enseignées
a un age plus avancé. A n’en pas douter, le tennis procure a lui
seul de nombreux bienfaits en termes de force, de souplesse, de
coordination, de rapidité, d’adresse ou sur le plan de la santé, mais
il devrait étre complété par d’autres activités physiques, notamment
lors des premiers stades du développement. Cette nécessité de ne
pas se limiter au tennis est sous-tendue par une autre raison : parmi

les jeunes qui se spécialisent trés tot dans le tennis, nombreux
sont ceux qui ne parviendront pas a atteindre le haut niveau ; ils
auront donc besoin de développer suffisamment leurs qualités
athlétiques pour pouvoir pratiquer d’autres sports et d’autres
activités physiques tout au long de leur vie. Bien qu’il soit difficile
de déterminer un age précis a partir duquel on peut commencer a
dispenser un entrainement plus formel, la plupart des enfants sont
préts, dés’age de 7 ou 8 ans, a suivre un entrainement plus ou moins
structuré dans le cadre de programmes de travail de la condition
physique, de loisirs, de sport ou d’éducation physique. Il convient
néanmoins de garder a l'esprit qu’il faut continuer d’encourager
les jeunes enfants (3gés de 7 ans ou moins) a participer a des
activités moins formelles, qu’elles soient structurées ou non, afin
de favoriser le développement kinesthésique et I'acquisition du
savoir-faire physique.

Matériel modifié

Le fait d’apprendre le tennis avec du matériel modifié permet aux
enfants de prendre plus de plaisir, et ce, pour plusieurs raisons :
ils obtiennent des résultats plus rapidement, ils sont capables de
disputer des matchs plus tot et ils peuvent exécuter correctement les
principes biomécaniques en fonction de la taille de leur raquette, de
la dimension du court et de la hauteur du rebond. Ensemble, tous
ces avantages favorisent le développement d’habiletés motrices
solides, ce qui constitue un élément clé pour amener les joueurs a
acquérir un vrai savoir-faire physique. Plusieurs études ont permis

de démontrer I’'intérét du recours a un matériel modifié dans le
cadre de ’enseignement du tennis a des débutants, en particulier
des enfants. Quezada et al. (2000) ont étudié 'influence du mini-
tennis sur le développement de schémas moteurs chez des enfants
agés de 5 ans. L’étude portait sur les schémas suivants : la course,
le lancer et la réception de balles, le saut et la frappe. Les chercheurs
ont démontré que tous les enfants s’étaient améliorés de maniére
notable dans chacun des schémas moteurs étudiés. Le pourcentage
d’amélioration variait d’un sujet a l’autre et, chez plusieurs enfants,
’amélioration observée était nettement supérieure aux attentes. Au
final, ’étude a permis de conclure que les activités de mini-tennis
peuvent constituer un moyen de développer les schémas moteurs de
base chez les enfants de 5 ans, ce qui les aidera a mieux s’adapter
a la pratique de n’importe quel sport par la suite.

Les chercheurs Pellet et Lox (1997), ainsi que leurs confréres
Buszard, Farrow, Reid et Masters (2014), ont démontré qu’il existait
des avantages a l’enseignement du jeu a l'aide de raquettes
modifiées. Pellet et Lox (1997, 1998) ont étudié les effets de trois
tailles de raquette différentes (66, 68,5 et 71 cm) dans le cadre de
tests d’habileté effectués par des joueurs débutants. Il est ressorti
de cette étude que les éléves ayant utilisé la raquette la plus petite
avaient obtenu de meilleurs résultats en ce qui concerne ’exécution
de coups droits de fond de court. Buszard, Farrow, Reid et Masters
se sont intéressés a linfluence que pouvait avoir [utilisation
de raquettes de tailles différentes et de balles plus ou moins
pressurisées sur la capacité des enfants a effectuer un coup droit de
fond de court. Les résultats ont révélé que les enfants qui jouaient
avec des raquettes plus petites et des balles moins pressurisées
parvenaient mieux a exécuter les coups que les autres. D’autres
études ont mis en évidence les avantages liés a 'utilisation de balles
faiblement pressurisées et de courts de tennis aux dimensions
réduites dans plusieurs aspects du jeu : I’acquisition d’habiletés,
le contrdle de balle, la vélocité et le taux de réussite général (Farrow
et Reid, 2010 ; Buszard, Farrow, Reid et Masters, 2013 ; Larson et
Guggenheimer, 2013 ; Kachel, Buszard et Reid, 2014). Il semble
évident que la modification du matériel et des dimensions des
courts de tennis permet d’accélérer I'acquisition des habiletés
requises pour pratiquer le tennis tout en jetant les bases du savoir-
faire physique chez les jeunes joueurs. La meilleure fagon d’acquérir
un savoir-faire physique par la pratique de sports tels que le tennis
consiste a faire appel aux services d’un entraineur qualifié.

Le role des entraineurs

Selon Duffy et Lara-Bercial (2013), il est primordial de favoriser
la formation et le perfectionnement des entraineurs a tous les
échelons de la pratique sportive, de sorte qu’ils disposent des
qualifications et des compétences nécessaires pour favoriser le
développement de joueurs a la fois motivés, confiants et compétents
qui valoriseront l'activité physique et feront les efforts nécessaires
pour demeurer actifs tout au long de leur vie. Il est possible de
relever ce défi au moyen de linstauration d’un cadre international
pour l’entrainement dans le sport (Conseil international pour
’excellence dans I’entrainement sportif, Association des fédérations
internationales des sports olympiques d’été et Université Leeds
Metropolitan, 2012) qui vise a établir un ensemble de critéres
communs a ’échelle mondiale pour documenter, orienter et soutenir
la formation et le perfectionnement des entraineurs. Concrétement,
comme l'indiquent Duffy et Lara-Bercial, un tel cadre doit permettre
d’adapter la formation et le perfectionnement des entraineurs aux
besoins et aux attentes des pratiquants, mais pas seulement : il doit
également favoriser I’éclosion d’une forme d’entrainement qui va
bien au-dela du simple enseignement de compétences techniques
pour privilégier le développement global de la personne et faire
naitre chez elle un désir et une motivation intrinséques de s’engager
dans la pratique sportive, et I'activité physique en général, et de
maintenir cet engagement tout au long de sa vie. Roetert et Bales
(2014) s’accordent a dire que plusieurs défis seront a relever dans
les années a venir dans le domaine de la formation des entraineurs,
notamment:

¢ || faudra mener des études afin de mieux identifier les effets
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du niveau de connaissance et de compétence des entraineurs
sur le développement des athlétes.

e || faudra déterminer la place du savoir-faire physique dans la
formation des entraineurs.

e |l faudra élaborer un ensemble de connaissances adaptées
aux différents groupes d’age afin de former des éducateurs pour
tous les niveaux.

CONCLUSION

La Fédération Internationale de Tennis (ITF) ajoué un réle déterminant
en déployant de vastes efforts pour promouvoir le tennis dans le
monde, élaborer des programmes de formation des entraineurs,
concevoir une structure de compétition solide pour tous les ages et
proposer un matériel modifié aux jeunes joueurs en fonction de leur
age. Tous ces efforts s’inscrivent parfaitement dans le cadre de la
promotion du concept de savoir-faire physique.
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Les habiletés motrices fondamentales pour les

joueurs de tennis de 10-12 ans et moins
Richard Sackey-Addo (GBR), Javier Pérez (ESP) et Miguel Crespo (ESP)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 69 (24) : 6 -9
RESUME

Dans cet article, nous vous proposons un apercu des principales caractéristiques du développement des habiletés motrices
chez les joueurs de tennis de 10-12 ans et moins. Nous présenterons et définirons plusieurs concepts clés liés a ce domaine
crucial de notre discipline sportive. Nous vous proposerons également un tableau récapitulatif dans lequel vous trouverez des
recommandations sur l’acquisition des habiletés motrices fondamentales aux différents stades du développement.

Mots clés : habiletés motrices fondamentales, développement a long terme, coordination

Adresse électronique de l'auteur : coaching@itftennis.com

INTRODUCTION

Lorsqu’on se penche sur les habiletés motrices fondamentales
a enseigner aux joueurs de tennis de 10-12 ans et moins, il est
primordial de définir plusieurs concepts clés. Nous vous en
présentons quelques-uns dans la suite de cet article.

Qu’entend-on par « enfant » ?

Lorsqu’on fait référence a un enfant, on considére généralement
qu’il s’agit d’un garcon ou d’une fille qui se situe dans la période
s’étendant de la naissance a la puberté. L’apparition de la puberté
varie d’un individu a lautre et d’un sexe a l'autre. Alors que
I’initiation sportive des enfants peut étre envisagée a la lumiére
d’un ensemble de caractéristiques physiologiques, cognitives et
psychologiques, il convient de noter que I'établissement d’un tel
profil sera propre a chaque individu Gonzalez et Ochoa, (2003).

Littératie physique et habiletés fondamentales

Parmi les domaines de développement prioritaires chez les joueurs
de tennis de 10-12 ans et moins figure notamment le développement
de la littératie physique. Il s’agit d’un aspect essentiel pour
permettre aux enfants de pratiquer le tennis et le sport en général
avec plaisir, mais également pour favoriser le développement de
joueurs d’élite. Le renforcement des qualités athlétiques générales
et ’acquisition des habiletés de mobilité et des habiletés motrices
et sportives de base constituent une priorité pendant ces stades du
développement Tennis Canada, (2003).

La littératie physique se compose de trois habiletés fondamentales:

e Habiletés de mobilité: courir, sauter, lancer, attraper, frapper
un objet, rouler.

e Habiletés motrices: adresse, équilibre, coordination.

eHabiletés sportives: équilibre, déplacement latéral, frappe,
lancer.

Article recu : 14 avril 2016
Article accepté : 21 juin 2016

Si on ne développe pas les habiletés motrices fondamentales entre
neuf et douze ans chez les gargons et entre huit et onze ans chez les
filles, il leur sera impossible de rattraper complétement ce retard a
un stade ultérieur, et ce, méme si on pourra rectifier quelque peu
la situation grace a des programmes de remise a niveau organisés
suffisamment t6t et planifiés avec soin (Balyi, 2001 ; Rushall, 1998).

Stades de développement

Pour acquérir la littératie physique, les enfants doivent maitriser
des habiletés de mobilité fondamentales. Pour chacune de ces
habiletés fondamentales a quelques exceptions prés, les enfants
doivent passer par toute une série de stades de développement.
Aux fins du présent article, nous nous intéresserons aux enfants de
10-12 ans et moins.

La prépuberté, la puberté et la post-puberté sont une facon simple
de décrire différents stades de développement. Etant donné que
chaque étape est trés générale, et non pas propre a une population
sportive en particulier, plusieurs modéles de développement a
long terme sont utilisés pour offrir une approche plus stratégique
du développement des qualités athlétiques chez ’enfant Ochi et
Kovacs, (2016).

Voici un apercu des modéles les plus utilisés:

Auteurs Modéles (*)

. Premiéres années : stade de I'initiation
. Période intermédiaire : stade du développement
. Derniéres années : stade du perfectionnement

Bloom (1985)

w N =

Balyi (2001) 1. Principes fondamentaux : développement général des

capacités physiques de l'athléte

2. S’entrainer a s’entrainer : apprendre a s’entrainer et
acquérir les habiletés de base d’un sport donné

3. S’entrainer a participer a des compétitions : entralnement
individuel de haute intensité et axé sur un sport donné

4. S’entrainer a gagner : optimisation de la performance pour
atteindre un pic de forme lors des compétitions

5. Se retirer et se maintenir : activités qu’on réalise aprés
s’étre retiré de la compétition

Coté, Baker, & 1.
Abernethy (2007)

Années d’essai : participation a différents sports pour le

plaisir

2. Années de spécialisation : concentration sur un ou deux
sports, a partir de ’age de 13 ans environ

3. Années d’investissement : engagement en vue d’atteindre
un niveau de performance élevé dans un ou deux sports, a
partir de I’dge de 16 ans environ

4. Années récréatives : participation a plusieurs activités

sportives, non pas pour atteindre un haut niveau de

performance, mais principalement pour se maintenir en

forme et pour le plaisir

Tableau 1. Modeles de développement a long terme les plus
populaires. (*) Pour une approche plus exhaustive et axée
spécifiquement sur le tennis, référez-vous a I’étude de Crespo et Reid
(20009).

Il convient de noter ce qui suit : quel que soit le modéle utilisé,
les entraineurs doivent garder a lesprit que l'aspect le plus
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important d’un programme d’entrainement efficace est le concept
d’individualisation et que tout programme doit s’appuyer sur une
approcheglobale afin d’intégrer certains principes interdisciplinaires
clés valables pour le développement sportif et tennistique Ford et
al., (2011).

Planification

Certains entraineurs estiment que les joueurs de 10-12 ans et
moins n’ont pas besoin d’un programme d’entrainement. Il s’agit
la d’une erreur de jugement. Méme lors des premiers stades du
développement d’un joueur, la mise en place d’un programme ciblé
et soigneusement planifié, axé sur ’entrainement, la compétition et
la récupération, garantira un développement optimal du joueur tout
au long de sa carriére.

Ce ne sont pas les victoires a court terme qui conduisent au succes,
mais le fait de bien s’entrainer et de réaliser de bonnes performances
sur le long terme. Il n’existe pas de raccourci vers la réussite dans le
domaine de la préparation sportive Balyi et Hamilton, (2004).

Phases de réceptivité ou périodes propices a ’entrainement

Les périodes optimales pour l'entralnement désignent ces
phases critiques au cours desquelles I'entrainement est le plus
bénéfique pour le développement a long terme de chaque joueur.
Les entraineurs doivent par conséquent veiller a utiliser les bons
exercices au bon moment (Ochi et Kovacs, 2016). Reportez-vous au
tableau 2.

Auteurs Modéles (*)

Souplesse Pour les deux sexes : entre 6 et 10 ans

Adresse, rapidité et
vitesse

e Gargons: entre 7 et 9 ans
Filles : entre 6 et 8 ans

Habiletés motrices e Gargons: entre 9 et 12 ans

Filles : entre 8 et 11 ans

Force Gargons : entre 6 et 18 mois aprés le « pic de croissance
staturale » ou « Peak Height Velocity » (PHV)

Filles : immédiatement aprés le PHV

Capacité aérobie Avant que les joueurs n’atteignent le PHV

Tableau 2. Période optimale pour l’entrainement, en fonction de
différentes habiletés motrices.

Individualisation

Il est fondamental de prendre conscience que, dans le cadre de leur
processus de développement, les enfants réagissent a des stimuli
particuliers qui facilitent I’acquisition d’une habileté physique ou
d’une qualité donnée, et ce, a différents stades de leur processus
de maturation biologique. C’est pourquoi il importe d’exposer les
enfants a des stimuli qui sont personnalisés en fonction de leurs
propres besoins.

Initiation et spécialisation

On peut considérer le tennis comme un sport propice a une initiation
précoce (a partir de 3 ou 4 ans). En revanche, une spécialisation
dans le tennis n’est pas recommandée avant [’age de 10 ans. Si une
telle spécialisation se produit avant cet age, les effets négatifs sont
multiples : préparation unilatérale (axée sur le tennis uniquement),
épuisement précoce, arrét de l’entrainement et retrait de la
compétition Balyi, (1999).

Selon Tennis Canada (2003), une spécialisation précoce au tennis
peut contribuer a une préparation athlétique globale a sens unique
et inadéquate, a un manque de développement des capacités de
déplacement de base et des habiletés sportives, a des blessures
fréquentes, a des déséquilibres musculaires, a un épuisement
prématuré et a un arrét hatif et définitif de ’entratlnement et de la
compétition.

Age chronologique et age biologique

Il a été prouvé qu’il peut y avoir de trés grands écarts entre les
joueurs de tennis en ce qui concerne le rythme et la période de
croissance et de maturation. De ce fait, il s’avére crucial de tenir
compte du stade de développement auquel ’athléte se trouve par
rapport a la puberté, de fagon a planifier avec soin la progression et
I’intensité des séances de travail physique. Une fois que l'athléte
entre dans la puberté, son dge biologique importe plus que son age
chronologique. La plupart des programmes d’entrainement et de
compétition sont établis en fonction de I’age chronologique, mais
ils ne devraient étre utilisés qu’a titre de référence générale Ochi et
Campbell, (2009).

Age relatif
Selon Pankhurst (2016), I’dge relatif estun concept qu’ilestimportant

de prendre en considération. Il désigne le mois de ’'année (année
scolaire ou saison sportive) oll ’'enfant est né. Il s’agit d’un facteur
important puisque cela influe sur les capacités de chaque enfant de
maniére différente : un enfant né au début d’une année donnée est,
du point de son développement, en avance de plusieurs mois par
rapport a un enfant né a la fin de la méme année. Naturellement,
plus ’enfant est jeune et plus ce facteur joue un réle important.

Compétition

Les activités axées sur la compétition devraient étre au coeur de
tous les programmes de développement des habiletés motrices
fondamentales. Les entraineurs doivent en effet faire en sorte
que leurs joueurs demeurent motivés en les mettant a I’épreuve
au moyen de jeux et d’exercices qui favorisent le plaisir du jeu, la
progression personnelle et un engagement maximal.

C’est en donnant le meilleur de lui-méme et en apprenant de ses
victoires et de ses défaites que le jeune joueur forge son caractére.
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Stade

1

2

3

Age approx.

Gargons 0-4/6 ans — Filles 0-4/5 ans

Gargons 6-9 ans - Filles 6-8/9 ans

Gargons 9-12 ans — Filles 8-11 ans

Obijectifs princi paux

e Inculquer Pamour de l'activité physique tout en jetant les
bases qui permettront aux enfants de pratiquer des activités
sportives avec plaisir.

Privilégier des activités non structurées pour que les enfants
puissent jouer librement dans un environnement sdir mais
stimulant.

¢ Travailler les habiletés de mobilité et veiller a ce qu’elles
soient acquises avant d’introduire les habiletés propres a
un sport donné.

Développer la littératie physique des athlétes.

e Stade principal pour 'apprentissage moteur.

e |es enfants se trouvent a un stade de développement
leur permettant d’acquérir les habiletés de mobilité
fondamentales qui sont essentielles a la pratique de
toutes les activités sportives

Contenu principal

Introduire les habiletés de mobilité fondamentales
(marcher, courir, sauter a la corde, sauter sur un pied,
sauter, attraper et lancer) et favoriser leur acquisition.
Mettre ’accent sur I’adresse, I’équilibre et la coordination.
Créer des connexions neuronales dans le cerveau a l'aide
d’activités axées sur le rythme.

Travailler I'adresse, 'équilibre, la coordination et la vitesse/
force, et inclure des activités rythmiques.

Poursuivre le travail des habiletés de mobilité fondamentales
par le biais d’une approche positive et ludique.

Explorer les périodes d’entrainement optimal pour le
développement de la vitesse des mains et des pieds.

e Optimiser la maitrise des habiletés de mobilité
fondamentales.

e Veiller a ce que les compétences de base du tennis soient
acquises.

e Consacrer davantage de temps a ’entrainement qu’a la
compétition.

Comment procéder?

e Prévoir les activités suivantes :

o Courir : arréts, démarrages, changements de direction.

o Attraper : utiliser un large éventail de balles et d’objets
souples de différentes tailles.

o Lancer : organiser des jeux ol il faut se servir de sa main
droite et de sa main gauche, en utilisant des objets qui
tiennent dans la main d’un enfant.

o Sauter : organiser des jeux comprenant des sauts sur un
pied ou deux pieds.

Travailler ’'adresse, I’équilibre et la coordination au
moyen de jeux et d’exercices ludiques.

Travailler la vitesse avec des jeux, réalisés sur le court
et en dehors, qui font appel a la capacité anaérobie
alactique (moins de 5 secondes).

Mettre ’accent sur les activités aérobies, sur le court et en
dehors.

Commencer le travail de la force a 'aide d’exercices
utilisant le poids du corps, des médecine-balls et des
ballons de gymnastique (Swiss ball) légers.

Présenter les éléments de base de la souplesse a l'aide
de jeux amusants.

e Coordination : saut a la corde, lancer, travail de I’équilibre
avec des planches, taches multiples.

e Vitesse et adresse : exercices avec des signaux et des
changements de direction.

e Endurance : capacité a courir pendant 15 a 20 minutes.

e Force : a 'aide de méthodes similaires a celles
présentées précédemment, commencer a travailler la
stabilité du tronc.

® Souplesse : 5 a 6 fois par semaine.

chaque jour (nage, tricycle, vélo et patin).

Tennis e |l est recommandé d’utiliser le programme Play and Stay e La pratique du tennis est recommandée deux ou trois e Développer les habiletés techniques et tactiques de base
avec des balles, des raquettes et des courts adaptés aux fois par semaine, mais il est suggéré de promouvoir la du tennis.
enfants de 4-5 ans pour faciliter la coordination ceil-main pratique d’autres sports trois ou quatre fois par semaine e Introduire les capacités connexes : échauffement et
lors des frappes de balles, assurer la réussite des enfants et pour optimiser le développement a long terme. retour au calme, étirements, hydratation et nutrition,
développer leur confiance en eux. e Introduire les habiletés techniques et tactiques de base récupération, préparation mentale, préparation directe a
du tennis. un pic de performance, intégration de routines avant la
e Favoriser 'acquisition d’habiletés psychologiques compétition et récupération aprés la compétition.
(concentration, contrdle des émotions, attitude positive,
engagement et effort).
e Introduire les habiletés liées a la prise de décisions.
Other ® Encourager la pratique d’activités agréables et amusantes ¢ Encourager la pratique de nombreux sports différents. e Continuer d’encourager la pratique d’autres sports.

Tableau 3. Habiletés motrices fondamentales a inclure dans les programmes d’entrainement des joueurs de tennis de 10-12 ans et moins.
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Les filles et les garcons ensemble!

La prépuberté se manifeste généralement entre 8 et 11 ans chez
les filles et entre g et 12 ans chez les garcons. En temps normal, il
est possible de regrouper les filles et les gar¢ons pour les activités
physiques, carils se trouventtous au méme stade de développement
Ochi et Campbell, (2009). Les études ont néanmoins démontré que
les gar¢ons obtiennent de meilleurs résultats que les filles aux
tests d’évaluation des habiletés motrices Olcucu, (2013). A lissue
de ce stade de développement, on observera des écarts entre les
enfants en fonction de la précocité de leur croissance et de leur
développement.

QUOI FAIRE?

Vous trouverez au tableau 3 un récapitulatif des habiletés motrices
fondamentales gu’il est nécessaire d’inclure dans les programmes
d’entrainement des joueurs de tennis de 10-12 ans et moins (Tennis
Canada, 2003 ; Tennis South Africa, 2007).

CONCLUSIONS

Dans le contexte de I’entrainement de jeunes joueurs de tennis,
il convient en premier lieu de bien comprendre les processus de
croissance et de maturation qui sont a ’ceuvre avant de concevoir
un programme d’entrainement et de compétition. Le cycle de
développement est long et exige de la patience, en particulier leurs
des premiéres étapes de la vie d’un enfant.

Toutes les parties prenantes doivent mesurer a quel point il est
important d’introduire les bons exercices avec les bonnes méthodes
tout en respectant les caractéristiques propres a chaque joueur.
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Proposition pour le développement précoce des

habiletés de coordination chez les joueurs de tennis
David Sanz (ESP) et Jaime Fernandez (ESP)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 69 (24) : 10 -12
RESUME

Parmi les nombreuses caractéristiques du développement complet d’un joueur de tennis, un élément clé a prendre en compte
est qu’il s’agit d’un processus composé de plusieurs phases. L’un des fondements du développement moteur pendant le
processus de maturation du joueur repose sur les habiletés de coordination. Nous considérons que le travail de la coordination
est un aspect essentiel des étapes de développement des jeunes joueurs de tennis ; d ce titre, il devrait faire partie intégrante
du programme d’entrainement dés les toutes premiéres étapes de ’apprentissage, si nous espérons voir nos joueurs atteindre
le haut niveau. Par le biais de cet article, nous souhaitons proposer des lignes directrices accompagnées d’exemples pour

ameéliorer et développer ces habiletés de coordination.

Mots clés : Habiletés de coordination, développement moteur, maturation du systéme nerveux

Adresse électronique de 'auteur : david.sanz@rfet.es

INTRODUCTION

La coordination au tennis représente une habileté indispensable
pour optimiser les performances des joueurs Born, (1999). Méme
s’il est vrai que le tennis est un sport a phases multiples (Konig
et al., 2001; Fernandez-Fernandez et al., 2009), la technique est
considérée comme l'une des qualités les plus importantes pour
atteindre les sommets. Cette composante technique, qui consiste
en une exécution correcte du point de vue mécanique, nécessite
un ajustement des différents segments du corps aussi bien dans le
temps que dans I’espace pour parvenir a frapper la balle. Ainsi, pour
bien exécuter les mouvements sur le plan technique, il convient de
prendre en compte 'un des principes biomécaniques fondamentaux
du tennis (Elliott, 2006), a savoir le principe de la coordination des
impulsions partielles, qui nécessite la participation adéquate et
opportune des segments du corps pour ’exécution d’'un mouvement
donné. Cela englobe le déplacement vers la balle, I’ajustement avant
la frappe, la frappe de la balle et le replacement aprés I'impact. A cet
égard, la coordination facilitera les ajustements nécessaires dans
le développement des autres capacités de la condition physique
(force, endurance, vitesse et souplesse), ce qui permettra aux
joueurs d’exécuter les mouvements techniques aussi efficacement
que possible, tant du point de vue mécanique que physiologique.
En réalité, on pourrait associer le développement des habiletés de
coordination au fait d’étre compétent dans la pratique sportive ; la
compétence sportive consistant quant a elle en la maitrise de tout un
ensemble de réactions appropriées a des situations qui, dans bien
des cas, sont nouvelles et présentent un haut degré d’incertitude
pour le joueur. Bernstein, (1967) a mis en lumiére 'importance de
comprendre comment le systéme humain était capable d’intégrer
autant d’unités comportementales différentes. C’est ce que l’'on
désigne sous le nom de « degrés de liberté ». Concrétement, lors
de l'apprentissage, des structures ou des synergies se créent sur
le plan de la coordination, lesquelles procurent des solutions aux
problémes qui se présentent ; en fait, elles permettent d’accomplir
les taches motrices d’une maniére différente a chaque fois Schmith,
Wisberg, (2008).

En ce qui concerne les structures supérieures du systéme nerveux
central, lacoordination setraduira parune amélioration de ’efficacité
du traitement de l'information et par une plus grande capacité du
sujet a rechercher des moyens d’adaptation ou des solutions aux
problémes dans des situations qui sont nouvelles pour lui, comme
cela se produit dans la pratique du tennis. Bourquin et al.,(2003)
fait remarquer que dans le tennis, un sport présentant un haut
degré d’incertitude, seuls les joueurs qui parviennent a atteindre
un niveau maximal d’adaptation sur les plans neuromusculaire
(compétence technique) et énergétique (condition physique), grace
a un entrainement varié et stimulant, réussiront au plus haut niveau.
En réalité, nous savons que la coordination est déterminée par le
bon fonctionnement du systéme nerveux et du systéme locomoteur
; en d’autres termes, dés le moment oli nous sommes affectés par
un probléme temporaire (stress, fatigue) ou permanent (lésions

Article recu : 10 mars 2016

Article accepté : 14 juin 2016

au niveau du systéme nerveux), notre coordination risque de s’en
trouver amoindrie.

En ce sens, on pourrait définir la coordination comme la capacité du
corps, ou de 'une de ses parties, a exécuter de maniére ordonnée,
harmonieuse et efficace un mouvement ou une action donnés.

Les différentes classifications des habiletés de coordination
présentent plusieurs capacités qui composent ces habiletés.
Nous avons adopté la classification axée sur sept composants,
conformément a ce qui est proposé dans la publication de Meinel,
Schnabel, (2004).

DEVELOPPEMENT DES HABILETES DE COORDINATION

Comme nous l’'avons mentionné précédemment, le travail de ces
habiletés doit débuter a un age précoce puisque c’est a ce stade de
la vie que le systéme nerveux est le plus facile a formater (Souto,
1997; Piaget, 1993). En fait, la coordination évolue parallélement
au développement de la personne et elle est conditionnée par
des aspects biologiques (la structure du systéme nerveux), par
'apprentissage et par le niveau d’expériences motrices auquel
'individu est exposé. Ainsi, l'individu acquiert la maturité nerveuse
et musculaire requise pour contréler son propre corps (ramper,
marcher, grimper) dés les premiéres années. Pendant ce stade de
la vie, le développement de la coordination sera étroitement lié
a la structure du corps ainsi qu’a la connaissance et au contrdle
du corps. Hirtz,(1987) indique gu’il est recommandé de travailler
les habiletés de coordination pendant I’enfance et I'adolescence
sous la forme d’un « entrainement technique supplémentaire ».
Dans la plupart des sports, I’entrainement technique seul ne suffit
pas pour permettre 'apprentissage et ’assimilation de nouvelles
compétences ; des exercices spécifiques sont nécessaires pour
faciliter I’acquisition de la technique. Plusieurs études proposent
ainsi des théories sur les exigences en matiére de coordination pour
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chaque sport Neumaier, (1999). Dans le cas du tennis, Mantis, (1997)
affirme que les habiletés qui participent le plus au développement
d’un bon service chez les jeunes joueurs sont la coordination
corporelle, la rapidité de réaction et la précision des frappes.

La plupart des troubles de la coordination se produisent de la
naissance a I’age de 4 ans, c’est pourquoi il est important, pendant
tout ce processus de maturation, de proposer un environnement a
la fois stimulant et rassurant. Les progrés réalisés sur le plan de la
coordination se produisent en grande partie de 4 a 7 ans, méme
si les enfants continuent d’améliorer leur coordination par la suite.
En fait, les capacités de la condition physique, telles que la force
et la vitesse, se développent aprés la puberté, contribuant ainsi a
accentuerles habiletés de coordination. La Fédération Internationale
de Tennis ITF,(2003) a publié un guide didactique trés intéressant
qui explique les paramétres a améliorer en fonction de I’age du
joueur. Dans le tableau ci-aprés (tableau 1), Bourquin et al.,(2003)
propose des recommandations sur le travail de la coordination
selon le stade de développement des sujets.

4-6 ans

Les enfants agés de 4 a 6 ans doivent développer plusieurs
habiletés motrices simples (courir, sauter, lancer, frapper, viser,
rouler, etc.) pour acquérir une base solide, optimiser les étapes
d’apprentissage et améliorer leur efficacité a long terme.

7-10 ans

Dans le cas des enfants 4gés de 7 a 10 ans, les habiletés a
améliorer en priorité sont les suivantes : capacité de réaction,
vitesse, analyse de |’espace et coordination sous pression.
Il convient de travailler cette derniére habileté au moyen
d’exercices qui doivent étre réalisés en un temps limité ou en
concurrence avec d’autres enfants. Il est primordial de maintenir
la qualité d’exécution de I’exercice pendant la compétition.

Filles, 11-12 ans, Gargons, 10-13 ans

L’apprentissage moteur est optimal a ce stade. C’est I’age idéal
pour le travail de la coordination. Ce stade de développement
se caractérise surtout par le fait que les enfants s’améliorent a
plusieurs niveaux : contréle et combinaison des mouvements,
capacités d’analyse, vitesse de réaction et rythme.
L’entrainement doit donc porter sur le renforcement de ces
habiletés. A ce stade, les enfants peuvent exécuter des exercices
a « double tache ».

Puberté

La puberté s’accompagne de changements morphologiques et
les enfants peuvent grandirde 8 a 10 cm. Cette croissance rapide
peut altérer la coordination, en particulier en ce qui concerne
les habiletés motrices fines. Il est important d’effectuer des
exercices simples et de solidifier et améliorer I’exécution des
mouvements et les techniques qui ont déja été apprises.

Adolescence et stades de développement ultérieurs
Pendant l’adolescence, le potentiel d’apprentissage des
techniques et des mouvements se maintient, en particulier chez
les garcons. C’est pendant cette période que I’entraineur peut
observer une stabilisation générale des activités motrices de
son joueur.

SUGGESTION D’EXERCICES PRATIQUES POUR LE DEVELOPPEMENT
DES HABILETES DE COORDINATION

Nous vous proposons, a titre d’exemple, plusieurs exercices pour
travailler les diverses habiletés de coordination ainsi que quelques
conseils de base sur la méthode a employer.

Orientation

Exercices réalisés avec des ballons gonflables. Le joueur doit
essayer de garder deux ou trois ballons dans les airs. Il est possible
de demander au joueur d’utiliser une raquette pour contréler le

mouvement des ballons et de lui indiquer 'ordre dans lequel il doit
frapper les ballons en fonction de leurs couleurs.

Différenciation

Exercices réalisés avec des balles de différentes tailles et gonflées
a des pressions différentes. Le joueur doit faire rebondir un ballon
de basket avec une main et une balle de tennis avec 'autre main. Il
doit se rendre dans les zones désignées avec des balles gonflées a

des pressions différentes.
[ . " l" “m o

Equilibre

Exercices de travail de ’équilibre réalisés sur des surfaces instables,
comme un ballon de gymnastique (Swiss ball), une plateforme
instable, etc. Il est possible de rendre ces exercices plus spécifiques
en demandant au joueur de frapper la balle en se tenant en équilibre
sur ces surfaces.

Rythme

Exercices réalisés a l'aide d’une corde a sauter, en combinant
différents appuis. Exercices réalisés en franchissant un parcours
d’adresse, avec des cones placés a des distances différentes.

Réaction

Exercices réalisés avec des positions de départ et des stimuli
différents. Le joueurdoit lancer et réceptionnerla balle en s’adaptant
aux rebonds imprévisibles (balles de réaction).

Combinaison de mouvements

Exercices durant lesquels le joueur exécute une double tache, c’est-
a-dire deux fonctions différentes simultanément. Par exemple, il
doit faire rebondir une balle sur le sol avec une main pendant qu’il
franchit le parcours d’adresse dans 'ordre défini par ’entraineur et
sans perdre le contrdle de la balle.

Transformation ou changement

Exercice durant lequel le joueur doit s’adapter a la situation. Par
exemple, ’'entraineur envoie des balles a partir du panier en faisant
notamment varier la hauteur, la vitesse et la profondeur, de sorte
que le joueur soit constamment obligé de s’adapter.

J
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CONCLUSIONS

Nous devons toujours garder a 'esprit que le développement des
habiletés de coordination revét une importance cruciale, et ce,
dés le plus jeune dge, notamment en raison de la maturation du
systéme nerveux.

Cest pourquoi les auteurs estiment que I’entraineur et le préparateur
physique doivent tous deux mettre [’accent sur le travail de la
coordination afin d’optimiser ’exécution des mouvements associés
aux frappes et au sprint. [15] Les auteurs recommandent également
de renforcer ’ensemble des habiletés de coordination, méme s’il
peut s’avérer nécessaire d’accorder une plus grande attention
aux différences kinesthésiques et aux capacités de réaction, qui
semblent jouer un rdle clé dans le tennis.
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Développement de la vitesse chez les joueurs

de tennis de 10 ans et moins

Kenneth Bastiaens (BEL)
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RESUME

Les enfants doivent baigner dans un environnement d’habiletés motrices vastes, et s’en nourrir, dans le contexte des
programmes de tennis auxquels ils participent. Les qualités de vitesse des enfants ne peuvent pas étre mises a I’épreuve et ne
sont donc pas pleinement stimulées dans des conditions spécifiques au tennis. A ce stade, les habiletés tennistiques acquises
restent instables sous pression. Par conséquent, nous devons réfléchir a la possibilité de développer les qualités de vitesse
chez les joueurs de tennis de 10 ans et moins dans un contexte non spécifique, mais stimulant, dans le cadre du travail des

habiletés motrices.

Mots clés : vitesse, habiletés motrices, moins de 10 ans

Adresse électronique de l'auteur : kenneth@coach2competence.com

INTRODUCTION

Pour les entraineurs, il est tout naturel de penser que I’entrainement
de lavitesse est bénéfique au développement du joueur, notamment
en ce qui concerne "lamélioration des performances. Dés lors, la
théorie et la discipline propres a ’entrainement de la vitesse sont
généralement axées sur une approche « de haut niveau allant du
sommet vers la base ». Ainsi, nous tirons des enseignements de ce
que nous observons au plus haut niveau et de ce que les meilleurs
joueurs ont accompli pour atteindre le sommet.

Il convient également de ne pas perdre de vue que la communauté
du tennis est composée a plus de 95 % de joueurs pratiquant
le tennis comme un loisir et que les circonstances propres au
développement des joueurs évoluent. De plus en plus d’enfants
commencent la pratique du tennis a un trés jeune age, a un moment
ol la préparation motrice de ces enfants décline rapidement. Les
programmes de tennis ne sont pas adaptés dans la mesure ol ils ne
permettent pas un développement complet des joueurs.

DEVELOPPEMENT DE LA VITESSE ADAPTE AU TENNIS ET APPLICATION
AUX JOUEURS DE LA CATEGORIE 10 ANS ET MOINS

Bien que l'on considére généralement que le travail de la vitesse
doive s’effectuer en dehors du court avec les joueurs de 10 ans et
moins, il n’en demeure pas moins que les habiletés fondamentales
nécessaires a la réalisation de résultats exceptionnels dans le
domaine de la vitesse spécifique au tennis doivent étre acquises.
L’entrainement de la vitesse adapté au tennis doit tenir compte
des exigences propres au tennis et des facteurs déterminants de la
performance.

En ce qui concerne la nature du jeu, la vitesse propre au tennis
ne se limite pas a des courses, des arréts, des glissades, des
changements de direction, des frappes puissantes ou encore a des
pas effectués a haute fréquence. La performance d’un joueur dans
ce domaine s’appuie sur sa capacité a s’adapter et a contrdler les
habiletés acquises dans la limite de contraintes personnelles et de
contraintes de temps.

Avant de réfléchir au type de vitesse de déplacement et aux
techniques a employer, il est important que les enfants soient
incités a effectuer leurs déplacements le plus rapidement possible
dans le but d’exploiter leur potentiel de vitesse. Dans ce cas, les
conditions sont dictées par I’entraineur, ainsi que par les régles du
jeu ou de la tache a exécuter.

Il incombe a l'entraineur de définir des normes élevées (mais
réalistes) et d’adopter une attitude positive et encourageante a
’égard des enfants tout en permettant a leur nature enjouée a cet
age de s’exprimer. Il est possible d’affirmer que notre intention
n’est pas de mettre en place un « entralnement volontaire » pour
les enfants a4gés de 7 a 12 ans. Nous préférons en effet la notion de
« jeu volontaire ».

Article recu : 12 avril 2016
Article accepté : 02 juin 2016

La conception sous forme de jeu/de tdche a exécuter devrait
permettre de créer chez ’enfant un état d’esprit l'incitant a accomplir
les actions (plus) rapidement. Le rdle de I'entraineur est d’adapter
le degré de complexité sur le plan de la coordination en fonction
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du niveau d’aptitudes des enfants. L’expérience montre que, quelle
que soit I’habileté des enfants, il est préférable de commencer par
des exercices de vitesse faisant appel a une organisation simple,
par exemple une course aller-retour, et a une action qui ne comporte
aucune difficulté, et de s’en servir pour stimuler progressivement
les enfants sur le plan de la vitesse. Une telle approche par étapes
donne aux entraineurs les moyens de familiariser les enfants avec
la situation a maitriser et les habiletés a acquérir, de travailler avec
des groupes plus importants et d’atteindre [’objectif principal, c’est-
a-dire ’entrailnement de la vitesse.

TRAVAIL DES QUALITES DE VITESSE POUR LE TENNIS

Les joueurs de tennis doivent surtout et avant tout compter sur leurs
facultés de perception pour étre performants dans le domaine de
la vitesse. Ils doivent étre capables d’effectuer les taches suivantes
simultanément : suivre la trajectoire de la balle, coordonner leurs
mouvements, orienter leur position et observer les gestes de leur
adversaire. Ils doivent en outre réaliser plusieurs actions délibérées
successives en fonction de l'information percue, et ce, en temps
réel. Aprés plusieurs années d’entrainement tactique et technique,
le cerveau du joueur est capable d’interpréter les situations de jeu
et de formuler des réponses motrices appropriées.

Méme si I’enfant n’a pas encore acquis les habiletés propres au
sport pratiqué, cela ne signifie pas pour autant que les facultés
de perception et les compétences du cerveau qui précédent un
contréle moteur sans faille ne peuvent pas étre entrainées. Dés lors
que les enfants ont atteint ’age de 6/7 ans, il est possible de les
encourager a effectuer des séquences de motricité générale dans un
contexte dynamique, voire interactif, le plus rapidement possible,
ce qui leur permet de développer leurs capacités primordiales de
vision dédoublée et de réflexion et d’action.

Outre la capacité d’organiser diverses tdches dans un certain
ordre ou simultanément dans un environne-ment dynamique,
le joueur doit acquérir la capacité d’exploiter les capacités de
déplacement rapide qu’il a acquises. Pendant un échange, un
joueur doit courir, frapper la balle, effectuer des pas chassés, pous-
ser sur ses jambes, effectuer des rotations et des changements
de direction... rapidement, faisant ainsi appel a ses habiletés
motrices fondamentales. Grace a des stimuli d’entrainement de la
vitesse appro-priés, les joueurs peuvent acquérir les blocs d’action
rapide nécessaires a la réalisation de déplacements explosifs. A
mesure de l'acquisition de ces blocs au moyen de la construction
d’un mode de pensée rapide et du développement des aptitudes
physiques essentielles, les stratégies d’entrainement de la vitesse
doivent avoir pour objectif de susciter une amélioration favorable
sur les deux niveaux. Dans le but de garantir un développement
complet, mais également pour des raisons de planification et de pé-
riodisation, il est utile de procéder a une classification des différents
types d’entrailnement de la vitesse. Dans le cadre de Multi SkillZ, une
méthode de développement moteur congue spécifiquement pour la
réussite sportive des enfants de 6 a 12 ans, 4 types de qualités de
vitesse ont été définis : 1. vitesse d’action (réaction), 2. agilité, 3.
démarrage, arrét et vitesse de course et 4. coordination de la vitesse.
Afin de permettre aux enfants d’atteindre leur plein potentiel dans
le domaine de la vitesse, la mé-thode Multi SkillZ préconise que la
motricité générale soit stimulée au maximum dans des conditions
de contraintes de temps, et dans un contexte dynamique, au moyen
d’une variété de jeux et de taches mo-trices (inter)actives.

DEVELOPPEMENT DE LA VITESSE A LONG TERME ET PHASES
SENSIBLES

L’entrainement de la vitesse pour les meilleurs joueurs mondiaux
consiste en des exercices spécifiques sur le court, mis en place
avec (ou sans) une série d’exercices secondaires (entratnement
complexe), le tout complété par des exercices en dehors du court
visant a travailler 'agilité, les démarrages et les arréts, les courses
et déplacements et les gestes de frappe. Par ailleurs, on a recours
a diverses méthodes de préparation physique pour repousser
les limites des joueurs : entralnement complexe spécifique,

SPEED

SPEED
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entrailnement de la puissance et de la force, travail de I’endurance
ou entrainement de la souplesse, entre autres. Cette approche axée
principalement sur le tennis et le travail physique ne correspond pas
a ce que 'on recherche pour développer les qualités de vitesse chez
les enfants de 10 ans et moins.

Par rapport aux joueurs adultes, la charge de travail que les enfants
peuvent supporter est, a de nombreux égards, limitée. Toutefois, il
existe des occasions uniques d’aider les enfants de 10/12 ans et
moins a atteindre leur plein potentiel au tennis.

Pour étre en mesure d’adapter et de contrbler les compétences
propres au tennis dans des situations difficiles et qui évoluent
sans cesse, les joueurs doivent faire appel a leurs habiletés
motrices (implicites), notamment lorsqu’il faut réagir et se déplacer
rapidement. Cest principalement au cours des 12 premiéres
années de notre vie que nous faisons ’acquisition de ces habiletés
implicites au moyen de la découverte des mouvements. Outre la
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part jouée par le talent, les nombreux mouvements dont les joueurs
font la découverte a cette période leur permettent de sélectionner,
de contrdler et d’exécuter les gestes et déplacements du tennis de
maniére plus efficace.

La réalisation du plein potentiel dans le domaine de la vitesse
suppose que le joueur a recu les stimuli appropriés tout au long
du processus de développement a long terme. Avant la puberté,
le systéme nerveux atteint un niveau de maturation de 98 % aux
environs de ’age de 6-7 ans. La période particuliérement favorable
au développement d’aptitudes principalement physiques, telles que
’endurance, la force et la puissance anaérobie, débute au moment
du « pic de croissance staturale » ou « Peak Height Velocity » (PHV)
qui se produit lors de la premiére phase de la puberté. Lors de la
phase de l'apprentissage ludique des bases ou « FUNdamentals »
(6-8/9 ans) et de la phase intitulée « Apprendre a s’entrainer » ou
« Learning to Train » (entre 8/9 ans et 11/12 ans), soit avant le PHV,
la priorité est au développement de la motricité. Balyi et Hamilton
conseillent de travailler ’agilité, ’équilibre, la coordination et la
vitesse de maniére continue avec les enfants dgés de 12 ans et moins.
Entre ’age de 7 et 10 ans, on observe une période particuliére, que
’on appelle « pic de croissance de la vitesse 1 » ou « Peak Speed
Velocity 1 », au cours de laquelle le développement de la capacité
de vitesse s’accélére. Cette période coincide avec un certain nombre
de changements favorables sur le plan neurophysiologique. Le
travail axé sur le « pic de croissance du contrdle moteur » ou « Peak
Motor Control Velocity » intervient lors des phases « FUNdamentals
» et « Learning to Train », qui représentent le début de la période
dorée pour le développement du contréle moteur et des habiletés
motrices. Etant donné que les capacités physiques des enfants
sont sous-développées avant le PHY, les stimuli axés sur la vitesse
doivent avoir pour objectif ’amélioration des aspects neuraux du
développement de la vitesse au moyen de mouvements variés.
Tel qu’il est conseillé dans le cadre du programme Multi SkillzZ, le
travail doit porter sur les composantes suivantes : 1. vitesse d’action
(réaction), 2. agilité, 3. démarrage, arrét et vitesse de course et 4.
coordination de la vitesse.

CONCLUSION

Alors que de plus en plus d’enfants commencent le tennis a un
trés jeune age et que les programmes de tennis actuels sont
fonciérement inadaptés pour garantir un développement complet
des joueurs, il apparait que des programmes de haute qualité axés
sur les habiletés motrices doivent étre mis en place aux stades de
la balle rouge, de la balle orange et de la balle verte. Le probléme
est que la plupart des informations a la disposition des entraineurs
reposent sur des modéles de développement des compétences
tennistiques, de la force et de la condition physique adoptant
une approche « allant du sommet a la base » @ un moment ot la
préparation motrice des enfants se détériore fortement.

Afin d’accroitre la motivation et le nombre de pratiquants et
d’accélérer le développement des qualités de vitesse, il faut que
les enfants baignent dans un environnement d’habiletés motrices
vastes, et s’en nourrissent, dans le contexte des programmes de
tennis auxquels ils participent. Aprés tout, la charge de travail
physique que les enfants peuvent supporter est limitée et leur état
de préparation motrice se situe principalement au niveau de la
coordination et des habiletés.

Compte tenu que les compétences spécifiques du tennis sont
instables et qu’il existe des possibilités uniques d’influer de maniére
positive sur les qualités de vitesse des enfants agés de 10 ans et
moins, il est recommandé que ’entratlnement général de la vitesse
constitue une composante fixe du programme d’entrainement. Les
jeunes enfants préférent jouer de maniére compétitive : dés lors,
le travail de la vitesse doit étre ludique, intégrer des éléments de
surprise, de la variété, du jeu d’équipe et des activités a habiletés
ouvertes. Afin de permettre aux joueurs d’atteindre leur potentiel
dans le domaine de la vitesse, il est judicieux de développer a la fois
des mouvements a action rapide et des stratégies de perception, de
réflexion et d’action rapides pour les joueurs de tennis de 10 ans et
moins.
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L’équilibre chez les joueurs

de tennis de 10 ans et moins

Javier Villaplana (ESP)
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RESUME

Cet article traite de I’équilibre, une des six habiletés de coordination dont la Fédération Internationale de Tennis (ITF) fait état
dans son ouvrage intitulé « Strength and Conditioning for Tennis ». Dans un premier temps, nous verrons en quoi consiste
cette habileté et nous nous pencherons sur l'importance de son développement chez les joueurs de tennis dés leur plus jeune
dge. Ensuite, nous examinerons deux types d’équilibre fondamentaux, avec quelques exemples a ’appui, et reviendrons sur
les conclusions de certaines études menées sur I’équilibre chez les jeunes joueurs de tennis. Enfin, nous vous présenterons
différents exercices qui pourront vous étre utiles pour travailler ’équilibre avec des joueurs débutants.

Mots clés : équilibre, coordination, petite enfance, développement.

Adresse électronique de auteur : javilla@gmail.com
INTRODUCTION

La notion d’équilibre varie d’un auteur a ’autre. Ainsi, pour Meinel et
Schnabel (2004), 'équilibre désigne la capacité a garder la position
corporelle souhaitée, que l’'on soit a ’arrét ou en mouvement, en
maintenant en permanence son centre de gravité, une base de
sustentation et un mouvement d’inertie.

De son c6té, 'USTA (2016) considére que I’équilibre est la capacité
d’un joueur a contrdler sa stabilité.

Pour d’autres auteurs, I’équilibre se définit comme étant la capacité
a garder le contréle d’une position corporelle donnée pendant
’exécution d’une tache, par exemple lorsqu’on est assis a une table
ou lorsqu’on avance sur une poutre. Pour étre efficace quelles que
soient les conditions ou les taches a exécuter, il est fondamental
d’étre capable de garder des positions corporelles stables lors
d’activités statiques (fixes) et dynamiques (en mouvement). (Kids
Sense Child Development, 2016.)

Afin de bien saisir 'importance de I'équilibre dans le tennis, il
convient de rappeler en quelques mots les particularités de ce sport
et d’en apprécier les contraintes sur le plan biomécanique.

Le tennis est un sport d’opposition, dont l'un des objectifs est
d’obliger votre adversaire a se déplacer pour frapper la balle,
de sorte qu’il se retrouve dans la position la plus inconfortable
possible et qu’il soit incapable de remettre la balle; ou, s’il parvient
a renvoyer la balle dans le terrain, ’'objectif est alors de conserver
’ascendant pour parvenir a remporter le point au coup suivant.

Du point de vue biomécanique, le tennis est un sport qui se
distingue par une activité motrice de grande intensité : la raquette,
sous l’action de tout le bras, exécute au dernier moment un
mouvement complexe qui active plusieurs muscles des membres
supérieurs comme des membres inférieurs. Ainsi, ’entralnement
vise notamment a apprendre aux joueurs a activer leurs muscles de
maniére coordonnée, de facon a ce qu’ils améliorent ’efficacité de
leurs frappes et de leurs mouvements pour pouvoir atteindre le plus
haut niveau de précision possible.

Le développement d’un bon équilibre permet aux enfants de
pratiquer leur sport avec une certaine réussite, car ils sont mieux
a méme d’atteindre cette fluidité de mouvement indispensable a
la performance physique. Si les enfants agés de 10 ans et moins
sont capables d’exécuter les différents mouvements corporels
correctement, et de maniére controlée pendant les différentes
phases propres a lactivité sportive, ils pourront réduire leur
dépense d’énergie et, par la méme, leur degré de fatigue.

En outre, lorsque les mouvements sont exécutés avec un bon
équilibre, les risques de blessure diminuent puisque lenfant
parvient alors a adopter une posture adéquate selon les contraintes
de la situation (et au moment requis). De méme, I'équilibre permet
une bonne position du corps pour les différentes taches a exécuter
dans les domaines de la motricité fine et globale.

Article recu : 29 mai 2016
Article accepté : o1 juillet 2016

Comme nous venons de l'expliquer, I’équilibre joue un role
déterminant. En effet, le maintien d’un bon équilibre lors de la
frappe permet de diriger la balle avec précision, ce qui donne au
joueur la possibilité de créer une situation d’attaque pour prendre
[’'ascendant sur son adversaire et remporter le point ou, a 'inverse,
de défendre autant que possible pourtenter de renverser la situation
et de reprendre la direction de ’échange pour se placer en position
d’attaque afin de gagner le point.

TYPES D’EQUILIBRE

Lorsqu’on aborde la notion d’équilibre, on constate qu’elle
recouvre deux concepts différents : I'équilibre statique et I’équilibre
dynamique. Les auteurs Chu et Rolley (2001) définissent I’équilibre
statique comme étant la capacité a garder I’équilibre lorsque le
centre de gravité est placé au-dessus de la base de sustentation.
Pour ce qui est de I'équilibre dynamique, ils le décrivent comme
étant la capacité a maintenir son centre de gravité pendant que le
corps est en mouvement.

Dans la vie de tous les jours, 'équilibre statique désigne la capacité
a garder une position stationnaire stable (par exemple, lorsqu’on
joue a faire la statue), tandis que I’équilibre dynamique désigne
la capacité a rester en équilibre tout en étant en mouvement (par
exemple, lorsqu’on court, lorsqu’on saute ou lorsqu’on fait du vélo).

Selon I'USTA (2016), tous les entraineurs doivent connaitre et
comprendre ces deux types d’équilibre et les conditions dans
lesquelles ils peuvent se manifester dans la pratique du tennis.
Par exemple, un joueur est en équilibre statique, c’est-a-dire qu’il
parvient a contrdler son corps en position stationnaire, lorsqu’il se
prépare a servir ; il est en équilibre dynamique, c’est-a-dire qu’il
parvient a contrdler son corps en mouvement, lorsqu’il change de
direction aprés ’'exécution d’un coup.

Aman Khasawneh a réalisé en 2015 une étude sur la relation entre
lesvariables anthropométriques et I’équilibre statique et dynamique
chez les jeunes joueurs de tennis. Il est ressorti de ces travaux que
la largeur du bassin était le facteur qui favorisait le plus I’équilibre
statique, tandis que la circonférence des mollets et la largeur des
chevilles constituaient les deux variables ayant le plus d’impact sur
I’équilibre dynamique.

ETUDES SUR L’EQUILIBRE CHEZ LES JEUNES JOUEURS DE TENNIS

Selon une étude (Andreasi, Michelin, Elisa, Rinaldi et Burini, 2010)
menée auprés d’enfants d’age primaire visant a établir les écarts
entre les sexes en ce qui atraitau rapport entre ’équilibre statique et
les variables anthropométriques, il apparait que ’équilibre statique
dépend en partie du poids corporel et des mesures longitudinales.

Dans le cadre d’une étude portant sur 'effet du travail de 'équilibre
chez les jeunes joueurs (Malliou et al. 2010), les auteurs sont arrivés
a la conclusion que la fatigue générée par la pratique prolongée du
tennis avait un impact négatif sur I’équilibre, ce qui les a amenés
a suggérer d’inclure dans les séances d’entrainement tennistique

16

24e année, numéro 69, aolt 2016



un volet axé spécifiquement sur le travail de ’équilibre. Pour ces
auteurs, il est primordial que les joueurs parviennent a conserver
leur capacité a rester en équilibre pendant une longue période, en
particulier lors de longs matches.

De plus, une autre étude (Sales etal. 2014) ayant pourobjet le rapport
entre ’équilibre et ’age a permis de démontrer que ’équilibre était
lié a la croissance puisque les adultes ont un meilleur équilibre que
les adolescents. Cette étude a également révélé que la taille et le
poids avaient une influence majeure sur ’équilibre chez les enfants,
mais aucune influence sur ’équilibre chez les adolescents.

Enfin, selon une étude menée par Sannicandro et d’autres
chercheurs en 2014, il s’avére que les exercices de renforcement
de I’équilibre constituent un moyen efficace de réduire 'asymétrie
de la force musculaire au niveau des membres inférieurs chez les
jeunes joueurs de tennis. Les auteurs de cette étude sont parvenus
a la conclusion que les programmes de renforcement de I’équilibre,
quels qu’ils soient, de méme que les activités ou jeux réalisés
sur des surfaces instables contribuaient a I’'amélioration de la
performance des joueurs de tennis.

APPLICATION PRATIQUE

Exercices pour le travail de ’équilibre statique

Nous vous proposons ci-dessous quelques exercices axés sur le
renforcement de 'équilibre statique et dynamique chez les joueurs
de tennis agés de 10 ans et moins. Vous pouvez effectuer ces
exercices sur un court de tennis ou sur un terrain multisports. Vous
aurez parfois besoin de certains accessoires, qui font généralement
partie de ’équipement de base dont dispose tout entraineur.Static
exercises:

Exercice 1: deux joueurs, raquette en main, se tiennent debout dos
a dos sur une seule jambe. Ils effectuent une rotation du tronc a 9o°
pour se passer la balle a tour de rdle. L’entraineur décide du sens
des rotations et du nombre de répétitions.

Exercice 2: cet exercice s’effectue sur le court. Le joueur se tient
au niveau de la ligne de service avec sa raquette en main ; il se
positionne en appuis fermés, mais en plagant tout son poids sur sa
jambe d’appui uniquement. Ainsi, un droitier qui doit jouer un coup
droit prendra uniquement appui sur sa jambe gauche. L’entraineur

se place a c6té du joueur et se contente de lancer la balle pour que
celui-ci puisse effectuer une frappe compléte en essayant de garder
son équilibre. S’il y a plusieurs joueurs sur le court, I’entraineur
demandera a lun d’entre eux de faire l'exercice et les autres
prendront exemple sur lui. Cet exercice peut s’utiliser a la fois pour
le coup droit et le revers.

Exercice 3: cet exercice s’effectue sur le court. Le joueur se tient
au niveau de la ligne de service avec sa raquette en main ; il se
positionne en appuis fermés, mais cette fois-ci, il se tient debout
sur une plateforme instable. L’entraineur se place a c6té du joueur
et se contente de lancer la balle pour que celui-ci puisse effectuer
une frappe compléte en essayant de garder son équilibre. S’ily a
plusieurs joueurs sur le court, ’entraineur demandera a 'un d’entre
eux de faire I'exercice et les autres prendront exemple sur lui. Cet
exercice peut s’utiliser a la fois pour le coup droit et le revers, en
appuis fermés ou ouverts.

Exercices dynamiques

Exercice 1: chaque joueurabesoin de deuxlignes amovibles, comme
celles utilisées pour le marquage au sol (ou tout autre accessoire
sur lequel les joueurs peuvent se tenir debout). Les joueurs doivent
placer leurs pieds sur chaque ligne amovible et doivent toujours se
déplacer sur ces éléments ; comme ils ne disposent que de deux
lignes amovibles, ils doivent se servir de leurs mains pour déplacer
les lignes afin de pouvoir avancer dans le court.

Exercice 2 : ’entraineur place autant d’anneaux qu’il le souhaite au
sol en les disposant aux endroits de son choix. Les joueurs doivent
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sauter d’un anneau a l'autre, sur une seule jambe. Cet exercice
peut s’effectuer sur n’importe quelle jambe et ’entraineur peut
demander aux joueurs de sauter aussi bien en avant qu’en arriére.
Il est possible d’augmenter le niveau de difficulté en demandant
aux joueurs de se déplacer tout en transportant une balle sur leur
raquette.

Exercice 3 : cet exercice s’effectue par équipes de deux. L’entraineur
place six anneaux l'un devant l'autre devant chaque joueur, de
sorte que chaque joueur ait une ligne d’anneaux devant lui. Chaque
équipe de deux dispose d’une balle et les joueurs devront se passer
la balle a tour de rdle. Le joueur qui lance la balle doit la lancer
tout en sautant sur une jambe d’un anneau a l'autre. Pour varier
[’exercice, il est possible d’alterner entre la jambe droite et la jambe
gauche. Il est aussi possible de demander aux deux joueurs, celui
qui lance la balle et celui qui la réceptionne, de se tenir sur une
jambe.

CONCLUSIONS
L’équilibre joue un r6le important dans le tennis et il est nécessaire
de travailler cette habileté réguliérement, surtout lors des phases de
développement, de sorte que le joueur soit capable d’étre efficace

lorsque les conditions de jeu ou les taches a exécuter varient, ce qui
est souvent le cas lorsqu’on pratique le tennis.

Selon Groppel (2003), les joueurs de tennis débutants doivent
comprendre a quel point le contrdle du corps est essentiel pour
bien exécuter les coups du tennis. La maniére dont les joueurs se
déplacent pour exécuter une frappe, la fagon dont ils amorcent leur
mouvement vers ['avant et la force avec laquelle ils frappent la balle
sont autant de facteurs qui influent sur ’équilibre et le contréle du
coup en question.

L’équilibre apparait donc comme une habileté fondamentale que
les joueurs de tennis débutants doivent absolument maitriser ;
c’est pourquoi les entraineurs doivent prévoir tout un ensemble
d’activités, de jeux et d’exercices lors des séances d’entrailnement
afin d’aider leurs éléves a acquérir cette habileté de maniére aussi
naturelle et amusante que possible.
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RESUME

L’étude que nous vous présentons avait pour objet d’évaluer I’'adresse de jeunes joueurs de tennis et d’analyser les écarts
observés en fonction de leur niveau de jeu. Vingt-quatre garcons, dgés de 8 a 10 ans, ont participé a cette étude en effectuant
trois tests d’adresse différents (5 x 10 m, araignée et hexagone). Au final, il apparait que les joueurs plus confirmés ont obtenu
des résultats nettement plus élevés dans chacun des tests d’adresse.

Mots clés : Préparation physique, adresse, niveau de jeu.
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INTRODUCTION

On observe, surtout depuis ces derniéres années, une accélération
des coups au tennis, ce qui oblige les joueurs a se déplacer
rapidement dans différentes directions pour pouvoir atteindre la balle
et la frapper dans les meilleures conditions possible (Dominguez,
2011 ; Sanchez-Alcaraz, 2013).

Ainsi, I’adresse constitue une qualité essentielle dans les sports qui,
a l'image du tennis, exigent des changements de direction (Jones,
Bampouras et Marrin, 2009), c’est-a-dire « des mouvements rapides
de tout le corps dans une autre direction en réponse a un stimulus »
(Sheppard et Young, 2006). Il ressort de plusieurs études qu’environ
60 a 80 % des mouvements ou déplacements sont des déplacements
latéraux, qu’environ 10 a 30 % sont des déplacements linéaires vers
’avant et que 8 a 10 % sont des déplacements linéaires vers l'arriére
(Pieper, Exler et Weber 2007). De plus, les joueurs de tennis changent
de direction quatre fois par point en moyenne (Roetert, Ellenbecker
et Chu, 2003), mais cela varie beaucoup d’un point a l'autre puisque
certains points peuvent ne nécessiter qu’un seul changement de
direction tandis que d’autres vont en nécessiter plus de quinze
(Kovacs, 2009).

Ainsi, la phase d’accélération initiale, la phase de décélération
ou d’arrét de méme que la capacité a effectuer des mouvements
explosifs dans plusieurs directions constituent des facteurs clés de
la réussite des joueurs de tennis (Kovacs, 2007 ; Sanchez-Alcaraz,
2015).

A la lumiére de ces faits, nous avons cherché, par le biais de cette
étude, a établir le niveau d’adresse de jeunes joueurs de tennis et a
analyser les écarts observés en fonction de leur niveau de jeu.

METHODE

Echantillon

Vingt-quatre joueurs de tennis de sexe masculin, dgés de 8 a 10
ans, dont 11 étaient soutenus par leur fédération nationale (dge
moyen = 8,97 ans 0,83 / entrainement hebdomadaire = 6 heures)
et 13 ne |’étaient pas (4ge moyen = 9,17 ans * 0,68 / entrainement
hebdomadaire = 3 heures).

Image 1: 5x10 test Martinez, (2008).

Article regu : 18 mars 2016

Article accepté : 16 juillet 2016

Instruments

Test 5 x 10 m: pour ce test, le joueur se tient derriére la ligne de
départ dans une position initiale haute, en étant tourné en direction
d’une ligne située a cing métres de distance. Au signal, il doit courir
aussi vite que possible vers cette ligne et, une fois qu’il l'atteint,
il doit poser un pied dessus. Il doit alors changer immédiatement
de direction pour retourner a la ligne de départ, sur laquelle il doit
également poser le pied. Il devra répéter cet enchainement a cing
reprises, effectuant ainsi une couse de 50 m au total. (Galiano,
1992). On arréte le chronométre lorsque le joueur franchit la ligne
de départ et on enregistre le temps total dont il a eu besoin pour
effectuer le test.

Test de ’hexagone: pour ce test, le joueur se place au centre d’un
hexagone de 60 cm de c6té. Au signal, il franchit la premiére ligne
en sautant vers ’avant, puis il revient au centre de I’hexagone en
sautant de nouveau par-dessus la ligne. En regardant toujours dans
la méme direction, il répéte cet enchainement sur chaque coté de
’hexagone dans le sens des aiguilles d’une montre. On arréte le
chronomeétre lorsque le joueur a effectué trois tours complets et qu’il
se trouve de nouveau debout au centre de I’hexagone. Le joueur
effectue deux essais et on enregistre le meilleur temps réalisé.

Salid

4
Image 2: test de ’lhexagone Roetert et Ellenbecker, (2008.)

Test de I’araignée : pour ce test, on place des balles de tennis aux
extrémités et au centre des cotés les plus longs d’un rectangle de
8,23 x 5,49 m de c6té. Le joueur commence au centre de l'un des
deux cdtés, puis il va chercher chacune des balles, les unes aprés
les autres, en revenant a chaque fois au point de départ | pour
les y déposer, comme indiqué dans l'image ci-dessous. Quand
il a rapporté toutes les balles au point de départ, on arréte le
chronométre et on enregistre le temps total dont il a eu besoin pour
effectuer le test.
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Image 3: test de |’araignée (Kovacs MS, Pritchett R, Wickwire PJ,
Green JM, Bishop P, 2007).

Procédure

Dans le cadre de la procédure utilisée pour ’exécution de ces tests,
les chercheurs ont dii se rendre dans des clubs de tennis. Une
fois le consentement des familles et des clubs obtenu, les joueurs
ont effectué les différents tests physiques de maniére anonyme
et volontaire. Un chercheur était présent sur le court pendant le
test et aucun joueur ne s’est retiré. Enfin, 'analyse statistique
des données a été réalisée au moyen du logiciel SPSS 21.0. Des
statistiques descriptives ont été élaborées a l'issue de chaque test
et une comparaison des différentes variables des groupes a été
effectuée au moyen de tests U de Mann-Whitney pour échantillons
indépendants.

RESULTATS

Le tableau 1 présente les statistiques descriptives pour I’'ensemble
des participants, pour chaque test d’adresse (5 x 10 m, hexagone
et araignée) ; les valeurs moyennes sont comprises entre 20 et 30
secondes pour les trois tests.

Minimum Maximum M ET
Testgx1o0m 18,17 33.19 23.93 3.73
Test de ’lhexagone 14.19 40.17 20.67 8.01
Test de l’araignée 23.67 40.83 29.18 3.28

Nota bene: M = Moyenne; ET = Ecart-type.

Tableau 1. Statistiques descriptives pour chaque test d’adresse

Le tableau 2 présente les résultats relatifs obtenus par les joueurs
de tennis aux différents tests d’adresse en fonction de leur niveau
de jeu. Comme on peut le remarquer, les joueurs plus confirmés
ont obtenu des résultats nettement supérieurs a ceux des joueurs
débutants.

Joueurs expérimentés Joueurs débutants

M ET M ET Valeur p.
Testsx10m 21.15 2.39 24.41 3.72 .004**
Test de ’hexagone 17.45 3.91 21.23 8.33 .048*
Test de l’araignée 26.40 1.85 29.66 3.24 .001**

Nota bene : M = Moyenne ; ET = Ecart-type ; *p < 0,05 ; **p <0,01.

Tableau 2. Différence d’adresse entre les joueurs qui sont soutenus
par leur fédération et ceux qui ne le sont pas.

COMMENTAIRES

Conformément au premier objectif de notre étude, nous avons
évalué le niveau d’adresse des joueurs de tennis. A cet égard, les
joueurs ont obtenu de moins bons résultats aux trois tests (5 x 10
m, araignée et hexagone) que ceux enregistrés dans les études
réalisées par Sanchez, Yagiie, Fernandez et Petisco (2014), Le Deuff

(2003) et Reid, Quinn et Crespo (2010), respectivement ; il convient
cependant de noter que ces études avaient pour sujets des joueurs
de 12 ans et moins.

En revanche, il est ressorti de [’analyse des résultats en fonction du
niveau de jeu que les joueurs plus confirmés ont nettement dépassé
les joueurs moins expérimentés dans chacun des trois tests
d’adresse, un constat conforme aux conclusions d’autres études
axées sur la comparaison entre les joueurs débutants et les joueurs
expérimentés. Les joueurs plus confirmés avaient en effet démontré
un niveau plus élevé de connaissance déclarative, procédurale et
tactique (Garcia, Moreno, Moreno, Iglesias et Del Villar, 2008), outre
un plus grand degré de précision lors de ’exécution de leurs frappes
(Vergauwen, Madou, et Behets, 2004).

CONCLUSIONS

Les joueurs de plus haut niveau ont obtenu de meilleurs résultats
a chacun des tests d’adresse. Ainsi, les conclusions de cette étude
peuvent s’avérer utiles pour les entraineurs et les préparateurs
physiquestantpourl’évaluation desjoueurs que pourl’entrainement
et la préparation physique.
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RESUME

Au sens de sa définition classique, I’endurance est la capacité d’effectuer des activités physiques éprouvantes ou de longue durée
faisant intervenir de grands groupes musculaires, sans que cet effort ne se traduise par un accroissement rapide de la fatigue et des
changements dans ’environnement interne de I'organisme. Cette définition, qui englobe également les notions de tolérance a I’effort
et de capacité de récupération (Astrand 1987 ; Koztowski, Nazar, 1999), convient parfaitement a des disciplines sportives comme la
course de longue distance, la natation, le ski nordique, donc principalement a des sports « cycliques ». En effet, dans ces sports,
’endurance est un facteur limitant de la performance et il existe quasiment une corrélation linéaire entre le niveau d’endurance et la

performance sportive.
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INTRODUCTION

Au sens de sa définition classique, ’endurance est la capacité
d’effectuer des activités physiques éprouvantes ou de longue durée
faisant intervenir de grands groupes musculaires, sans que cet
effort ne se traduise par un accroissement rapide de la fatigue et des
changements dans ’environnement interne de 'organisme. Cette
définition, qui englobe également les notions de tolérance a I'effort
et de capacité de récupération (Astrand 1987 ; Koztowski, Nazar,
1999), convient parfaitement a des disciplines sportives comme
la course de longue distance, la natation, le ski nordique, donc
principalement a des sports « cycliques ». En effet, dans ces sports,
’endurance est un facteur limitant de la performance et il existe
quasiment une corrélation linéaire entre le niveau d’endurance et la
performance sportive.

D’un point de vue physiologique, le tennis est un sport a intervalles,
axé sur la vitesse et la puissance explosive. Méme si certains
matchs durent parfois 2 ou 3 heures, les joueurs ne parcourent
en général qu’une distance de quelques kilométres tout au plus.
La source d’énergie principalement utilisée provient surtout de
la filiére anaérobie alactique (70 %). Le processus anaérobie
lactique et 'oxygéne sont utilisés environ 30 % du temps lors de la
performance. Certains auteurs ont affirmé que le travail de la capacité
anaérobie et de la capacité aérobie était nécessaire pour améliorer
les performances au tennis (Kovacs, Roetert et Ellenbecker, 2016).
La question qui se pose toutefois est de savoir dans quelle mesure
il convient de développer ses qualités, notamment par rapport a la
vitesse.

Dans plusieurs études (Weber, 1987 ; Unierzyski, 1995, 1993),
il a été mentionné que les joueurs de tennis devaient travailler
endurance « générale » jusqu’a un niveau suffisant, mais que cette
capacité physique n’était pas un facteur limitant de la performance,
contrairement a la coordination, la vitesse et I’agilité, ou encore
aux qualités tactico-techniques et mentales. Tout joueur de tennis
en bonne santé est donc capable de développer et de travailler
ses capacités d’endurance de sorte a atteindre le niveau souhaité.
Puisqu’il est possible de travailler I'endurance propre au tennis,
il n'est pas nécessaire d’intégrer des formes plus classiques
d’entrainement de I’endurance, comme des courses de longue
distance, aux protocoles de tests dans le cadre de la détection de
jeunes talents. Certaines études ont montré que malgré des niveaux
d’endurance de base comparables, les réactions a un méme
stimulus propre au tennis sont complétement différentes sur le
plan physiologique d’un joueur a 'autre, ce qui permet de penser
que lendurance spécifique au sport joue un role métabolique
considérable chez certaines personnes (Ferrauti et al., 1999 ; Quinn,
Reid et Crespo, 2003). Bien entendu, cela ne signifie pas que les
entraineurs ne doivent pas travailler ’endurance avec les joueurs.
En revanche, la question est de savoir quand et comment il est
préférable de développer cette qualité.

Article regu : 24 mars 2016

Article accepté : 15 juin 2016
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Plusieurs études ont montré que, relativement a la masse corporelle,
les jeunes joueurs de tennis agés de 7 a 12 ans obtenaient de
meilleurs résultats en ce qui concerne la capacité a réaliser un
exercice physique (valeurs plus élevées pour la consommation
maximale d’oxygéne et la capacité de travail physique) que les
sujets qui ne participaient pas a des compétitions (Bloomfield et
al., 1984). Il a également été démontré que le travail de ’endurance
spécifique permettait d’améliorer la capacité aérobie chez les
enfants dgés de 9 a 11 ans (Krahenbubhl et al., 1985). Cependant,
en raison du développement locomoteur qui se poursuit a cet age,
au lieu de mettre ’accent sur les efforts répétés prolongés (courses
continues), il est plutét conseillé de commencer & proposer un
stimulus aérobie sous la forme de jeux. En effet, la physiologie et le
métabolisme de I’'enfant se prétent mieux a ce type de travail. Ainsi,
le principe de la variété doit I’emporter sur celui de la spécificité
pour le travail de ’endurance aérobie chez les enfants.

On affirme depuis toujours que les jeunes sportifs doivent se
constituer une « base aérobie ». On admet généralement que la
période propice au développement de ’endurance aérobie se situe
entre 'dge de 8 et 12 ans. En d’autres termes, les jeunes enfants
seraient capables de progresser naturellement dans ce domaine
lorsqu’ils prennent part a n’importe quelle activité de longue durée
ol la charge de travail est d’intensité modérée.

Par conséquent, les enfants de cette tranche d’age ne tolérent pas
les charges d’intensité élevée de longue durée ; il ne sert a rien de
les soumettre a un entrainement d’intensité élevée, a des séances
d’entrainement d’endurance telles que celles que I’on observe en
athlétisme ou a des exercices de type « cardio ». En particulier, les
exercices de type « anaérobie lactique » sont a proscrire. Bien que
les exercices axés sur la vitesse et la coordination a une intensité
maximale soient recommandés, ils ne doivent pas durer plus de 6
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a 8 secondes et il convient de prévoir des pauses 4 a 5 fois plus
longues que l’exercice lui-méme.

La période d’entrainement a intensité élevée visant a développer
’endurance anaérobie et ’endurance de vitesse aura lieu aprés la
poussée de croissance a la puberté, soit généralement vers I’age de
15-16 ans.

Par conséquent, pour étre plus précis, a ’dge de 11-12 ans, juste
avant la puberté, un joueur de tennis talentueux doit terminer la
phase de l’entrainement de base complet et polyvalent avant de
passer au stade suivant, celui de ’entrailnement semi-spécialisé.
Avant que la puberté ne débute, et une fois qu’elle a débuté, un grand
nombre d’aptitudes et de compétences peuvent étre assimilées ou
perdues. Les entraineurs d’expérience savent pertinemment que les
enfants ne sont pas des adultes en miniature et qu’il convient donc
d’organiser le processus d’entrainement différemment (Unierzyski,
1994b).

Il est important de se rappeler que I’age de 12 ans correspond a
la période la plus favorable pour le développement optimal des
deux habiletés motrices les plus essentielles au tennis, a savoir
[’agilité et la vitesse. Entre 12 et 13 ans, les jeunes sportifs devront
encore développer des compétences athlétiques polyvalentes et,
parallélement, acquérir de I’expérience et améliorer leur niveau de
motricité, leurs compétences mentales, ainsi que les principales
compétences propres au tennis (Unierzyski, 1994a ; Grosser et
Schonborn, 2002). Afin de prévoir une période favorisant un
développement suffisant et polyvalent, I’entrainement devra étre
davantage axé sur tous les facteurs limitants de la performance en
tennis.

Les jeunes joueurs de tennis débutants peuvent prendre part a des
activités prolongées d’intensité faible a modérée jusqu’a deux fois
par semaine. Chaque activité pourra durer de 20 a 30 minutes (sans
tenir compte des phases d’échauffement et de retour au calme) ;
d’autre part, par « intensité faible a modérée », on sous-entend que
l’activité devra avoir pour effet d’accroitre la fréquence cardiaque
des joueurs jusqu’a ce qu’elle atteigne environ 60 a 65 % de sa
valeur maximale. Il est par conséquent conseillé aux entraineurs
d’entrecouper les activités de bréves périodes de repos, surtout
lorsque l'activité effectuée est un sport différent (Crespo et Reid,
2009).

DEVELOPPEMENT DE L’ENDURANCE CHEZ LES JOUEURS DE TENNIS
DE 10 ANS ET MOINS

ILn’y a pas de meilleur moyen pour développer I’endurance aérobie
de base que la pratique d’activités telles que les sports de balle et
de ballon, la natation, le patin a roulettes, ou encore le ski nordique.
En régle générale, les activités a I’extérieur du court doivent occuper
une place prépondérante.

Par ailleurs, ’entrainement tennistique classique (en dépit de ses
particularités) favorise le développement de I’endurance. Il convient
toutefois de se rappeler que les exercices tennistiques a intensité
élevée ne doivent pas durer trop longtemps (6-8 secondes) et qu’ils

doivent se situer bien en-dega du seuil anaérobie.

Il est possible de recourir a des exercices a intervalles de type
« aérobie » d’une durée d’environ 20 secondes et de charge
modérée (ne dépassant pas 60 a 70 % des capacités maximales).
Les exercices techniques, axés sur le rythme, d’une durée de 20
secondes avec une fréquence cardiaque généralement située aux
alentours de 130 a 140 pulsations par minute et suivis d’une pause
de 60 secondes (ratio effort/repos de 1/3) sont un bon exemple
d’activités de ce type qui peuvent &tre réalisées sur le court.

Voici d’autres activités qui permettent de développer ’endurance
aérobie chez les enfants (Gonzélez et Ochoa, 2003):

e Pratique d’autres sports tels que le football, le basket-ball, le
frisbee, la natation, le cyclisme, la marche, le jogging, etc.

e Utilisation de ’entrainement en circuit.

e Exemple de jeu possible : les joueurs courent dans n’importe
quelle direction autour du court, puis courent vers I’entraineur
dés lors que celui-ci annonce un certain nombre.

e Exemple de jeu possible : les joueurs courent en groupes
et doivent construire différents monuments au signal de
’entraineur.

e Exemple de jeu possible : les joueurs courent pendant une
minute sans voir le temps. Le gagnant est le joueur qui court
le plus prés possible d’une minute. Possibilité d’augmenter
progressivement la durée.

e Exemple de jeu possible : courir sur des musiques de rythmes
différents pendant une durée déterminée.

En ce qui concerne l’endurance anaérobie lactique, il a été
démontré que, par rapport aux adultes, les enfants ont une capacité
nettement plus faible a travailler en filiére anaérobie et a effectuer
un exercice intense pendant des périodes allantde 10 a 60 secondes
(Armstrong et Welsman, 1997). Cela s’explique par un taux plus
faible de glycogéne intramusculaire et une utilisation moins rapide
du glycogéne chez les enfants. L’entrainement visant a développer
la capacité d’endurance anaérobie doit donc commencer plus tard.

En ce qui a trait aux activités de type anaérobie alactique, il est
important de se rappeler que la puissance anaérobie générée parun
enfant de 8 ans peut atteindre 70 % de celle générée par un enfant
de 11 ans, ce qui permet de penser qu’il s’agit d’'une qualité qui peut
étre améliorée par ’entrailnement et a donné lieu a des applications
pratiques présentées dans des travaux de recherche (Hegedus et
al., 1993). De méme, les jeux qui stimulent la vitesse de réaction
au moyen de différents stimuli (visuels, auditifs, kinesthésiques)
conviennent parfaitement aux enfants et leur permettent de
progresser. A cet égard, étant donné que tous les joueurs débutants
dirigent généralement leurs actions vers la balle, les activités de ce
type axées sur la vitesse de réaction doivent de la méme maniére
faire travailler la perception (c.-a-d. avec la balle).

Les entraineurs doivent donc encourager les joueurs a développer
leur capacité aérobie et a acquérir une économie de mouvements au
moyen de diverses activités ludiques faisant intervenir des efforts
brefs et intermittents. Les jeux a caractére continu dans le cadre
desquels la fréquence cardiaque des joueurs débutants demeure
élevée peuvent entrafner un effet d’entrainement aérobie. D’ailleurs,
les conditions de jeu du football, du touch rugbhy ou encore du water-
polo peuvent toutes étre adaptées par ’entraineur, en fonction des
dimensions de la surface de jeu ou du nombre de joueurs, de sorte
qu’il soit possible de proposer un stimulus aérobie adapté (Crespo
et Reid, 2009).

RECOMMANDATIONS EN GUISE DE CONCLUSION

e Les enfants de cette tranche d’age ne doivent pas étre soumis
a des charges d’intensité élevée de longue durée.

e |l convient d’éviter les activités d’intensité élevée et de longue
durée de type « anaérobie lactique », lesquelles sont adaptées
aux joueurs confirmés.
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e ’endurance se développe naturellement lorsque les enfants
prennent part @ n’importe quelle activité de longue durée et
d’intensité modérée.

e | es activités moins spécialisées et I’entrainement tennistique
classique jouent un réle important dans le développement de
’endurance aérobie.

e Le travail de I’endurance spécifique permet d’améliorer la
capacité aérobie chez les enfants agés de 9 a 11 ans. Cependant,
plutét que de faire appel exclusivement aux courses continues,
il est conseillé de recourir aux jeux.

e Bien que les exercices axés sur la vitesse et la coordination a
une intensité maximale soient recommandés, ils ne doivent pas
durer plus de 6 a 8 secondes et il convient de prévoir des pauses
4 a 5 fois plus longues que l'exercice lui-méme.
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RESUME
Alors que la « pédagogie axée sur le jeu », expression résumant en quelques mots toute une philosophie d’entrainement,

est une approche largement répandue dans le monde du tennis, la « pédagogie axée sur I’enfant » est encore méconnue des
entraineurs qui s’occupent, entre autres, du développement de la force et de la puissance chez les joueurs de tennis dans les

catégories 10 ans et moins et 12 ans et moins.

Mots clés : force, puissance, child-based approach, pédagogie axée sur l’enfant
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IINTRODUCTION

Lorsqu’on travaille avec des enfants dans ces catégories d’age,
'approche pédagogique joue unrdle déterminantetdoit étre adaptée
a leur niveau de développement, tant sur le plan psychologique
que sur le plan physique. La qualité de l’entralnement dépend
principalement de la motivation personnelle. Pour parvenir a
insuffler cette motivation aux joueurs afin d’optimiser leurs progrés
a lentrainement, I’entraineur doit tenir compte des principes
méthodologiques et didactiques suivants:

e Alterner les phases d’exercice et les phases de jeu ou permettre
aux éléves de s’entrafner tout en jouant.

e Veiller a ce que ’espoir de gagner soit plus fort que la peur de
perdre.

e Provoquer ou activer linteraction entre les processus
d’apprentissage au moyen de différents canaux réceptifs.

e Allier apprentissage axé sur les objectifs et enseignement
ludique.

e Utiliser le concept « Lachen-Lernen-Leisten » (rire-apprendre-
accomplin).

¢ Organiser des entrainements collectifs.

e Toujours intégrer des éléments de coordination aux exercices
physiques.

Pour obtenir de plus amples renseignements sur les principes
méthodologiques de l'entrailnement, référez-vous au programme
d’éducation physique de 'Office fédéral du sport de la Confédération
suisse Jeunesse et Sport — Kids, (2010-2014).

Lorsqu’on entraine des adultes, il est difficile de déterminer le
meilleur programme de musculation possible (types d’exercices,
niveau d’intensité, nombre de répétitions, etc.) pour optimiser
la progression des joueurs, car les différences d’un individu a
'autre sont importantes. Chez les enfants agés de 10 a 16 ans, ces
différences sont encore plus prononcées. Ainsi, des enfants ayant
le méme age chronologique peuvent en réalité avoir plusieurs
années de différence en termes d’age biologique. Qui plus est,
’age biologique peut évoluer en trés peu de temps sous effet
de la croissance (changements hormonaux, leviers, structures de
’appareil locomoteur passif et actif).

En raison des caractéristiques propres au développement
psychologique et physique chez l'enfant, il est impossible de
formuler des recommandations générales sur les paramétres
a suivre pour l'entrainement de la force chez les joueurs des
catégories 10 ans et moins et 12 ans et moins. Néanmoins, lors de
[’élaboration d’un programme d’entrainement, il convient de suivre
les principes de la pédagogie axée sur ’enfant ; en d’autres termes,
il convient de procéder a une évaluation constante et rigoureuse du
développement physique de ’enfant tout en veillant a recourir aux
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approches didactiques et méthodologiques auxquelles ’enfant est
particuliérement réceptif.

LES FONDEMENTS DU TRAVAIL DE LA FORCE

Le corps humain est prévisible. Dés lors qu’il est soumis a des
contraintes externes, voire a des efforts excessifs, le corps s’adapte
afin de se préparer a de nouvelles contraintes potentielles pour
mieux se protéger. Le renforcement de la force musculaire débute
dés la naissance lorsque le nourrisson fait 'expérience de la
gravité pour la toute premiére fois, puis il se poursuit a mesure des
nombreuses tentatives de ’enfant qui essaie de se tenir debout et
de marcher, et atteint sans doute son point culminant lorsque le
petit de deux ou trois ans adopte cette position de squat parfaite
pour attraper des jouets qui se trouvent par terre. La force du corps
doit suivre le rythme de sa croissance. Méme en vieillissant, le corps
est capable d’adapter la force musculaire ; cependant, 'lampleur de
ces adaptations varie avec ’age.

Un entrailnement ciblé se traduit par des gains de force qui sont
supérieurs aux gains normaux induits par la croissance, un
phénoméne qui s’observe également chez les enfants prépubéres
(Pfeiffer et al., 1986). Nous aborderons ci-dessous les effets
bénéfiques d’un tel entralnement pour le joueur de tennis. Aussi
bien chez ’enfant que chez I’adulte, il est a noter que le corps perd
les gains de force obtenus dés qu’on met fin a ’entratnement ciblé.

Ceci dit, a la question de savoir si le travail de la force est bénéfique
pour les enfants des catégories 10 ans et moins et 12 ans et moins,
on peut répondre par l'affirmative. Le véritable enjeu en revanche
consiste a définir les méthodes d’entrainement a privilégier et a
comprendre les résultats qu’il est possible d’atteindre.

Travail de la force et travail de la puissance, deux notions différentes

En Suisse, on désigne par « travail de la puissance »
(Schnellkrafttraining) tout entrainement qui utilise entre 30 et 70 %
de la force maximale, ce qui englobe ’entrainement pliométrique,
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qui demeure un cas particulier. On désigne par « travail de la force »
tout entrainement qui mobilise plus de 70 % de la force maximale.
Reportez-vous a I’étude menée par Weineck en 2009 pour obtenir
une analyse de l'ensemble des formes de travail de la force,
accompagnée de leurs définitions. Vous trouverez également un
apercu des diverses formes de travail de la force a la figure 1.

isometric (-110%)

intramuscular coordination
F-max

50 % wax
30 % \‘

- eccentric

plyometric
f v

/ volume strength
training

strength speed
max performance

uickness / speed

concentric +

Figure 1. Un apercu des différentes formes de formation de force
(Egger, 1998).

Travail de la force Travail de la puissance
Adaptation du systéme nerveux central qui

entraine une réduction de la :oacti\raﬁod des

muscles antagonistes, d’oll un gain de force.

Amélioration de la stabilité (du corps dans san

ensemble et des articulations).

Renforcement des os : les os longs sont fragiles,
particuligrement chez les enfants de moins de
10 ans, et il est possible de les renforcer grace
au travail de |a puissance.

Effets positifs sur la confiance en soi et sur la
force mentale (v je réussis parce que je suis fort
physiquement ).

Hypertraphie

Travail de |a force et de la puissance

Augmentation de |a sollicitation, de la synchronisation et de la fréquence de décharge des fibres
musculaires.

Renforcement des capacités en termes de force, de puissance et de vitesse, §'il est combiné & un

travail de coardination, le développement de ces capacités peut étre accentué encore davantage.

Amélioration de la qualité des mouvements prapres & la discipline (en I'occurrence, e tennis).

1. Tableau Tableau illustrant les effets du travail et de la fuerza de la
puissance.

Les caractéristiques du corps d’un enfant 4gé de 10 a 12 ans

Le développement physique des enfants dans les groupes d’age 10
ans et moins et 12 ans et moins se distingue par une optimisation
des proportions du corps, accompagnée par des gains de force
relativement importants avec une augmentation limitée de la taille
et du poids. En outre, a cet age, le développement de l'organe de
’équilibre est terminé ; c’est pourquoi il est possible d’inclure dans
’entralnement des exercices complexes, et ceci vaut également
pour d’autres domaines que celui du travail de la force et de la
puissance Weineck, (2009).

En ce qui concerne le travail de force, il convient de tenir compte
des différences qui existent entre le corps d’un enfant et celui d’un
adulte, comme indiqué ci-dessous.

e Le tissu musculaire de I’enfant contient plus d’eau, mais sa
tonicité est moindre.

e Les os longs se caractérisent par une plus grande plasticité et
par une plus faible élasticité, en particulier chez les enfants de
moins de 10 ans.

e La fibre musculaire est plus fine et plus élastique.

e De par une capacité de rétention d’eau, une épaisseur et une
élasticité plus importantes, le cartilage de ’enfant est moins
exposé aux blessures causées par des efforts excessifs

Quels résultats est-il possible d’atteindre grace au travail de la force
et de la puissance chez les enfants des catégories 10 ans et moins
et 12 ans et moins?

L’entrainement de la force et de la puissance chez les enfants
dans les groupes d’age 10 ans et moins et 12 ans et moins est un
domaine qui a recu bien peu d’attention de la part des chercheurs,
en particulier en Europe. D’autres études devront &tre menées pour
permettre de mieux cerner les avantages de ce type d’entrailnement
dans ces groupes d’age (BISp et al. 2010). Malgré linsuffisance
des données disponibles, on a pu établir les effets bénéfiques du
travail de la force et de la puissance chez les enfants en fonction
de I'approche méthodologique utilisée (Frohlich et al. 2009). Vous
trouverez dans le tableau ci-dessous un apercu des effets auxquels
on peut s’attendre en mettant en place des programmes pour
travailler la force et la puissance respectivement (Frohlich et al.
2009). On peut supposer que le travail de la force et le travail de la
puissance produisent en partie les mémes effets, mais a des degrés
divers.

Outre les adaptations physiques mentionnées dans le tableau ci-
dessus, la capacité de réaliser, a un niveau suffisant, des exercices
de force complexes, comme l'arraché et I'épaulé-jeté, pourra
permettre aux athlétes d’adopter une approche plus efficace du
travail de la force a un stade plus avancé de leur carriére.

Selon les connaissances dont nous disposons a ’heure actuelle, il
semble que le travail de laforce et de la puissance avant la puberté se
traduise par des gains de force relatifs plus importants que pendant
[’'adolescence. Par rapport a la plupart des autres disciplines, le
risque de blessure associé a ce type d’entrainement est plus faible.
Ce risque peut méme étre atténué encore davantage si on adapte
en permanence le programme d’entrainement a la croissance et au
développement de l'athléte.

Quel role joue le développement de la force et de la puissance dans
le tennis?

Aprés avoir plaidé en faveur de 'ladoption d’une pédagogie axée sur
’enfant pour le travail de la force et de la puissance chez les enfants
des catégories 10 ans et moins et 12 ans et moins, nous allons nous
pencher dans cette section sur le travail de la force sous I’'angle du
tennis.

Lorsqu’on compare le tennis pratiqué par les joueurs des catégories
10 ans et moins et 12 ans et moins a celui pratiqué par les joueurs
des catégories 14 ans et moins et 16 ans et moins, on constate que ce
dernier se caractérise par des frappes plus puissantes, plus rapides
et plus travaillées, ce qui s’explique par I’évolution des liens entre
les leviers et la force. Le jeu s’accélére, les arréts et les démarrages
sont plus brutaux, ce qui entraine une sollicitation physique plus
importante. Ainsi, I'intérét d’une planification stratégique du travail
de la force chez les joueurs de tennis des catégories 10 ans et moins
et 12 ans et moins réside surtout dans la nécessité de se préparer
aux « nouvelles conditions de jeu » auxquelles ils seront confrontés
lorsqu’ils feront leur entrée dans les catégories des 14 ans et moins
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et des 16 ans et moins. Le passage dans ces catégories se produit a
un moment ol le corps des enfants subit de profonds changements,
lesquels s’accompagnent souvent de périodes de plus grande
vulnérabilité aux blessures. Le fait de posséder une plus grande
force musculaire devrait permettre une meilleure adaptation a
’évolution du jeu ainsi qu’aux situations délicates ol le joueur
doit stabiliser son corps et ses articulations alors que ’'amplitude
de mouvement est maximale. Le travail de la force chez les enfants
agés de 10 a 12 ans s’avére bénéfique pour la santé a un autre égard
: il contrebalance les effets liés a la dimension unilatérale du tennis
en permettant aux joueurs de renforcer les muscles qui ne sont pas
activement sollicités lors de la pratique du tennis. Le travail de la
force offre également d’autres avantages sur le plan tennistique:

e || renforce la stabilité du corps. Or, plus les joueurs ont une
position stable sur le court, plus ils améliorent la qualité de
leurs frappes.

e La stabilité des muscles posturaux contribue a I’équilibre
des déplacements, un facteur qui a également une influence
positive sur ’exécution des coups, notamment lorsque le joueur
se trouve dans une position délicate.

e Le recours a la pédagogie axée sur ’enfant pour le travail de
la force implique en outre des exercices qui font travailler tout le
corps, ce qui favorise la conscience du corps et la coordination.

e Le travail de la force et de la puissance permet aussi de gagner
en vitesse.

Enfin, il reste un aspect important dont nous n’avons pas encore
parlé : I’endurance de l'explosivité et la force-vitesse (Paganini,
2005), c’est-a-dire I’objectif ultime de tout joueur de haut niveau.
L’endurance de I’explosivité et la force-vitesse sont constituées
de différentes formes de force. Ces deux compétences ne peuvent
s’acquérir qu’au moyen d’une approche par étapes dans le cadre
d’un programme d’entrainement axé sur le renforcement (Weineck,
2009). Ce développement a long terme peut étre grandement facilité
grace a un travail de la force précoce.

Le travail de la force et de la puissance spécifique au tennis n’est pas
recommandé pour les enfants des catégories 10 ans et mois et 12

ans et moins. Certains types d’entrainements de la puissance sont
similaires aux déplacements, séquences et schémas temporels du
tennis et pourraient par conséquent étre considérés comme étant
spécifiques au tennis. Cependant, il est recommandé de ne pas axer
les séances d’entratlnement sur des aspects spécifiques au tennis.

LE TRAVAIL DE LA FORCE ET DE LA PUISSANCE CHEZ LES ENFANTS DE
10 A 12 ANS: QUELQUES EXEMPLES

Nous vous proposons ci-dessous une liste de quelques activités ou
jeux qui suivent les principes de la pédagogie axée sur ’enfant.

® ’escalade.

e La lutte.

e Les jeux de type « pousser-tirer ».

e Les exercices d’équilibre et de stabilisation (proprioception).
e Le saut a la corde (exercices avec un haut degré de difficulté).

e Les exercices avec des barres.

CONCLUSION

Le travail de la force et de la puissance chez les joueurs de tennis
des catégories 10 ans et moins et 12 ans et moins a de nombreux
effets positifs. Les avantages les plus importants sont les suivants:

e Le travail de la force et de la puissance permet de protéger le
corps et de le préparer a faire face aux contraintes et exigences
de la pratique du tennis chez les 14 ans et moins.

e [l améliore la performance physique.
e |l réduit les risques de surmenage et de blessure.

e || permet aux joueurs d’avoir une meilleure image de leur corps
et de gagner en confiance.

Letravaildelaforce etdelapuissance pource groupe d’age doitsuivre
les principes de la pédagogie axée sur ’enfant, ce qui nécessite de
bien connaitre les différentes étapes du développement physique
et psychologique d’un enfant et de disposer des compétences
requises sur les plans méthodologique et didactique pour mettre en
ceuvre efficacement une telle approche.
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RESUME

Cetarticle porte sur l’enfance, et plus particulierementsurson réle et sur ses liens avec le tennis. Nous réfléchirons a 'importance
des sentiments et nous étudierons les caractéristiques de cette étape du développement sur les plans de [’action et de la
production. Nous examinerons également le rdle qu’occupe le sport dans I’enfance. Le sport est considéré comme une activité
multifonctionnelle qui a une incidence sur diverses facettes de la vie humaine et sociale, lesquelles ont été analysées sous
différents angles et ont toujours fait partie intégrante de ’environnement culturel. Puis, au fil du temps, le milieu scientifique

s’est impliqué et a fourni des critéres d’analyse.

Mots clés : développement, psychomotricité, développement moteur

Adresse électronique de auteur : cla_leiva@hotmail.com

INTRODUCTION

L’enfance est une étape du développement humain au cours
de laquelle les possibilités d’intégration d’apprentissages,
d’habitudes, d’habiletés, de croyances, de traditions, de valeurs et
de comportements sont multiples et permettent a ’'enfant d’entamer
son propre parcours de vie.

L’enfance n’a pas toujours été une limite de la conscience de son
existence ; cette conception historique est apparue a un moment
bien précis de notre histoire.

Comme l’expliquait Bourdieu (1983), les études anthropologiques
menées dans différentes sociétés ont mis en lumiére la complexité et
la variété des relations qui existent entre le processus de croissance
et le développement, d’une part, et les différentes étapes de la vie
délimitées socialement, d’autre part. On peut ainsi affirmer que
les limites d’age ne sont pas naturelles, mais qu’elles sont le fruit
des processus de classification au moyen desquels chaque groupe
social établit les divisions du monde social, en créant des groupes
tels que ’enfance, ’'adolescence, I’age adulte, etc.

Ainsi que lanthropologue Fortes (1938) I'a souligné, ce n’est
pas la maturité biologique, mais ce sont bien les relations que
’individu batit au sein d’un groupe domestique et dans la société
dans son ensemble qui marquent et expriment — par le biais de ce
gu’on appelle les « rituels de passage » — les changements qui se
produisent au cours du cycle de la vie.

Par ailleurs, en se penchant sur ’histoire occidentale, on s’apercoit
que notre propre conception de I'enfance (considérée comme une
période d’espoir, d’innocence et de malléabilité) date d’ily a trois ou
quatre siécles tout au plus, puisqu’elle est apparue dans le contexte
de la famille nucléaire bourgeoise et du systéme scolaire moderne
(Aries, 1981), s’accompagnant d’un processus conflictuel qui a
laissé de coté les autres formes de socialisation. On comprend ainsi
que les différentes facons de concevoir et de vivre I’expérience de
enfance sont le reflet de la pluralité des représentations culturelles
créées par les groupes humains ainsi que des inégalités liées aux
classes sociales auxquelles sont soumises les sociétés.

Ce bref historique de la naissance du concept de I’enfance nous
offre une perspective plus éclairée qui arrive a point nommé. A point
nommeé, car il est encore temps de « redistribuer les cartes ».

L’enfance se trouve devant nous, tel un « miroir » qui nous renvoie
des images positives et négatives de nos premiéres années de vie.

Nous devons étre préts a donner le meilleur de nous-mémes sans
rien négliger. L’enfance mérite le regard bienveillant de 'adulte.

Spakowsky (2005) propose un éclairage plus pertinent. Selon
lui, si l'on souhaite comprendre la signification du concept de
petite enfance ou de petites enfances dans le milieu éducatif,
il est nécessaire d’emprunter la voie de la réflexion en se posant
les questions suivantes : qu’est-ce qu’un gar¢on ou une fille, en quoi
consiste la petite enfance ou en quoi consistent les petites enfances ?
(p. 66).
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Il est impossible de répondre a ces interrogations sans faire
référence a certaines notions particuliéres. Par exemple, qu’entend-
on par « représentation sociale » ? Nous allons commencer par cette
définition : la représentation sociale désigne le processus et le
produit d’une activité mentale par lesquels un individu ou un groupe
reconstruit la réalité en lui conférant une signification particuliére.
Dans cette optique, la représentation sociale de la petite enfance
correspond aux opinions, aux convictions, aux informations et a
la vision de I’enfant que chacun porte en lui et transmet dans tous
les contextes éducatifs qu’il rencontre. Ces opinions et convictions
ne se limitent pas a nos idées, elles sont aussi influencées par nos
expériences et par le filtre de la perception.

SENTIMENTS ET LIENS

Il est évident que les adultes éprouvent toute une palette de
sentiments différents lorsqu’ils sont en présence d’un enfant. Des
émotions ou des attitudes telles que I’étonnement, 'inquiétude,
la joie, la curiosité, le préjugé, I'impuissance, la maltraitance, la
colére, la complaisance, l'incertitude ou d’autres « états » aménent
les adultes a s’interroger sur la raison pour laquelle les enfants
agissent avec cette fraicheur parfois déstabilisante et avec cette
spontanéité si fascinante.

Dans le méme temps, nous avons une chance unique, en tant
gu’adultes, d’observer le type de « lien » qui nous unit aux enfants.

Plusieurs disciplines professionnelles axées sur les enfants ont
tenté de comprendre quels sont les mécanismes de croissance et
d’évolution qui entrent en jeu et comment ils se manifestent.

Parmi ces disciplines figure notamment la psychomotricité. Malgré

le nombre limité de professionnels, le peu de temps consacré

a cette discipline et le manque de connaissances au sujet des

objectifs visés, des observations ont été formulées et des solutions
LR ] .-.:
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ont été élaborées a ’égard de certaines difficultés que rencontrent
les enfants dans ’environnement dans lequel ils vivent et qui sont a
’origine d’un sentiment de malaise et de souffrance.

Les actions des enfants sur lesquelles porte la psychomotricité sont
liées au corps et a ses différentes manifestations.

Ainsi, la psychomotricité considére le comportement sous
'angle d’une structure qui est intégrée au niveau de trois
dimensions différentes : la dimension émotionnelle, la dimension
intellectuelle et la dimension motrice. Selon I"'approche propre a la
psychomotricité, le sujet (’enfant en I'occurrence) s’exprime, dans
tous ses comportements, a travers U'interrelation constante de ces
trois dimensions. Ce faisant, il s’écarte de la dualité traditionnelle et
(malheureusement) toujours en vigueur qui veut que 'on sépare le
corps de 'esprit.

ACTIONS ET ATTITUDES PROPRES A L’ENFANCE

Marcher, courir, sauter, se concentrer, essayer de ne pas bouger,
déplacer un objet, adopter une position corporelle particuliére
pour exécuter certains mouvements, s’exprimer par des gestes
(pas seulement avec le visage), coordonner les mouvements
des mains ou des pieds, attraper des objets dans les airs, a une
certaine hauteur, écrire, se mouvoir dans des espaces confinés ou
plus vastes, développer des segments du corps vers la droite ou la
gauche, frapper dans un ballon, mesurer le temps pour évaluer la
vitesse ou la lenteur avec laquelle on fait quelque chose, adapter
son rythme de marche, lire, danser, parler, exécuter des gestes de
maniére plus ou moins fluide... autant d’actions qui nous aménent
a réfléchir a la relation entre les expériences antérieures vécues
par 'enfant et les apprentissages qu’il doit intégrer en lien avec
son corps et les attentes qu’il va devoir satisfaire dans les sphéres
familiale, sociale, scolaire et sportive.

Ces actions ne sont pas des expressions génétiques. Elles sont
apprises et produites, elles sont le fruit des expériences vécues et
des stimuli qui surviennent aux différents stades de I’éducation.

PRODUCTION

Mouvement, praxie, gestes, posture, latéralité, expression,
coordination dynamique générale, coordination visuo-motrice,
organisation temporelle et spatiale, gestion et manipulation des
objets, structure tonique et rythme, premiére communication non
verbale entre la mére et 'enfant, langage, regard, régulation de type
tension-distension pour les différentes parties du corps, capacité
a attendre, capacité d’écoute et capacité a prendre la parole en
public.

CONCEPTS IMPORTANTS LIES AU SPORT ET A SON ROLE LORS DE
L’ENFANCE

Plusieurs auteurs ont entrepris de définir le sport et les aspects
qui permettent sa caractérisation structurelle, en adoptant
différentes perspectives et en faisant appel a différents domaines
de connaissances : physiologie, biomécanique, éducation, histoire,
sociologie et anthropologie.

Lorsqu’il est question de I’enfance et de son interaction avec
la pratique sportive, il est important de définir cing concepts : le
développement moteur, lapprentissage moteur, les habiletés
motrices, le comportement moteur et Uinitiation sportive.

= Développement moteur processus qui implique une
relation entre la maturité de I’enfant et les stimuli provenant
de l'environnement naturel et culturel. Le premier élément
dépend de facteurs internes et implique une évolution des
fonctions du corps qui s’exprime a travers la préparation des
différents organes et systémes aux fonctions pour lesquelles
ils sont prévus ; le deuxiéme élément est tributaire de facteurs
externes qui permettent 'intégration de diverses expériences
d’apprentissage dont I’enfant pourra tirer parti pour assimiler
des expériences corporelles significatives.

= Apprentissage moteur : la recherche d’un mouvement efficace
sur le plan mécanique place au second plan I'expression du
mouvement ; ainsi, 'apprentissage moteur prend, le plus
souvent, la forme d’une mécanisation qui transforme le corps en
un élément étranger aux yeux mémes de la personne concernée.
Cette aliénation n’est pas un phénomeéne négligeable puisqu’elle
sépare la personne de son corps, conséquence logique de
la dualité de la pensée. Laffirmation selon laquelle, a priori,
’homme est une dualité — cette philosophie qui a envahi notre
vie et notre systéme éducatif — a conduit, dans les faits, a une
dualité du corps et de l’esprit. L’apprentissage moteur met en
lumiére la capacité de ’enfant a prendre acte d’une situation,
a linterpréter, a analyser les options a sa disposition et a
produire une réponse motrice aussi efficacement que possible.
Cette réponse est générée par le sujet a 'aide de toutes ses
expériences passées, de son mécanisme intérieur et de sa
représentation mentale. La réalisation motrice fait appel a
un ensemble de sentiments et d’expériences grace auxquels
le sujet peut réfléchir a ses actions et les modifier afin de
progresser. L’apprentissage moteur est un processus continu
de transformation et de changement qui procure a ’enfant de la
plasticité et une aisance corporelle.

= Habiletés motrices : capacités acquises par 'apprentissage
afin de produire des résultats préétablis avec une efficacité
maximale et une dépense d’énergie minimale. Les habiletés
motrices sont étroitement liées aux capacités de coordination
qui, associées aux capacités de la condition physique, forment
les capacités motrices.

= Comportement moteur : manifestation de la personne a partir
de ses possibilités motrices, en s’appuyant sur larticulation
des trois aspects du comportement humain, a savoir les aspects
émotionnels, intellectuels et moteurs. Cette articulation fait
émerger 'idée selon laquelle lindividu s’exprime dans sa
globalité fonctionnelle dans tous ses comportements.

= Initiation sportive : processus par lequel ’enfant commence
a se familiariser avec l'activité sportive. C’est a ce stade que
commencent toutes ces actions qui favorisent un apprentissage
lent en tenant compte des expériences antérieures de ’enfant,
de sa maturité, de son age et de son mode d’apprentissage.
L’enfant apprend a manipuler des objets destinés a un usage
général ou spécifique, il apprend certaines régles et essaye
d’exécuter des mouvements propres a chaque discipline
sportive. L’initiation sportive ne doit pas étre considérée comme
le début de la pratique d’une discipline particuliére, avec toutes
les connaissances techniques, tactiques et physiques que cela
requiert. Au contraire, elle doit partir de la structure corporelle
de lenfant pour mener progressivement a lintégration et
a lassimilation d’aspects généraux du sport. L’initiation
sportive offre a I’enfant des occasions d’apprendre certaines
caractéristiques du sport sans qu’il en ait conscience. Il s’agit
d’une préparation a une étape ultérieure, lors de laquelle le
sport sera intégré en fonction de I'dge de I’enfant, selon une
approche plus appropriée.

CONCLUSION

Les concepts présentés ici interviennent dans un principe
fondamental qu’il convient de ne pas négliger dans le cadre de la
pratique sportive avec des enfants : « Les environnements sportifs
exigent un haut degré de responsabilité et d’engagement, aussi
bien du point de vue des ressources pédagogiques que de celui
de la formation des enseignants. Il est donc important de prendre
conscience a quel point les actions pédagogiques destinées aux
enfants et menées avec eux sont importantes, et de comprendre
dans quelle mesure elles influencent leur développement personnel
dans son ensemble. »
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Entrainement en circuit pour les 10 ans et moins

Richard Gonzalez (URU)

ITF Coaching and Sport Science Review 2016; 69 (24) : 30 - 32
RESUME

L’entrainement en circuit ou par stations chez les 10 ans et moins consiste en des séances comprenant entre 8 et 12 stations,
sachant que les enfants peuvent effectuer ce parcours environ trois fois par séance. Ce type d’entrainement peut servir a
développer et a stimuler a la fois les capacités de la condition physique (force, vitesse, endurance et souplesse) et les capacités
de coordination. Un tel format d’enseignement assure une certaine variabilité lors des séances pratiques.

Mots clés : L’entrainement en circuit, 10 ans et moins, capacités de coordination

Adresse électronique de 'auteur : rigonabo@gmail.com
INTRODUCTION

Objectif didactique:

« Pour parvenir a maitriser les coups du tennis et les différents
mouvements que leur exécution requiert, il est nécessaire de
développer un capital physique solide, composé de ce qu’on appelle
les capacités de la condition physique (les capacités de base),
lesquelles sont fondées sur les caractéristiques métaboliques
et mécaniques du jeu. Il faut ensuite développer les capacités de
coordination, qui favorisent une exécution motrice appropriée
(contréle et régulation) qui garantira la bonne exécution des coups.
Fernandez, Villanueva et Sanz, (2012).

1. Lorsque vous présentez les différents exercices a accomplir a
chaque station, il est important d’insister sur I'aspect ludique;
'idée est de créer un climat d’enseignement qui permette aux
enfants d’apprendre tout en s’amusant.

2. Cherchezaaméliorereta développer les différentes capacités.

3. Construisez les exercices autour de jeux de coopération et
d’opposition (sprints, sauts, équilibre, lancer et réception de
balles).

4. Veillez également au développement de capacités de
coordination générales et plus ciblées.

5. Faites en sorte que les enfants puissent développer’ensemble
des groupes musculaires de maniére égale au moyen de toute
une variété de jeux amusants qui sollicitent tous les membres
; cela permet de stimuler la synergie des muscles, essentielle
dans le développement des qualités athlétiques.

6. Commencez a travailler la vitesse de réaction.

7. Travaillez également la vitesse des mouvements, avec et sans
raquette. Avant [’age de 10 ans, la vitesse des mouvements est
étroitement liée a la maturité du systéme nerveux ainsi qu’aux
capacités de coordination intramusculaire et intermusculaire.

8. Veillez a adapter le programme d’entrainement en fonction
du rythme de maturation en tenant compte du fait que celui-ci
s’accélére entre I’age de 7 et 9 ans.

9. Veillez a travailler la souplesse pour la développer et la
maintenir a un bon niveau.

10. Tenez compte, a chaque station, des différences de niveau
au sein du groupe en ce qui concerne les habiletés motrices
(appliquez les principes de la différenciation et du défi optimal
pour chaque participant).

11. Portez une attention particuliére aux aspects liés a la prise de
décisions et a la découverte.

Caractéristiques générales et conseils
Nombre de stations : 8 a 12, réparties sur le court de tennis

Durée des jeux: 15 a 30 secondes par station

Article recu : 10 mars 2016
Article accepté : 16 mai 2016

Pauses : le temps de récupération entre les stations variera en
fonction de l'intensité des exercices

Séries:3a 4

Pause entre les séries : 2 a 3 minutes

Durée d’une séance : 15 a 20 minutes

Types d’exercices ou de jeux : varient en fonction de ['objectif

Nombre de séances par semaine: 13 2

APPLICATION PRATIQUE

Modéle d’entratnement en circuit

Objectif
Capacité de coordination « différenciation kinesthésique ».

Matériel / équipement

Balles de tailles et de poids différents. Anneaux ou marquages
au sol.

Description

On place trois anneaux ou on dessine trois cercles au sol, a des
distances différentes de ’enfant. On différencie les anneaux ou
les cercles a l’aide d’une couleur ou d’un chiffre. On lance une
balle a I’enfant et, avant qu’il ne la réceptionne, on lui indique
ol il doit la lancer (distances plus ou moins rapprochées). Durant
’exercice, on lance différents types de balles a I’enfant. Il s’agit
d’un jeu général. Pour le transformer en exercice ciblé, une fois
que l'enfant maitrise bien sa raquette, on peut lui demander
d’effectuer des volées longues ou amorties.
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Station 2
Objectif

Station g
Objectif

Equilibre, proprioception, lancer et réception en position
instable.

Matériel / équipement

Créer des conditions instables (avec un ballon Bosu, un vieux
ballon dégonflé, un plot souple, un ballon, etc.).

Description

Chaque enfant se tient debout en équilibre sur une jambe sur la
structure instable et doit passer la balle a son coéquipier, avec ou
sans rebond. Variantes : On peut compter le nombre de passes
effectuées ou affronter une autre équipe pendant 10 secondes.

Station 3
Objectif

Agilité et capacité de réaction.

Matériel / équipement

2 balles de tennis, 1 tapis.

Description

Les enfants sont couchés sur le dos et, lorsque I’entraineur lache
les balles, ils doivent aller les attraper avant le premier ou le
deuxiéme rebond. Variantes : Les enfants peuvent commencer
exercice dans des positions différentes (assis, a genoux, sur le
dos ou en faisant une roulade avant de commencer).

Station 4

Objectif

Agilité et habileté.

Matériel / équipement

Haies (hautes et basses), marquages et cones.

Description

On met en place un parcours avec différents obstacles. L’enfant
doit changer de direction, sauter, passer sous les haies, etc. Il
est possible de tracer une ligne de départ et de chronométrer
les participants. Celui qui termine I’exercice le plus rapidement
’emporte.

Stimulation de la force.

Matériel / équipement

Un tapis par paire.

Description

Les enfants forment des groupes de deux. Ils se placent dans le
carré de service. Un garcon ou une fille doit tirer son coéquipier
de la ligne de c6té jusqu’a la ligne médiane, puis une fois arrivés,
ils intervertissent les roles. La paire gagnante est celle qui termine
la course en premier.

Station 6
Objectif

Equilibre et proprioception.

Matériel / équipement

Surface instable.

Description

L’objectif est de contrdler la balle avec la raquette, sans la faire
tomber. L’exercice dure 10 secondes. Il faut compter le nombre
de rebonds et demander aux enfants de changer de pied d’appui.

Station 7
Objectif

Stimulation de la force.

Matériel / équipement

1 cOne par enfant.

Description

Chaque enfant doit se rendre de la ligne de fond de court a la ligne
de service a quatre pattes (en avangant le cone d’une main puis
de l'autre, en alternance, jusqu’a ce qu’il atteigne la cible).

Station 8
Objectif
Capacité de réaction et agilité.

Matériel / équipement

Plots souples.

Description

On place des plots souples dans le carré de service, certains a
’endroit et d’autres a I’envers. Un enfant doit les placer a I’envers
et un autre doit les placer a I’endroit. Au bout de 10 secondes,
celui qui a retourné le plus de plots a gagné.
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Obijectif

Objectif

Sprints avec résistance.

Développement et stimulation de la fréquence de mouvement.

Matériel / équipement

Matériel / équipement

Elastiques.

Balles en mousse, journaux, ballons gonflables.

Description

Description

Par groupes de deux, les enfants courent avec un élastique
autour de leurs tailles, de la ligne de fond de court jusqu’au
filet; lorsqu’ils atteignent le filet , ils intervertissent les roles et
retournent en courant vers la ligne de fond de court. La paire qui
arrive en premier a gagneé.

Objectif

Stimulation de la souplesse.

Matériel / équipement

Balle.

Description

Les enfants forment des groupes de deux et effectuent deux
exercices. Premier exercice : chaque enfant léve une jambe et
tient la jambe en extension de son coéquipier; 'objectif est de
garder ’équilibre et de faire passer une balle autour de la jambe
en extension. Deuxiéme exercice : un enfant passe la balle au-
dessus de sa téte pour la donner a son coéquipier, qui la passe
ensuite entre les jambes.

Objectif

Vitesse et capacité de réaction.

Matériel / équipement

Cones et balles.

Description

Les enfants se placent au point de départ. On a placé deux cdnes
(numérotés 1 et 2) devant chacun d’eux, a deux ou trois métres
de distance ; on place également une balle au sol, a deux ou trois
métres derriére leurs dos. Au signal de I’entraineur, les enfants
doivent courir jusqu’au cdne désigné, puis retourner au point de
départ. Il est aussi possible d’indiquer la couleur de 'une des
balles et de demander aux enfants d’aller ramasser la balle en
question et de la rapporter au point de départ

L’enfant frappe dans un ballon avec sa raquette, en augmentant
la fréquence et la vitesse d’exécution (il doit frapper plusieurs
fois aussi fort que possible).
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Livres numériques recommandés

ITF® pomecaruaue
ITF BIOMECANIQUE DU TENNIS DE HAUT NIVEAU
Auteur: Bruce Elliot, Machar Reid et Miguel Crespo. Langue: Espafiol, Anglais et Francais. Format:
Livre numerique. Niveau: Avancée. Année de parution: 2003.
Le livre de I'ITF Biomecanique du tennis de haut niveau propose une analyse détaillée de 'exécution
des coups du tennis et des implications sur le plan mécanique. Cette publication, riche d’informations
théoriques et d’exemples pratiques provenant d’éminents spécialistes mondiaux de la biomécanique
du tennis, est le reflet de I’'engagement permanent de 'ITF de diffuser auprés des joueurs et entraineurs
du monde entier les toutes derniéres informations en matiére d’entrainement et d’enseignement du
tennis. Pour vous les procurer, cliquez sur ce lien.

\ — LA FORMATION DES JEUNES JOUEURS DE TENNIS
L bormativon des panes
(st de Venaes Auteurs: Miguel Crespo, Gustavo Granitto et Dave Miley. Langue: Espagnol, Anglais et Francais.

Format:
Livre numérique. Niveau: Tous les niveaux. Année de parution: 2004. L’ouvrage Developing
Young Tennis Players est désormais disponible en espagnol, au format électronique, sous le titre
« Trabajando Con Jévenes Tenistas ». Ce manuel de U'ITF est destiné aux entraineurs et aux parents de
\ joueurs de tennis agés de 10 a 14 ans. Axé sur les principes fondamentaux du programme établi par
UITF pour ’entrainement des joueurs de tennis jusqu’a ’age de 14 ans, ce livre électronique contient
plus de 50 exercices en lien avec la formation des jeunes joueurs. Que vous soyez parent, joueur
ou entraineur, la lecture de ce manuel essentiel vous aidera a mieux comprendre le processus de
formation des jeunes joueurs de tennis. Pour vous les procurer, cliquez sur ce lien.

ENESEIGNER LE TENNIS AUX JOUEURS DEBUTANTS ET INTERMEDIAIRES :

Auteur: Miguel Crespo et Machar Reid. Langue: Anglais et Francais. Format: Livre numerique. Niveau: [\l\ TEE

Débutant a confirmé. Année de parution: 2009. IR Couching Bl aed
Ce livre numérique de 320 pages, qui s’inscrit dans le cadre du programme de formation d’entraineurs mhacrradfate Tearis e

de joueurs débutants et intermédiaires de 'ITF (anciennement programme de formation de Niveau 1),
s’adresse aux entraineurs chargés d’enseigner le tennis dans les écoles et dans les clubs a des joueurs
débutants et intermédiaires. Il s’agit d’un des rares ouvrages sur le tennis qui aborde de maniére
exhaustive tous les aspects pratiques et scientifiques du jeu, dans le contexte de I’enseignement. Il
contient un tas d’informations pratiques et théoriques sur divers thémes tels que les connaissances
en matiére d’enseignement du tennis, les sciences appliquées du sport, la tactique et la technique,
la biomécanique et le déplacement, la préparation physique et bien d’autres sujets encore. Pourvous
les procurer, cliquez sur ce lien
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de toute bourse de recherche. L’article doit également contenir un maximum de

quatre mots clés.

STYLE ET LANGUES DES ARTICLES SOUMIS

La clarté d’expression doit étre un objectif essentiel des auteurs. L’accent doit
étre mis sur la communication avec un lectorat varié composé d’entraineurs du
monde entier. Les articles soumis peuvent étre rédigés en anglais, francais et
espagnol.

AUTEURS

Lors de la soumission d’un article, les auteurs doivent préciser les mentions qu’ils
souhaitent voir figurer dans la publication : leur nom, leur nationalité, leurs titres
universitaires et, éventuellement, le nom de linstitution ou de 'organisation
qu’ils représentent.

SOUMISSION DES ARTICLES

Il est possible de porter un article a notre attention a n’importe quelle période
de lannée en vue d’une éventuelle publication. Les articles doivent étre
envoyés par courrier électronique a Miguel Crespo, chargé de recherche pour le
département Développement de U'ITF, a 'adresse suivante : coaching@itftennis.
com. En sollicitant la soumission d’articles pour publication, les rédacteurs en
chef demandent aux contributeurs de respecter scrupuleusement les instructions
contenues dans ce document. Les opinions exprimées par les contributeurs sont
personnelles et ne reflétent pas nécessairement celles de la rédaction en chef ou
de I’éditeur.

PROCESSUS D’EVALUATION

Les manuscrits dont la priorité ou la qualité ne justifient pas une publication
sont refusés rapidement. Les autres manuscrits sont examinés par les éditeurs
et les éditeurs associés, et, dans certains cas, les articles sont soumis a I’examen
d’experts consultants du bureau éditorial. L’identité des auteurs est connue des
examinateurs. L’existence d’un manuscrit en cours d’évaluation n’est révélée a
personne hormis les examinateurs et I’équipe éditoriale.

REMARQUE

Veuillez noter que tous les articles commandités pour ITF Coaching & Sport
Science Review pourront également &tre publiés sur le site Web officiel de U'ITF.
L’ITF se réserve le droit d’adapter les articles en vue de leur publication sur son
site Web. Les auteurs des articles consultables en ligne seront mentionnés de la
méme fagon que dans ITF Coaching & Sport Science Review.

COPYRIGHT

Tous les articles publiés sont protégés par le copyright. En autorisant la
publication de son article, 'auteur céde a ’éditeur ses droits. En soumettant un
manuscrit pour publication, 'auteur déclare que le manuscrit n’a pas été publié
ailleurs, ni soumis a un autre journal en vue de sa publication. Il appartient a
'auteur d’apporter cette garantie. Les auteurs contrevenant a cette obligation ne
pourront plus.

REFERENCEMENT
ITFCSSR estindesée dans les bases de données suivantes: DIALNET, DOAJ, EBSCO
HOST, SOCOLAR, SPORT DISCUSS.
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