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La coordination est une qualité physique essentielle au tennis, au méme titre que dautres 10 ans, variantes

aptitudes telles que la vitesse, | agilité et la capacité a générer de la puissance. Si certaines Article recgu: 1 Janvier 2015

de ces caractéristiques sont indispensables pour bien jouer au tennis, une bonne Article accepté: 22 mars 2015

coordination est quant a elle nécessaire tout simplement pour jouer au tennis. Dans cet Auteur correspondant:

article, nous nous intéresserons a la coordination et aux cinq sous-composantes qui la Peter Farrell

sous-tendent, a savoir ['orientation, la différenciation, I'équilibre, la réaction et le rythme. Email:

Nous proposerons aux entraineurs des suggestions d'exercices ainsi que différentes peter.farrell@tennisireland.ie

variantes possibles pour les aider a former des athlétes performants qui pourront
sappuyer sur une parfaite coordination. Les exercices présentés dans cet article sont tirés
de l'ouvrage «Tennis Coordination Exercise» de Peter Farrell.

INTRODUCTION qui sous-tendent la coordination, nous les illustrerons par des
Par le passé, les enfants développaient leur coordination en exemples concrets, puis nous expliquerons comment
jouant. Mais en raison du mode de vie sédentaire qui permettre aux joueurs de les assimiler grace a des exercices sur
caractérise notre société aujourd’hui, il est bien plus rare de le court.

voir des enfants jouer dans la rue, se pourchasser les uns les
autres, sauter ou juste frapper dans un ballon ou lancer une

. P Compétence Définition Exemple
balle. Pour des raisons de sécurité, leurs parents leur P P
TRy . sz Orientation Capacité a déterminer et Lorsqu’un enfant voit que
demafldent Souve.nt de.re,Ster al m.teneljlr’.de plus, la popularite a modifier la position et le son adversaire lui envoie une
grandissante des jeux vidéo et en ligne limite encore davantage mouvement du corps en balle au corps, il est capable
les occasions de jouer en plein air. C'est pourquoi il est essentiel fonction de a balle adverse. | de comprendre qu'i nevapas
s . . . - pouvoir retourner la balle et qu'l

que les entraineurs integrent des exercices basés sur la doit se déplacer sur le c6té.
cgordlnatlon dans .Ieur’s prOgrammeS pc-lur a.lder les enfan.ts a Différenciation | Capacité a adapter un coup L’enfant est capable d’effectuer
développer les habiletés requises pour réussir dans le tennis. ou un déplacement que un geste de préparation écourté
Dés lors qu’on dispute un point au tennis, on doit effectuer des lona ﬁpprlientfonczoq de |en {Zactronta t‘met Qa;lg qui qlmve

P . e . .. . nouvelles situations de jeu. rapidement, c'est-a-dire qu,I
dfeplacements multldlrgctlonnels pour se qlrlger vers la balle qui parvient 3 s-adapter en fonction
vient vers nous. Or, la vitesse et |a trajectoire de cette balle sont des caractéristiques de chaque
différentes d’un point & l'autre, de méme que le type et le ]‘:l:‘:u'f;; ‘j?:&éi‘i";’:;';'eu"
niveau d'effet qui lui sont imprimés par I'adversaire. Ainsi, «robotique» n'a pas les aptitudes
chaque coup au tennis met les capacités de coordination des nécessaires pour s’adapter aux

conditions de jeu.

joueurs a I'épreuve en raison de la faible marge d’erreur dont ils

disposent. Une bonne coordination permet aux joueurs Equilibre Capacité a maintenir sa téte L,orsqu il retourne un cotgp croisé,

, N . 2, au-dessus de la base de l'enfant est en mesure d’exécuter
d’exercer un contréle temporel et spatial des différents sustentation (c’est-a-dire son coup et de se replacer en
segments de leur corps, de sorte a atteindre le résultat souhaité au-dessus des jambes), que | effectuant un seul pas aprés
| del ducti del Chez les i fant I I’on soitimmobile ou en la frappe (en d’autres termes,
(?I’S h e aApro uction de leur coup. ezles Jeur}es. enrants, cela mouvement, ou capacité a 'enfant ne se retrouve pas
signifie étre en mesure de frapper la balle qui vient vers eux retrouver rapidement son totalement sorti du court).
pour la faire passer au-dessus du filet tout en la renvoyant dans Zg::;’;’lehst’e’es avoir été
les limites du terrain, si possible avec suffisamment de précision -

ttre I'ad . difficulté Réaction Capacité a réagir rapidement | L’enfant réagit rapidement a un
pour mettre a, versaire ep I’ I.Cu €. . X ; et de maniére appropriée a changement soudain de la vitesse
Comme nous l'avons expliqué, il est primordial de développer des stimuli externes. ou de la trajectoire de la balle
les capacités de coordination dés le plus jeune age pour que les lorsque celle-d touche le flet.
enfants aient envie de continuer a pratiquer le tennis. S'ils ne Rythme Mise en action harmonieuse | L’enfant parvient a réaliser
. . ) des différentes parties un coup de fond de court en
sont pas en mesure de faire re:bondlr upe balle, de I'attraper ou du corps: la bonne partie effectuant un geste continu (C'est-
de la lancer avec un certain contrdle, les enfants auront du corps est activée au a-dire sans long temps d’arrét).
beaucoup de difficulté a apprendre le tennis ou a y prendre du bon moment, avec une La phase de déclenchement de la
L ) .. . vitesse et une accélération frappe est nettement plus rapide

plaisir; il est alors fort probable gqu'’ils choisissent un sport moins appropriées. que la phase de préparation.
exigeant sur le plan de la coordination. Dans la suite de cet Tableau 1. Les cinq sous-composantes de la coordination (tiré de
article, nous passerons en revue les différentes composantes Reid, Quinn et Crespo, 2004).
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Gros plan sur la coordination

La coordination peut étre divisée en cinqg compétences ou
sous- composantes distinctes: I'orientation, la différenciation,
I'équilibre, la réaction et le rythme (Crespo, Reid et Quinn,
2003).

Exercices sur le court

Maintenant que vous comprenez mieux les différents aspects
d’une bonne coordination chez un joueur de tennis, nous vous
proposons de découvrir plusieurs exercices pratiques qui vous
permettront  d'offrir un  entrainement adapté au
développement de ces compétences. Ces exercices sont bien
connus des professeurs qui enseignent le tennis aux jeunes
enfants. lls mettent I'accent sur la coordination ceil- main ou
ceil-pied et utilisent une combinaison d’activités avec balle
uniguement et d’activités avec balle et raquette dans le cadre
de lecons individuelles ou collectives. Notre objectif ici n'est
pas de vous suggérer de nouveaux exercices ou des méthodes
innovantes, mais plutot de vous proposer une série de variantes
d’exercices largement répandus. Ce qu'il est important de
retenir, c’'est que ces variantes sont concues autour des sous-
composantes de la coordination que nous avons évoquées plus
haut. Prenons I'exemple d'un entraineur qui aurait remarqué
que les jeunes joueurs dont il s'occupe ont souvent tendance a
rater quand la balle vient directement sur eux. La plupart des
exercices de coordination permettront d’aider ces joueurs a
s'améliorer dans ce domaine, mais il est possible d’apporter une
variation a I'un de ces exercices pour mettre davantage 'accent
sur le probléme en question (I'orientation en I'occurrence) et
ainsi obtenir des résultats plus probants. Pour vous aider a y
parvenir pour les cing sous-composantes identifiées, nous vous
proposons ci-dessous des exemples de variations a partir de
quelques exercices de coordination courants.
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1. Faire rebondir deux balles assez bas au-
dessus du sol, avec une balle pour chaque
main, en essayant de tenir le plus longtemps
possible sans s’arréter.

Adaptations:

Différenciation: remplacez les balles par des |}
balles plus dures ou plus molles a chaque fois
que le joueur rate ou aprés plusieurs tentatives
fructueuses.

Rythme: utilisez deux types de balles différents
simultanément, par exemple une balle rouge et
une balle verte.

Orientation: demandez au joueur de se
déplacer d’un point A & un point B tout en
effectuant 'exercice et de continuer a faire
rebondir la balle tout en esquivant d’autres
membres du groupe

2. Se placer sur la ligne de c&té du terrain de
double ou sur la ligne médiane de service
et faire rouler une balle de telle sorte qu’elle
s'arréte du coté opposé, entre la ligne de
coté du terrain de simple et celle du terrain de %
double.

Adaptations:

Différenciation: augmentez ou diminuez la
distance entre le joueur et la zone ciblée.

Réaction: comme ci-dessus, variez la distance,
mais n’indiquez au joueur la zone ciblée qu’au
moment ol il est déja en train d’exécuter le
geste de lancer.

Equilibre: demandez au joueur de lancer la
balle vers la zone ciblée, mais en se tenant
debout sur une seule jambe.

3. Lancer une balle en lair, la laisser rebondir
une seule fois, puis la bloquer sous son pied.

Adaptations:

Différenciation: utilisez plusieurs types de
balles (p. ex. des balles rouges et des balles
orange), dont le rebond est différent.

Orientation: demandez au joueur de lancer la
balle par-dessus sa téte, de se retourner, puis
de se diriger vers la balle pour la bloquer.

Rythme: demandez au joueur de bloquer la
balle aprés un nombre déterminé de rebonds
sous le pied (p. ex. aprés 3 rebonds).

4. Placer la balle de tennis sur le tamis de la
raquette et se déplacer d’un point A @ un point
B en maintenant la balle en place.

Adaptations:

Equilibre: demandez au joueur de sauter a
cloche-pied du point A au point B, tout en
veillant a ne pas faire tomber la balle.

Orientation: demandez au joueur de «slalomer»
entre plusieurs boites de balles placées sur le
parcours.

Différenciation: demandez au joueur de tenir sa
raquette a des hauteurs différentes ou avec des
prises différentes, par exemple a la hauteur des
épaules, avec une prise slice ou semi-western.

Tableau 2. Exemples d’exercices de coordination.

Le plaisir de jouer

Dés lors que les enfants s'amusent pendant une activité, ils sont
capables de garder leur niveau de concentration et de
motivation. Ainsi, lorsqu’'un entraineur met en place des
exercices de coordination, il doit se laisser guider par les
participants: par exemple, si les enfants commencent a faire
plus de bruit ou s'ils ont un langage corporel négatif, c’est le
signe qu'il est temps de passer a un autre exercice ou au moins
a une variante de l'exercice en cours. Cela permettra de
regagner toute I'attention des enfants et de leur redonner de
I'entrain.
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Engagement maximal

Pour faire en sorte qu'une séance d'entrainement soit aussi
bénéfique que possible aux éléves, les entraineurs doivent
chercher a obtenir un engagement maximal lors des exercices
de coordination. En d’autres termes, il faut que les conditions
suivantes soient respectées:

e Tous les éleves participent activement pendant toute la durée
des exercices.

e |l n'y a pas de temps morts ni de temps d'attente.
o Les méthodes de décompte des points et les structures de

compétition mises en place permettent d'inclure tous les éléves.

Dans la mesure du possible, il est préférable d’éviter les formats
avec élimination, car ceux qui ont le plus besoin de pratiquer
sont généralement ceux qui sont éliminés en premier. Pensez a

mettre en place une méthode inclusive de décompte des points.

Par exemple, si un joueur fait une faute, il obtient un point ou
un «carton jaune», mais il peut continuer de jouer; a la fin, c’'est
le joueur ayant le moins de points ou le moins de cartons jaunes
qui a gagné.

CONCLUSION

Un manque de coordination nuira considérablement au plaisir
de jouer d'un enfant. A linverse, de solides habiletés de
coordination peuvent devenir la clé de la réussite dans le tennis
et dans le sport en général. Les entraineurs observeront une
plus grande progression

de leurs joueurs en mettant tous les aspects de la coordination
a I'épreuve et en veillant a varier les exercices pour que les
éléves prennent toujours du plaisir a jouer. Nous espérons que
cet article vous donnera matiére a réfléchir et qu'il vous aidera
a concevoir vos propres variantes pour travailler toutes les
facettes de la coordination, depuis la réaction jusqu'a
I'orientation en passant par le rythme et la différenciation.
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www.amazon.co.uk).
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