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RESUME

La variabilité est une notion qui gagne en popularité dans le monde de I'enseignement
du tennis, a I'heure ou I'on délaisse progressivement les approches traditionnelles
privilégiant un modéle d'instruction universel, car on se rend compte qu'il existe des
différences entre les joueurs et que la variabilité se manifeste méme chez les joueurs de
haut niveau. Le présent article expose brievement certains des types de variabilité que
I'on peut observer dans le domaine de I'entrainement tennistique, et propose des

recommandations a l'intention des entraineurs.

INTRODUCTION

Les approches axées sur la variabilité sont en train de prendre
le pas sur les approches plus traditionnelles de I'apprentissage
et de I'entrainement, lesquelles s'inscrivent dans une démarche
linaire qui suggeére (a tort, de toute évidence) qu'une
instruction identique adressée a un groupe de joueurs donnera
le méme résultat pour tous les joueurs. Les approches
traditionnelles cherchent également a réduire les écarts, c'est-
a-dire la variabilité dans I'exécution d'une compétence, de
sorte que la compétence enseignée soit conforme a un modéle
théorique. Cette vision de I'enseignement n'a manifestement
plus lieu d'étre, car on sait que les joueurs d'élite développent
des techniques variées (bien qu'ils s'appuient tous sur des
concepts biomécaniques efficaces). Qui plus est, étant donné
que les joueurs présentent des caractéristiques qui leur sont
propres, ils apprennent tous differemment. Enfin,
I'enseignement du tennis moderne a évolué vers un modeéle qui
se veut plus holistique, dont I'avantage consiste a pouvoir
former des joueurs plus complets (Crespo, 2009).

De maniere générale, on peut introduire de la variabilité dans
I'enseignement du tennis en jouant sur les éléments suivants :
le type de balle venant en direction des joueurs, les situations
tactiques, la technique ou le coup produit (hauteur, effet,
direction ou profondeur). Tirant parti de nombreuses théories
et définitions de la variabilité, qui se recoupent bien souvent, le
présent article donne aux professionnels des recommandations
ainsi que des notions théoriques dont ils pourront se servir
pour améliorer la qualité de leurs séances d’'entrainement.
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DIFFERENTS TYPES DE VARIABILITE
Entrainement variable, varié et aléatoire

Comptant parmi les précurseurs de tous les autres types
d'approches de la variabilité, Schmidt (1975) avance l'idée
selon laquelle, a mesure que l'on gagne en expérience, on
développe un programme moteur généralisé, qui actualise en
permanence les schémas permettant une remémoration et une
utilisation plus efficaces des compétences. Dans le méme
esprit, le concept d'interférence contextuelle (Shea et Morgan,
1979) laisse supposer qu'en alternant les compétences dans un
ordre aléatoire (et, éventuellement, diverses variantes des
compétences ou différentes situations), un effort plus conscient
doit étre fait pour se remémorer les différentes compétences,
ce qui se traduit par un apprentissage de meilleure qualité qui
s'inscrit dans la durée. Il ressort de ces études que
I'enseignement du tennis devrait étre variable, varié et
aléatoire, car une telle approche permet non seulement
d'apprendre les compétences enseignées en moins de temps
et de maniére plus efficace (Reid et al., 2007 ; Schmidt et al.,
2018), mais aussi de reproduire les conditions de jeu que I'on
rencontre en match (Pankhurst, 2013).

Recommandations a I'intention des entraineurs:

e Variez les conditions dans lesquelles une
compétence donnée est enseignée (entrainement
variable), par exemple en modifiant la situation, le
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type de balle venant en direction du joueur et,
éventuellement, le type de coup a produire.

e Alternez les compétences travaillées a I'entrainement
(entrainement varié), et variez I'ordre dans lequel
elles doivent étre exécutées (entrainement aléatoire).

e Appliquez ces types de variabilité méme lorsque
vous mettez |'accent sur une compétence particuliére
ou que vous travaillez avec des débutants, mais peut-
étre a un degré moindre dans ces cas et dans des
situations fermées.

Apprentissage par la découverte ou découverte guidée

L'apprentissage par la découverte désigne une méthode
d’enseignement dans le cadre de laquelle I'éléve est amené a
explorer différentes pistes pour trouver des solutions efficaces,
généralement par |'utilisation de contraintes liées aux taches a
accomplir ou aux objectifs a atteindre, par exemple au moyen
de cibles. Le joueur doit alors tester différentes hypothéses
quant aux compétences qui lui permettront d'atteindre le
résultat souhaité. Ce type d'enseignement s'oppose a la
méthode prescriptive traditionnelle (Reid et al., 2007) et il a été
avancé que, de par sa nature implicite, il permet une courbe
d'apprentissage plus rapide, car |I'éléve est capable de s'adapter
sans que cela nécessite une intention ou un controle aussi
réfléchis que dans les cas ou l'entraineur lui donne des
instructions (Liao et Masters, 2001 ; Masters et Poolton, 2012).
Ce raisonnement n'est peut-étre pas entiérement pertinent,
étant donné que I'apprentissage par la découverte implique de
faire des hypothéses sur les solutions a adopter pour parvenir
au résultat voulu ; toutefois, compte tenu de I'accent mis a la
fois sur la tache et la solution, cette approche pourrait se
révéler au moins semi implicite, de sorte qu'elle pourrait
permettre de bénéficier de certains des avantages de
I'apprentissage implicite. Si I'on pourrait étre porté a croire que
I'apprentissage par la découverte signifie que I'entraineur ne
transmet aucune connaissance a l'éléve, il ne faut pas pour
autant I'associer a une absence totale d'instructions (Reid et al.,
2007). C'est pourquoi il s'avere plus juste de parler de «
découverte guidée », expression qui illustre bien le fait que
I'entraineur oriente le joueur vers des solutions efficaces dans
le cadre des principes et concepts biomécaniques.
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Recommandations a I'intention des entraineurs:

e Organisez des taches qui obligent les joueurs a trouver des
solutions techniques efficaces.

e Utilisez des cibles, placez des obstacles ou apportez des
modifications, comme des cordes tendues au-dessus du
filet.

e Demandez aux joueurs de placer leur adversaire en
difficulté (par exemple, en les repoussant au fond du court
ou en les obligeant a jouer une volée basse) (Buszard et al,
2013).

e Définissez des parameétres ou des concepts que les joueurs
devront appliquer. Dans le cas d'un joueur qui travaille son
coup droit d'attaque, par exemple, il serait important de
I'amener a utiliser les principes BIOMEC ; mais les
configurations du geste de frappe pourraient différer d'un
joueur a l'autre.

Systemes dynamiques et approche par les contraintes
(adaptabilité)

La théorie des systémes dynamiques et I'approche par les
contraintes vont encore un peu plus loin que l'apprentissage
par la découverte : elles suggerent en effet que la performance
de haut niveau peut étre le résultat direct de la variabilité et de
I'adaptabilité (Seifert et al., 2013), la ou |'apprentissage par la
découverte pourrait partir du principe qu'une fois qu'une
solution efficace a été trouvée, on peut diminuer la variabilité.
Selon le raisonnement propre aux systémes dynamiques ou a
I'approche par les contraintes (Davids et al. 2008 ; Crespo,
2009), le joueur posséde un schéma de mouvement interne, qui
se présente sous la forme d'un « paysage » fagconné par
I'interaction de facteurs liés aux taches a accomplir (tactique,
objectifs, etc.), aux caractéristiques personnelles (aptitudes,
comportement, entrainement, etc) et aux conditions
environnementales  (conditions météorologiques, balle
adverse, etc.), qui influent sur les compétences et les résultats.
Dans un contexte tennistique, une nouvelle situation crée un
déséquilibre que le joueur tente de surmonter en réorganisant
les différentes composantes de son arsenal technique (Sanz et
Moreno, 2013). Un phénomeéne d'amélioration se produit a
mesure que le joueur explore (par l'entrainement et la
variabilité) le paysage ou ces facteurs se rencontrent et qu'il
développe des « attracteurs » (points de convergence des
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différents composants du systéeme se traduisant par une
réaction efficace). Ce faisant, il devient possible de développer
plusieurs schémas de mouvement, ce qui permet de passer
efficacement d'une compétence a l'autre dans une situation
donnée. Résultat : cette approche favorise le développement
de joueurs plus complets, car ces derniers sont en mesure de
s'adapter de maniere dynamique et plus performante a des
conditions changeantes, voire nouvelles.

Recommandations a I'intention des entraineurs:

. Encouragez une adaptation et une variabilité
constantes, méme une fois que des solutions efficaces ont
été trouvées, mais incitez également les joueurs a se montrer
réceptifs aux occasions rendues possibles par la situation
(Davids et al., 2008).

. Utilisez des cibles et des objectifs, apportez des
modifications au court et installez des obstacles pour les
différents exercices afin de contraindre les joueurs a explorer
de nouvelles solutions.

. Servez-vous des effets des différentes tactiques
appliquées contre d'autres joueurs pour guider I'exploration.
. Orientez I'adoption de solutions appropriées dans le

cadre de principes biomécaniques solides.

Variabilité structurée de I'objectif de la tache

La variabilité structurée de I'objectif de la tache est une théorie
récente. Dérivée de I|'entrainement variable et, dans une
certaine mesure, de I'approche par les contraintes, elle consiste
a modifier le résultat a produire durant I'entrainement. Des
études ont démontré que cette théorie permettait davantage
de controle durant un test avec cible variable ; en revanche, un
individu qui s'entraine a répéter une tache pour produire sans
cesse le méme résultat sera plus efficace dans le cadre d'un test
ou la cible reste constante (Ranganathan et Newell, 2010 ;
2013). Ces conclusions peuvent sembler évidentes, mais elles
contredisent en partie la théorie de la variabilité appliquée a
I'entrainement énoncée par Schmidt (1975), puisqu’elles
laissent penser que I'entrainement axé sur la production
constante d'un méme résultat donne de meilleurs résultats si la
variabilité n'est pas requise en compétition ; cependant,
compte tenu de la nécessité de varier en permanence le résultat
a produire au tennis, un entrainement variable semble plus
adapté qu'un entrainement constant.

Recommandations a I'intention des entraineurs:

Efforcez-vous de varier, ne serait-ce que légérement, les
caractéristiques de la frappe a réaliser par le joueur — hauteur,
vitesse, effet, profondeur ou direction — durant un scénario
d'entrainement donné, car cela permettra au joueur d'étre
mieux a méme de réaliser les variations requises sous
pression.

Utilisez des cibles, des obstacles et des objectifs pour jouer
sur les caractéristiques de la trajectoire de la balle.

Prenez note que cette méthode d'enseignement pourrait ne
pas étre la plus recommandée lorsque le joueur doit
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s'entrainer a réaliser un coup en particulier, comme un
premier service a plat.

Apprentissage différentiel

L'apprentissage différentiel s'inspire de certains aspects de
I'approche des systéme dynamiques, mais il met I'accent sur les
perturbations (Sanz et Moreno, 2013) en évitant la répétition,
voire en privilégiant les instructions aléatoires, ce qui permet
au joueur d'affiner sa technique de maniere inconsciente. Le
signal provenant du « bruit », c'est-a-dire des composantes
aléatoires, interfere avec le signal du schéma de mouvement,
ce qui accroit le retour d'information au joueur (Schollhorn et
al, 2006 ; 2009) ou oblige ce dernier a développer la
dynamique de ses mouvements (Sanz et Moreno, 2013). Dans
le cadre de cette approche, I'objectif principal est d'amener le
bruit externe a un niveau suffisant pour qu'il perturbe le signal
intérieur associé a la compétence a exécuter, ce qui oblige le
joueur a perfectionner ladite compétence. Les joueurs
débutants, du fait qu'ils n'ont pas encore développé leur
schéma de mouvement, sont déja obligés de composer avec
un haut niveau d'éléments perturbateurs (bruit). C'est
pourquoi, cette méthode d'enseignement n'est pas forcément
recommandée dans leur cas. Elle est davantage adaptée pour
les échauffements ou dans le cadre de courts exercices de
coordination, compte tenu de son manque de réalisme par
rapport aux conditions qui prévalent en match.

Recommandations a I'intention des entraineurs:

e  Efforcez-vous d'appliquer une politique qui interdit la
répétition des taches ; envisagez d'ajouter du « bruit » sous
la forme d'instructions aléatoires.

e  Demandez aux joueurs de varier la position de leur corps
et de leurs bras a la fin du geste du frappe.

e Demandez aux joueurs de ne jamais reproduire
exactement les mémes coups.

e Demandez aux joueurs de porter des dispositifs de
déformation de la vue.

e Demandez aux joueurs de se placer en sens inverse ou de
courir autour de plots entre les frappes.

e  Prenez note qu'il n'est pas recommandé de recourir trop
souvent a ce type d'entrainement, car il est tres éloigné des
conditions de jeu rencontrées en match.

e Veillez a ce que les joueurs continuent de respecter le
contexte tactique.

e  Utilisez ce type d’enseignement lors des échauffements et
pour des exercices de coordination uniquement

Répétition de la tache a exécuter

Cette approche consiste a modifier la technique utilisée pour la
réalisation d'une tache donnée. Liée a Iapprentissage
différentiel et a I'approche des systémes dynamiques, elle peut
étre considérée comme un autre type de perturbation du
systeme de mouvement dynamique (Sanz et Moreno, 2013),
qui permet de renforcer la capacité d'adaptation du joueur. Il a
été avancé que le recours a la méthode de répétition de la
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tache a exécuter lors de l'entrainement pouvait s'avérer
doublement bénéfique pour les joueurs, en leur permettant a
la fois de trouver des solutions optimales et de gagner en
souplesse (Ranganathan et Newell, 2010 ; 2013). Dans le cas du
tennis de haut niveau, le niveau de jeu pratiqué oblige les
joueurs a improviser et a frapper avec un bon contréle dans
des situations ou ils manquent de temps et d'espace en raison
de la pression exercée par leur adversaire ; des études ont
démontré que les spécialistes étaient mieux a méme dy
parvenir (Seifert et al., 2013 ; Unierzyski et al., 2018). Dans le
cadre d'une étude menée auprés de joueurs chevronnés
membres d'un club de tennis, un premier groupe auquel on
avait demandé de varier sa technique durant les échanges a
réussi a améliorer sensiblement la précision de ses coups, ce
qui n'a pas été le cas du deuxiéme groupe, auquel on n'avait
pas demandé de varier sa technique (Davis-Higuera, 2018).

Recommandations a I'intention des entraineurs ::

e  Encouragez les joueurs a modifier leur technique pour
réaliser une tache donnée, car cela les aidera a gagner en
souplesse et a perfectionner leurs aptitudes.

e Veillez a ce que I'exécution technique respecte toujours les
principes biomécaniques.

e Veillez a ce que la technique soit adaptée a la situation
tactique.

e  Variezles configurations du geste de frappe (prise, hauteur,
angle bras/raquette au point d'impact, ampleur du geste,
etc.).

CONCLUSIONS ET RECOMMANDATIONS FINALES A
L'INTENTION DES ENTRAINEURS

L'application de la variabilité dans I'enseignement du tennis
peut permettre le développement de joueurs qui sont moins
exposés aux risques de blessures et disposent de compétences
techniques solides, mais qui acquiérent également des
compétences individualisées et adaptables... autant d'aspects
susceptibles de favoriser un plus grand plaisir de jouer, de
meilleurs résultats et une carriere plus longue. Une grande
partie des différentes théories de la variabilité se recoupent et
ne s'excluent pas mutuellement, sans doute parce qu'elles
reposent toutes sur des mécanismes semblables, qui sont
simplement conceptualisés de diverses maniéres. Les
entraineurs doivent faire preuve de jugement, en tenant
compte du niveau du joueur et des objectifs a atteindre pour
décider dans quelles conditions appliquer la variabilité lors des
séances d'entrainement. Tous les types de variabilité peuvent
étre utilisés dans le cadre des méthodologies actuellement
acceptées pour la conduite de séances d'entrainement ; il est
généralement recommandé, a lissue d'une phase
d'échauffement, d'observation et d'évaluation, de choisir un
aspect technique ou tactique a travailler, en commencant par
un entrainement en situation fermée, puis en augmentant
progressivement le degré de réalisme, jusqu’a ce que le joueur
soit prét a tester la compétence acquise en match. Le fait
d'accroitre le degré de réalisme des exercices, en intégrant des
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enchainements ou des éléments de décision, vient
naturellement ajouter une certaine variabilité a I'entrainement,
mais les entraineurs doivent s'informer de toutes les options
possibles pour introduire une composante de variabilité. Le
tableau ci-aprés illustre le déroulement d'une séance
d'entrainement axée sur le travail du premier service extérieur,

dans laquelle différents types de variabilité sont appliqués.

Phasedelzséance: Type-devariabiltéo Obsenvationso
denbainemento
Echauffement{ensemble-des- | Apprentisage diftérentiel] \Hiez: plusieuts byp es-dedalls [
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coordination)a Donnez 3 u-jouenrfinstruction- desauterne pas sauter

lorsqu'ts'exerce-ausenicef

Variez fn-de exercice: aver des-pastions-diférentas:
deg bras-etducors f|

ilzez: des-effets differents.o

Enlrainementaré, variable- et
aléatoiref

Variabilte stchurée-dedbject dee
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platesilitées |
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Décauvete, systémes-dynamigues,

repettionde latache-exeoutern

Etfectuezunéchautfementenessayantde modiier |z
technique et d'explorer diferantes solutions de manire:
progressive, méme- pourdes-coups semblables touten
tenantzomptede-tintendion-du-coupretdes nceasions-qui
seprésentento
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edéchen
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balle semice e, s et plata-varabité- de-
lentrainementaugmentenaturellement & mesure: quede-
joueur progresse-dans les-eenices) |

Variez a-hauteurd wlaneer de-ballefavec un point

d mpactstué-3 unehauteursimiaie) |
Abemezhéquemment enbiedes senvces-trappés du-cité:
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Entrainementaleatairen
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dfférente comme ke couprdrattd attaque.o

Décauverte, systémes-dynamigues:
steépettion-delatiche d-exéoutern
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comme-des plots-installessur e cour, oudinstructions -
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owlegérement )]
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Tableau 1 : Exemple de lapplication de différents types de
variabilité, en situation fermée, dans le cadre d'une séance de
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travail axée sur le premier service extérieur (d'attaque) ou sur des
aptitudes (neutres) d'échange de fond de court
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