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RESUME

Parmi les nombreuses caractéristiques du développement complet d'un joueur de tennis, un
élément clé a prendre en compte est qu'il sagit 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 ; a ce titre, il
devrait faire partie intégrante du programme d‘entrainement deés les toutes premiéres étapes de
lapprentissage, 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

améliorer et développer ces habiletés de coordination.

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 (Kénig 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 l'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 I'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 I'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 ».
Concréetement, lors de I'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).
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En ce qui concerne les structures supérieures du systéme
nerveux central, la coordination se traduira par une
amélioration de l'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), grdce 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 ou nous
sommes affectés par un probléme temporaire (stress, fatigue)
ou permanent (Iésions 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 l'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 I'avons mentionné précédemment, le travail de
ces habiletés doit débuter a un 4ge précoce puisque c'est a ce
stade de la vie que le systéeme 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
systéeme nerveux), par l'apprentissage et par le niveau
d’expériences motrices auquel l'individu est exposé. Ainsi,
I'individu acquiert la maturité nerveuse et musculaire requise
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pour contréler son propre corps (ramper, marcher, grimper)
des 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 contréle du
corps. Hirtz,(1987) indique qu'il est recommandé de travailler
les habiletés de coordination pendant [I'enfance et
'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
I'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 matiere de coordination pour 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 progres
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 apres la puberté, contribuant ainsi a accentuer les
habiletés de coordination. La Fédération Internationale de
Tennis ITF,(2003) a publi¢ un guide didactique trés intéressant
qui explique les parameétres 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 agés de 7 a 10 ans, les habiletés a
améliorer en priorité sont les suivantes : capacité de réaction,
vitesse, analyse de l'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
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plusieurs niveaux : contrdle 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 grandir de 8 3 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
'exécution des mouvements et les techniques qui ont déja été
apprises.

Adolescence et stades de développement ultérieurs

Pendant I'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 I'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 l'autre main. Il doit se rendre dans les zones

désignées avec des balles gonflées a des pressions différentes.
e S T ——— . T ~-r o

Equilibre

Exercices de travail de I'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 I'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.
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Réaction

Exercices réalisés avec des positions de départ et des stimuli
différents. Le joueur doit lancer et réceptionner la 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 I'ordre défini
par I'entraineur et sans perdre le contréle de la balle.

Transformation ou changement

Exercice durant lequel le joueur doit s'adapter a la situation.
Par exemple, I'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.

CONCLUSIONS

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

C'est pourquoi les auteurs estiment que I'entraineur et le
préparateur physique doivent tous deux mettre I'accent sur le
travail de la coordination afin d’optimiser I'exécution des
mouvements associés aux frappes et au sprint. [15] Les
auteurs recommandent également de renforcer I'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 role clé dans le tennis.
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