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Cette étude a été menée aupres de deux jeunes joueurs de tennis élite canadien. Une

expérimentation pratique d'une durée de huit semaines a été conduite dans le but de
leur faire acquérir de nouvelles connaissances en psychologie sportive, pour ensuite
appliquer ces notions a travers plusieurs situations de compétition. Plus précisément,
nous avons mis l'accent sur le contréle des pensées durant les 25 secondes de pause
entre les échanges. Les joueurs ont appris une routine mentale bien précise qu'ils
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devaient exécuter entre chaque point. Au chapitre des résultats, on note une tendance
trés intéressante apres |'analyse des données recueillies. Lorsqu'un joueur n'effectue pas
sa routine préétablie avant un échange, il a plus de 50% de chance de perdre le point qui

suit et ce, en commettant une faute directe.

INTRODUCTION

Au tennis, la force mentale est souvent 'aspect qui fait la
différence entre une victoire et une défaite (Cowden, 2016).
En effet, ce sport demande un niveau de concentration et
d’implication mentale hors du commun. Mais pourquoi le
tennis plus gu’un autre sport? En fait, en moyenne, sur 60
minutes de jeu sur le terrain, un joueur jouera réellement
que 12 minutes (Vaillant, 2008). Donc, les 48 autres
minutes seront allouées au temps entre les échanges et
aux changements de cotés. Tous ces temps « morts » sont
alors des moments charniéres ou le joueur peut s'évader a
travers des pensées parasites qui n'ont pas leur place dans
un processus de victoire. Ironiquement, le joueur peut donc
tout simplement perdre son match lorsqu’il ne joue pas. Il est
alors essentiel, en tant qu’entraineur, de guider mentalement
son joueur lors de ces moments d’attente. C'est pourquoi j'ai
décidé d’inculquer a mes joueurs une routine mentale bien
précise a exécuter entre chaque échange. Je voulais ensuite
vérifier si la routine mentale avait une incidence sur l'issue
du point qui suivait. Cette technique est inspirée des travaux
de Mamassis et Doganis (2004), Vaillant (2008) ainsi que de
Morais et Gomes (2019).

DESCRIPTION DETAILLEE DE LA ROUTINE MENTALE
ENTRE LES ECHANGES

Tout d’abord, il est important de comprendre qu’il n'y a que
quatre situations possibles a la suite d'un échange au tennis.
Voici donc I'explication des réactions souhaitées par rapport a
chacune des quatre situations.

Le joueur gagne le point, car son
adversaire a effectué une erreur.

Premiére situation :

Il arrive que vous gagniez des points sans l'avoir mérité.
C’est tres fréquent au tennis. Soyez opportuniste, profitez
de l'aubaine. Comme on dit, le tennis est un jeu trop avare
et ingrat pour faire la fine bouche. Donc, félicitez-vous mais
discrétement et surtout, il estimportant de ne pas se dénigrer.

Deuxieéme situation : Le joueur gagne le point, car il a effectué
un bon coup.

Vous venez de gagner un « super » point. Laissez-vous envahir
par I'émotion positive qui I'accompagne : plaisir, fierté,
sentiment d’accomplissement, etc. Apreés, il est important
de marquer le coup au sens propre avec un ancrage positif
(serrer le poing, encouragement verbal, etc).
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Troisieme situation : Le joueur perd le point car, son adversaire
a effectué un bon coup.

Vous venez de perdre le point en jouant malgré tout tres
bien. Respirez profondément afin d’évacuer les éventuelles
frustrations, puis cherchez ce que la situation peut avoir de
positif : « Pas de regrets, j'ai fait de mon mieux ». A l'occasion,
nous pouvons méme applaudir I'adversaire et lui dire, par
exemple : « Bien joué, beau coup ».

Quatriéme situation : Le joueur perd le point, car il fait une
erreur

Vous venez de perdre le point pour une raison qui vous est
imputable : mauvais jeu de jambes, manque de concentration,
mauvais choix, etc. Au lieu de vous enfoncer dans une émotion
négative dont il sera trés difficile de sortir et qui ne vous
aidera pas du tout, dites-vous quelque chose de détaché et
d’intellectuel tel que : Tout le monde rate, méme Federer », «
Ca prouve que je suis humain », etc. Puis, refaites, dans le vide,
le geste que vous auriez aimé avoir fait, visualisez la balle 1a
ou vous auriez aimé la voir aller, et passez a autre chose. On
appelle ceci un ancrage neutre.

Donc, pour ces quatre situations, les premiéres cing a dix
secondes apres un échange seront consacrées a l'analyse
de la situation ainsi qu’a la réaction qui doit survenir. Par la
suite, le joueur doit penser a son prochain coup. Si le joueur
est en service, il devra déterminer quel service il va effectuer
en premiére balle, ainsi qu’en deuxiéme balle. Si le joueur est
en retour, il doit définir sa position ainsi que le retour qu’il
souhaitera effectuer par rapport a la situation.

Finalement, lors des cing a dix derniéres secondes, le joueur
devra d'abord effectuer un travail de visualisation ainsi
gu'effectuer une routine physique précise. En service, le
joueur doit visualiser le service qu'il s'appréte a faire. En
retour, le joueur devra plutot visualiser le retour qu’il aimerait
produire. Finalement, aprés la visualisation, le joueur devra
effectuer sa routine physique (environs cing a sept secondes).
Par exemple, le joueur pourrait faire rebondir la balle
quelques fois au sol ou bien prendre une grande respiration
en relachant les épaules. Cette routine doit étre totalement
identique a chaque séquence.

METHODOLOGIE ET PROCEDURE

Ce programme de perfectionnement mental a été mené
auprés de deux jeunes joueurs (masculin) de tennis élite.
Ces joueurs ont respectivement 13 et 14 ans et sont classés
parmi les vingt meilleurs joueurs de leur catégorie d’age dans
la province de Québec. Le programme a été d’une durée de
huit semaines. Tout d’abord, six séances d’entrainement
ont été consacrées a l'apprentissage de la routine mentale
a exécuter entre les échanges. Par la suite, les joueurs ont
pris part 3 trois différentes situations de compétition : un
match d’entrainement, un match de ligue ainsi qu’un tournoi
sanctionné par la fédération provinciale.

Chacune des séances d’entrainement ont été d’'une durée
de deux heures. Les premiéres séances nous ont servi,
entre autres, a établir un lien de confiance avec les sujets.
D’ailleurs, un contrat a été signé par les deux parties (joueur
et entraineur). Nous avons aussi trés clairement expliqué, de
facon théorique, chacune des étapes de la routine mentale
a exécuter entre les échanges. Le but était vraiment que
les joueurs comprennent parfaitement ce qu’ils avaient a
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faire mais aussi qu’ils adhérent au processus et qu’ils soient
convaincus que cette technique améliora leur jeu au final.
C’est une étape extrémement importante dans un processus
de changement au niveau mental. Au niveau pratique, durant
les séances subséquentes, les joueurs ont expérimenté
plusieurs exercices sur le terrain afin de parfaire leur habileté
face alaroutine mentale.

Un des exercices clés dans ce processus est celui de
I'intervention active sur le terrain. Cet exercice dure environ
40 a 50 minutes. Il s’agit de faire jouer des points entre les
deux joueurs. Par contre, durant la moitié de I'exercice (20-25
minutes), le méme joueur servira durant tous les échanges.
Le serveur doit alors alterner entre la diagonale de gauche et
celle de droite. Les joueurs ne comptent pas les points durant
cet exercice. lls font seulement jouer des échanges I'un contre
autre, bien entendu, en essayant d'effectuer la routine
mentale apprise.

Le réle de I'entraineur est de suivre le joueur sur le terrain
durant cette routine mentale (le 25 secondes entre les
échanges). Le joueur doit alors mentionner a haute voix tout
ce qui se passe durant cette routine. |l doit donc d’abord
mentionner a I'entraineur pourquoi il réagit de cette facon
suite au point qu’il vient d’effectuer. Par la suite, il doit dire (a
haute voix) quels services il s’appréte a faire. Pour conclure, il
doit mentionner sa routine physique qu’il exécutera avant de
servir. Par exemple, cette routine physique peut étre, comme
celle de Denis Shapovalov, deux lancers de balle entre les
jambes suivies de quatre bonds au sol. Apres cela, le joueur
effectue son service et joue le point. Ensuite, on recommence
le procédé lorsque I'échange se termine. Lentraineur devra
aussi effectuer le méme processus avec le joueur en retour.
Il est donc plus efficace si I'on effectue cet exercice avec deux
entraineurs en méme temps (un qui suit le serveur et l'autre
qui suit le retourneur). Malgré tout, il est aussi possible de
I’'effectuer en changeant de c6té apres quelques interventions
avec le méme joueur. Aprés 20-25 minutes, on échange les
réles. Donc, le retourneur devient le serveur et ce dernier
devient retourneur.

Vers la fin de I'expérimentation, les joueurs ont participé a
trois différentes situations de compétition soit un match
d’entrainement, un match de ligue ainsi qu'un tournoi
sanctionné par la fédération. Pour chacune de ces situations,
j’ai effectué un codage bien précis. Aprés chaque échange, je
notais si le joueur avait réussi ou non sa routine mentale. Par
la suite, je notais si le point qui suivait était gagné ou perdu. De
plus, je notais lorsqu’un joueur effectuait une faute directe.
J'ai donc pu, par la suite, statistiquement, établir un lien de
corrélation entre les échanges perdus en raison d’'une faute
directe par rapport aux routines réussies et non réussies.

RESULTATS

Au niveau des résultats, je dois dire qu’ils sont tres concluants.
Pour les besoins de cet article, j'ai regroupé les statistiques
des deux joueurs a l'étude et jai effectué une moyenne
générale. Au total, 340 échanges ont été codés durant
I'expérimentation. Voici un tableau explicatif incluant les
différentes statistiques a I'étude :
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Tableau 1

Fautes directes

. : Pourcentage de
suivant la routine

340 échanges évalués. .
points perdus.

effectuée.
2159 rgutmes;ugees 43 17%
réussies.
716 rogtmesmgees non- 44 58%
réussies.
DISCUSSION

Cette étude s’est avérée trés révélatrice par rapport a
I'importance du mental entre les échanges. En effet, inculquer
une routine mentale bien précise a nos joueurs peut avoir des
effets immédiats sur leurs performances (Cox, 2011).

Une étude similaire a la mienne s’est aussi penchée sur ce
facteur. Morais et Gomez (2019) ont travaillé avec onze
joueurs agés entre 11 et 14 ans, dix garcons et une fille. Les
chercheurs ont décidé de mettre I'accent sur la routine de
service. lls voulaient donc savoir si le fait d’inclure une routine
de service bien précise (autant physique que mentale) allait
augmenter le niveau de performance des joueurs lors de leurs
parties au service. Comme nous, les résultats de cette étude
sont trés révélateurs. En effet, les parties gagnées en service
sont passées de 25% a 55% apres la mise en apprentissage de
la routine de service.

Plusieurs autres études se sont penchées sur I'importance
du mental au tennis. Beaucoup de chercheurs ont utilisés le
questionnaire dans leurs différentes études. Par exemple,
Cowden (2016) a utilisé « The mental toughness inventory
(MTI; Middleton et al., 2011) ». Ce questionnaire mesure 12
différentes dimensions de la force du mental telles que la
persévérance, la concentration sur la tache, I'engagement
envers l'objectif et la minimisation du stress. 43 joueurs élites
juniors d’Afrique du Sud ont été invités a participer al'étude.La
moyenne d’age était de 13,6 ans. Immédiatement aprés avoir
rempli le questionnaire, les joueurs ont été minutieusement
codés a I'intérieur d’'un match de tournoi. lls étaient évalués
sur plus de 20 critéres bien précis tels que le pourcentage de
balles de bris sauvées, le pourcentage de premiers services en
situation de balle de bris, le pourcentage de points critiques
perdus enraison d’'une faute directe, le pourcentage de points
critiques gagnés en retour en effectuant un coup gagnant,
etc. Aprés avoir comptabilisé les résultats, le chercheur a pu
amener plusieurs constats intéressants. Il a pu affirmer qu’il y
avait une corrélation partiellement significative sur plusieurs
dimensions. Celle qui est ressortie davantage est celle qui
évaluait le pourcentage de points critiques gagnés en service.
Donc, aussi en s’appuyant sur le questionnaire rempli au
départ, il a été conclu que ceux qui possédent une importante
force mentale sont plus enclins a gagner les points importants
en service. Ces joueurs étaient, du méme coup, une forte
confiance en soi et I'avantage naturel qu’ils avaient en avant
le service, leur a donné les armes additionnelles au niveau
mental pour aller gagner la plupart des points cruciaux.

Comme nous pouvons le constater a travers la littérature
scientifigue des dernieres années, inculquer une routine
mentale ainsi que différentes stratégies psychologiques bien
précises ne peut qu'amener le joueur vers une progression
globaledesonniveaudejeu.llest cependantimportant de bien
connaitre ses athlétes afin d’appliquer I'approche appropriée
lorsqu’on effectue des interventions au niveau mental. Méme
si plusieurstechniques sont assez universelles, il estimportant
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de connaitre la personnalité de nos joueurs afin d’établir une
relation d’aide efficace et surtout afin d’établir une relation de
conflance qui perdurera dans le temps.

CONCLUSION

Pour conclure, 'aspect mental est primordial afin de connaitre
du succes en sport et c’'est encore plus valable pour nos jeunes
en pleine croissance. Vivant dans une société de performance,
'anxiété est de plus en plus présente dans notre quotidien.
C’est pourquoi I'aspect mental doit avoir une importance
capitale dans l'apprentissage et dans le développement
sportif chez nos jeunes.

En effet, face aux taux trés élevés de détresse psychologique
observés dans notre société (Picard & al., 2007), il serait
pertinent de mener davantage de recherches qui vérifient
jusqu’a quel point les stratégies mentales utilisées par les
athletes pourraient également étre utiles pour les jeunes en
général. J’encourage donc toute la communauté scientifique
ceuvrant dans ce domaine a mettre la main a la pate afin
d’exploiter ce champ d’activité qui est, pour moi, captivant,
passionnant, mais surtout extrémement important.
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