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RESUME

Cet article présente une méthodologie transversale permettant de développer les
différentes compétences de coordination telles qu'appliquées au tennis. Nous
considérons que ce travail est pertinent en raison de son implication cognitive dans
I'exécution de différentes capacités de coordination.Sur le court, le joueur de tennis
réalise en permanence une série d’activités techniques qui exigent des compétences de
coordination variées, mais il se trouve également dans un processus de prise de décision
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continu, qui est constamment «contaminé» par l'incertitude. La spécificité des taches Tennis.

impliquées dans le processus d’entrainement représente incontestablement un facteur
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clé de son succés. La spécificité des tiches est déterminée par la connaissance de
I'entraineur des apprentissages fondamentaux et par leur agencement approprié au

cours du processus d’entrainement.

INTRODUCTION

Le tennis est un sport caractérisé par des compétences
ouvertes : celles-ci sont soumises a différents stimuli
environnementaux. Le processus d'apprentissage doit étre
basé sur un environnement offrant des stimuli variés qui
permettent de faire face aux situations de jeu multiples
rencontrées dans le tennis. Le joueur doit développer sa
capacité a s'adapter de maniere trés rapide a |'environnement
et aux stimuli résultant de I'entrainement. A cet égard, la
coordination est une capacité indispensable pour optimiser les
performances d'un joueur de tennis (Born, 1999). S'il est vrai
que le tennis est un sport polyphasique, (Koning et al, 2001), la
technique est considérée comme la qualité déterminante la
plus importante pour atteindre des performances optimales.
Cette composante technique, qui est liée a une exécution
correcte du point de vue mécanique, nécessite I'ajustement
des différents segments du corps dans l'espace et dans le
temps afin de pouvoir frapper la balle. De cette fagon, pour
gu’un geste technique soit correctement exécuté, on prendra
en compte l'un des principes de base de la biomécanique
appliquée au tennis (Elliot, B., 2006) le principe de
coordination du mouvement partiel, qui implique la
participation correcte et en temps voulu des segments
corporels pour effectuer un mouvement donné. Cela implique
le fait de se déplacer vers la balle, de s'ajuster avant de frapper,
de frapper la balle et de se replacer apres l'impact. Par

conséquent, la coordination contribuera aux ajustements
nécessaires au développement d'autres capacités physiques
(force, endurance, vitesse et souplesse) permettant de réaliser
les gestes techniques aussi efficacement que possible, a la fois
du point de vue mécanique et physiologique.

La variabilité et son application a I'entrainement tennistique

La variabilité est présente dans tous les systemes biologiques,
et se caractérise en premier lieu par les changements qui se
produisent au niveau des performances motrices a la suite de
la répétition prolongée d'une tache (Glass & Mackey, 1988). La
variabilité est une caractéristique de différenciation du
comportement d'une personne. Elle ne doit pas étre considéré
comme une entrave a la performance. Il est aujourd’hui
suggéré que la variabilité dans I'exécution motrice peut étre
bénéfique a I'organisation et a I'exécution du mouvement,
voire méme représenter un marqueur d'endurance au
conditionnement nécessaire pour cette exécution. De ce point
de vue, la variabilité peut étre un paramétre a prendre en
considération en ce qui concerne la stabilité du schéma de
mouvement. Une variabilité importante peut suggérer des
schémas de mouvements instables, cependant, si cette
variabilité est utilisée de maniere favorable aux possibilités
d'action, une performance plus efficace pourrait en résulter
(Menayo et al, 2010). Une grande partie de la recherche
confirme les avantages de la variabilité au cours de
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I'entrainement pour augmenter la performance sportive
(Scholhorn et al, 2001;. Rein & Simon, 2003; Jaitner & Pfeifer,
2003; Schonherr & Scholhorn, 2003; Beckman & Schélhorn,
2003; Wagner et al, 2003; Jaitner et al, 2003).

Par conséquent, les avantages de la variabilité a I'entrainement
peuvent étre définis comme |'adaptation de l'athléte a la
variabilité de la dynamique intrinséque de la tache a l'aide de
I'application de charges variables contrélées par I'entraineur
(Davids, Bennet & Newell 2006).

Photo 1. Frapper avec Uinstabilité

Ainsi, dans le tennis, I'entrainement avec variabilité offrira au
joueur une instabilité initiale dans son comportement, mais
peu a peu, et tant que nous adapterons les charges aux niveaux
d'apprentissage et d'entrainement du joueur, celui-ci pourra
adapter et améliorer sa réponse aux situations instables, de
telle sorte que les mouvements et les actions faisant I'objet de
I'entrainement deviendront plus stables et permanentes a long
terme (Moreno et al, 2003; Davids et al, 2006).

Cependant, tel que David et al (2003) l'ont souligné, pour
assurer la stabilité du comportement, la variabilité doit étre
intermittente au sein de I'entrainement. Cette interférence
contextuelle consiste a exposer de maniere aléatoire le joueur
de tennis a la pratique de plusieurs types de coups et/ou de
mouvements ainsi qu'a des actions dans des situations de jeu
différentes. Ainsi, la recherche montre que l'entrainement
prépare le joueur de tennis en rendant ses gestes résistants a
I'instabilité, dans la mesure ou celui-ci est exposé a des taches
qui changent de maniére continue.

Directives pour la conception d'exercices de coordination
basés sur la variabilité

Du point de vue des systémes dynamiques, le joueur de tennis
est considéré comme un systeme complexe doté d'une
capacité d'adaptation et faisant l'objet d'une interaction
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permanente avec son environnement (Kelso, 1995). Dans ce
contexte, toute variation va créer des changements dans le
systéme et amenera le joueur de tennis a s'adapter aux
conditions de son environnement. Par conséquent, le joueur
de tennis en vient a traiter de maniére active les informations
relatives aux compétences qui doivent étre apprises pour
répondre a chaque situation.

Il s'agit alors d'une dynamique complexe dans laquelle le
joueur de tennis s'auto-organise afin  d'acquérir
progressivement des schémas de mouvement appropriés pour
résoudre les problemes moteurs auxquels il est confronté.

L'interférence contextuelle dans I'entrainement (qui expose le
joueur de tennis a différents types de coups dans des situations
aléatoires) amene le joueur a développer des gestes plus
résistants a l'instabilité, en soumettant ce dernier a des
changements de taches continus qui deviennent plus stables
et permanents (Moreno et al, 2003). Des stratégies
d’entrainement analytiques ou globales (apprentissage par
parties, selon Schmidt & Lee, 2005) doivent étre appliquées en
tant que charges d'entrainement spécifiques en fonction des
erreurs détectées dans les gestes techniques.

Lors de la conception d'exercices basés sur I'entrainement
variable, nous proposons un certain nombre de lignes
directrices pour le développement des compétences de
coordination (adapté de Moreno & Beneroso, 2005) :

« Créer des exercices pour les conditions de jeu et
I'entrainement du joueur de tennis.

« Utiliser des éléments qui génerent de l'instabilité dans les
coups et les mouvements (bandes élastiques, BOSU Balance
Trainer) (Photo 1).

- Utiliser des éléments perturbant I'exécution (des balles de
poids et tailles différents, des raquettes avec moins de cordes)
(Photo 2).

« Aprés avoir effectué des exercices a |'aide de ces éléments, ils
doivent étre retirés afin d'évaluer leur impact et introduits a
nouveau dans le cas ou le geste du joueur de tennis revient a
son état précédent.

« Eviter les exercices de coordination qui entrainent une charge
importante pour le joueur ou le soumettent a de fortes charges
de travail (par ex. micro cycles de charge ou d'impact).

« Tenir compte des compétences d'adaptation du joueur de
tennis pour adapter les charges d'entrainement et
d'apprentissage a ses caractéristiques.

* La clé est de ne pas toujours répéter la méme solution, mais
de développer la capacité des joueurs a trouver des solutions
appropriées.
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Travail de coordination avec des joueurs en cours de
développement

Comme Busch & Strauss (2005) I'ont souligné, la coordination
est I'un des éléments les plus importants pour déterminer les
différences individuelles dans la réussite sportive. En raison de
ses caractéristiques, le tennis est un sport complexe du point
de vue moteur, car il existe plus de 20 coups différents
(caractérisés par différents types d'exécution, d'intensité et
d'objectifs tactiques coordonnés par le biais de mouvements
spécifiques qui ont un impact. important sur I'exécution.

Photo 2. Materiel d’entrainement

Au tennis, le développement approprié des capacités de
coordination est crucial pour une exécution optimale des
coups et des mouvements (Filipcic, 2005).

En dépit de I'importance accordée aux différentes capacités
physiques (endurance, force, vitesse) que le joueur de tennis
doit acquérir au cours de cette phase de développement, nous
devons également tenir compte du role fondamental du
développement des capacités de coordination et développer
celles-ci dés les premiéres étapes, car elles seront
particulierement importantes pour la maturité du systéeme
nerveux.

Nous considérons que I'entraineur et le préparateur physique
doivent mettre l'accent sur le travail de coordination afin
d'optimiser les gestes techniques liés aux coups et aux
déplacements (Forcades, 2006). Nous vous recommandons de
travailler toutes les capacités de coordination, méme s'il est
possible que nous nous penchions sur des différences relatives
au facteur kinesthésique et aux capacités de réaction, qui
semblent étre d’'une importance capitale dans le tennis (voir
tableau 1).
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CONCLUSIONS

Pour conclure, nous suggérons de travailler la variabilité dans
I'entrainement depuis la perspective des systémes dynamiques
en tant que méthodologie permettant de développer la
coordination. Il est raisonnable de penser que si nous
entrainons différentes capacités dans une situation semblable
a celle a laquelle le joueur de tennis sera confronté face a un
adversaire sur le terrain, la possibilité de transfert et de
polyvalence pour résoudre les problémes sera bien supérieure
(Fernandez et al ., 2012).

CAPACITES DE EXERCICES

COORDINATION

GENERAL

COURT

ORIENTATION

Contriler deux lobs
en I'air sans toucher
le sol.

L'entraineur envoie
des balles de
couleurs différentes
et le joueur doit
les envoyer dans
différentes zones du
court en fonction de
leur couleur.

DIFFERENTIATION

Faire rebondir une
balle de tennis
avec une main et
un ballon de basket
avec I'autre.

Faire des échanges
avec une  balle
classigue et une
balle de mini-tennis.

EQUILIBRE

S'agenouiller et
rester sur un ballon
suisse.

Frapper un coup
droit avec une corde
élastique accrochée
a la taille (indicateur
d'équilibre).

RYTHME

Faire du saut 3 la
corde & des rythmes
différents.

Faire des échanges
avec deux balles.

REACTION

Réagir a partir de
positions différentes
en accordant une
attention aux stimuli
visuels, acoustiques
et kinesthésiques.

Lorsque le joueur
entend “Top!™ il
ouvre les yeux et
joue la balle gque
I'entraineur a
envoye.

COUPLAGE

Faire rebondir deux
ballons de basket en
méme temps a des
rythmes différents.

Frapper des coups
droits avec un poids
accroché au poignet
de sa main libre.

CHANGEMENT

Rassembler les
balles Z envoyées
par I'entraineur dans
un coin.

Jouer sur un court
en terre battue avec
des trous, des lignes
abimées, etc.

Ainsi, nous considérons que l'entraineur et le préparateur
physique doivent mettre l'accent sur le travail de la
coordination afin d'optimiser les gestes techniques liés aux
coups et aux déplacements (Forcades, 2006). Nous vous
recommandons de travailler toutes les capacités de
coordination, méme s'il est possible que nous nous penchions
sur des différences relatives au facteur kinesthésique et aux
capacités de réaction, qui semblent étre d'une importance
capitale dans le tennis
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Enfin, nous considérons que le développement de la
coordination est un élément essentiel pour les jeunes joueurs
de tennis en développement. Par conséquent, il doit étre inclus
dans le contenu du programme dés les premiéres étapes si
nous voulons que nos joueurs jouent a un niveau compétitif.
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