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RÉSUMÉ 
 
L’objectif de cet article est de montrer l’intérêt du travail unipodal dans la préparation 
physique du joueur de tennis à partir d’exercices simples et pouvant être intégrés dans 
toute séance de tennis. Ces exercices auront un double objectif : la prévention des 
blessures et l’amélioration du contrôle neuromusculaire. 
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INTRODUCTION 

Le développement de la vitesse de jeu chez les jeunes joueurs 

s’est accompagné d’une intensification des contraintes 

mécaniques notamment sur les membres inférieurs avec des 

charges de 1,5 à 2,7 fois le poids de corps sur le genou lors d’un 

changement de direction (Kibler et Safran, 2000). La capacité à 

décélérer brièvement est devenue un facteur essentiel au 

même titre que la capacité d’accélération dans le jeu moderne 

et repose sur les capacités d’équilibre dynamique, de force 

excentrique, de puissance et de force réactive (Kovacs et al., 

2008). 

Si le travail en appui unipodal est souvent identifié comme un 

moyen de rééducation après une blessure du membre inférieur, 

son efficacité a été démontrée pour la prophylaxie en 

améliorant les équilibres statique et dynamique (Paterno et al., 

2004 ; Mandelbaum et al., 2005). Combiné avec d’autres types 

d’entraînement comme l’entraînement pliométrique (Hewett, 

2006), il aurait un impact indirect sur la capacité de 

performance (Zech et al., 2010), ou direct, comme, par exemple, 

en patinage artistique où le contrôle postural est primordial 

(Kovacs et al., 2004). En tennis, Barber-Westin et al. (2010) l’ont 

utilisé comme outil d’évaluation de l’aptitude neuromusculaire 

au travers de tests de sauts sur une jambe avec analyse vidéo 

qualitative de la réception et mesure d’un index de symétrie, c.-

à-d. (distance moyenne du saut pied droit / distance moyenne 

du saut pied gauche) x 100, dont la valeur devrait être 

supérieure à 85 %. Par ailleurs, des études ont montré la 

relation existant entre l’équilibre et les risques de blessures des 

membres inférieurs chez les athlètes (McGuine et al., 2000 ; 

Holm, 2004), et également entre la force musculaire et le 

contrôle postural (Horlings et al., 2008). 

Le travail unipodal, en développant les muscles moyen fessier 

et stabilisateurs latéraux de la hanche, contribue à protéger le 

genou et le pied en évitant un effondrement du membre 

inférieur sous le poids du corps qui entraînerait un 

enchaînement de contraintes articulaires. L’exercice de flexion 

sur une jambe serait le plus bénéfique pour solliciter ces 

muscles (Ayotte et al., 2007). La richesse de l’entraînement en 

appui unipodal est importante car des variations sensibles dans 

le placement des segments libres et les mouvements exécutés 

ont une influence sur la difficulté des exercices et sur la 

possibilité de les rendre aussi proches que possible des besoins 

de l’activité tennis : association de mouvements de rotation 

(coups de fond de court), bras tendus au-dessus de la tête 

(service et smash). Les mouvements du centre de gravité 

accompagnant les changements de position du corps vont 

augmenter les niveaux d’implication des muscles stabilisateurs 

du tronc (Hasegawa, 2004). 

Il apparaît donc nécessaire de mettre en place un entraînement 

neuromusculaire visant à améliorer la stabilité des membres 

inférieurs au travers de flexions, de sauts, de réceptions et de 

pivots engageant l’équilibre du corps. L’intégration de tels 

exercices dans une routine d’échauffement permettra de 
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développer la proprioception (perception inconsciente de la 

position articulaire en statique et en dynamique). 

LES EXERCICES PROPOSÉS POURRONT ÊTRE GÉNÉRAUX, 

ORIENTÉS ET SPÉCIFIQUES 

• Deux exercices majeurs de flexion sur une jambe devraient 

être exploités : le squat (figure 1) et la fente avant avec jambe 

arrière à 45° (figure 2) dont les modalités de mise en place 

permettront d’augmenter leur difficulté. 

 
 

(A) 

 

 
 

(B) 

 

 
 

(C) 

Figure 1 : Flexion/extension sur une jambe avec difficulté 

croissante. (A) En suspension, (B) en appui contre un mur avec un 

ballon et (C) avec le poids de corps à contrôler pendant tout le 

mouvement. 

 

   
 

 (A)  (B)  (C) 

 

     
 

(D)          (E) 

 

Figure 2 : Fente avant avec jambe arrière à 45° pour une 

sollicitation plus importante du moyen fessier avec une difficulté 

croissante. (A) En suspension, (B et C) avec le pied arrière au 

contact du sol et un médecine-ball tenu bras tendu au-dessus de la 

tête, (D) avec le poids de corps à contrôler pendant tout le 

mouvement sur une planche d’équilibre. Lors de l’extension, les 

hanches doivent revenir de face (C) avec possibilité de lever le 

genou de la jambe libre pour créer du déséquilibre axial (E). 

 

• Impulsions multidirectionnelles 1 ou 2 jambes avec réception 

1 jambe contrôlée : le « dot drill », l’échelle, le jeu de la 

boussole, corde à sauter avec déplacements variés. Au cours de 

ces exercices, il sera important de contrôler les critères 

d’exécution des réceptions, c.-à-d. écartement des appuis 

suffisant et alignement neutre (pas de valgus), flexion des 

genoux et des hanches dans une descente contrôlée (45 à 90°). 

ORIENTÉS 

En appui unipodal, lancers de ballon puis de medecine-ball en 

rotation sur surface stable puis instable (figure 3). 
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(A et C)                          (B) 

 

Figure 3 : Rotation du tronc avec médecine- ball réalisée 

sur planche instable. (A) Phase de stabilisation, (B) 

rotation externe pour simuler la phase de préparation et 

(C) rotation interne pour simuler la phase de frappe. 

SPÉCIFIQUES 

Mouvements de frappe en appui unipodal sur support instable 

(figure 4) ou frappes de balle en appui unipodal après 

déplacement pouvant être enchaînées par un saut vertical et 

une réception contrôlée sur le même appui. 

Il est intéressant de noter que ces exercices orientés et 

spécifiques améliorent également le gainage fonctionnel car ils 

impliquent une stabilisation importante du tronc pour 

contrôler l’équilibre mis à mal par la rotation rapide du tronc 

(Ikeda et al., 2009). 

 

    

 

 (A)    (B)  (C) 

 

 
 

(D) 

 

Figure 4 : Mimes de coup droit et revers en appui unipodal 

sur planche d’équilibre. (A et C) Phase de préparation, (B 

et D) phases de frappe et accompagnement. 

CONCLUSION 

Tout au long de la formation du joueur, l’amélioration du 

contrôle postural devrait être une composante de chaque 

séance d’entraînement. Une routine d’entraînement 

neuromusculaire pourra s’intégrer dans toutes les phases 

d’échauffement des séances de tennis ou lors des séances de 

préparation physique intégrée. Les exercices en appui 

unipodal, en raison de leur facilité d’utilisation, devraient faire 

l’objet d’une attention particulière tout au long de la saison en 

faisant évoluer la difficulté et la spécificité des exercices. 
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