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de création de situations qui génèrent un déséquilibre dans 
l'exécution. Cela oblige les joueurs à trouver spontanément 
de nouveaux schémas de mouvements individuels adaptés 
aux conditions. Ces nouveaux modèles leur permettront 
d’accroître leur efficacité motrice (Sanz, Fernández, Zierof et 
Mendez, 2012).

L'un des principes les plus importants que tout échauffement 
doit respecter est celui de la spécificité. Ce principe fait 
référence à la nécessité pour les activités menées pendant 
l'échauffement de tenir compte des caractéristiques du 
sport en termes d'intensité, de structures impliquées ou 
de capacités de coordination (Unierzynski, Boguslawski, 
& Wheatley, 2018). Par conséquent, l'entraînement par la 
variabilité peut être un outil idéal pour augmenter la spécificité 
de l'échauffement et faciliter les adaptations souhaitées, 
non seulement au niveau physiologique mais aussi au niveau 
neuronal et psychologique (Sanz & Hernández, 2013).

Ensuite, une proposition d'exercices d'échauffement basés 
sur un entraînement variable avec différents objectifs 
spécifiques est présentée. L'objectif de cette proposition est 
simplement d'illustrer une série d'exemples qui peuvent servir 
d'inspiration aux entraîneurs pour créer les leurs, en fonction 
de leurs objectifs et des caractéristiques de leurs joueurs.

PROPOSITION D’EXERCICES D’ÉCHAUFFEMENT

Mobilité

Exercice 1 : Les deux joueurs font des échanges dans les carrés 
de service, après avoir frappé la balle, ils doivent toucher la 
ligne marquée devant eux avec un de leurs pieds et revenir à 
leur position de départ (figure 1). 

INTRODUCTION

La bonne structuration de la session est un facteur clé de son 
succès. Plusieurs auteurs indiquent qu'elle devrait suivre 
une structure logique en termes d'intensité, en commençant 
par quelques exercices préalables en préparation de la 
partie principale, dans laquelle les objectifs fixés seront 
réalisés à travers le contenu pertinent (Devís et Peiró, 1992 
; Delgado et al., 1999 ; Serra, 1996). Malgré ses précieux 
avantages, l'échauffement est souvent sous-estimé tant 
par les entraîneurs que par les joueurs, ce qui minimise son 
importance pour l'intégration des différents contenus de 
travail.

D’autre part, le tennis est un sport d’habileté ouvert, car il est 
sujet à des stimulis changeants provenant de l’environnement. 
Par conséquent, le processus d’apprentissage de l’élève 
doit être adapté afin qu’un plus grand nombre de stimulis 
soit introduit. Cette variété de stimulis permettrait au 
joueur de s’adapter de manière plus efficace aux situations 
problématiques que le jeu va introduire (Sanz et coll., 2012). 
Par conséquent, l’entraînement au tennis devrait être varié, 
modifiable et aléatoire afin de produire un apprentissage plus 
approfondi et un plus grand transfert des compétences vers le 
jeu réel (Reid et coll., 2007; Schmidt et coll., 2008).

VARIABILITÉ LIÉE À L’ÉCHAUFFEMENT

La variabilité est une composante intrinsèque de tous les 
systèmes biologiques, puisqu’elle est un élément fonctionnel 
qui facilite l’apprentissage et l’internalisation de nouvelles 
structures de coordination. En outre, elle apporte une 
flexibilité au système neuromoteur facilitant l’apprentissage 
de nouveaux modèles (Araujo et coll., 2006). En ce qui concerne 
l’entraînement au tennis en particulier, la pratique variable 
ou variabilité de l’entraînement fait référence au processus 
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Figure 2.

Figure 1.

Exercice 2 : Les deux joueurs font des échanges dans les carrés 
de service, après avoir frappé la balle, ils doivent la toucher 
avec un des pieds derrière le cône et revenir à leur position de 
départ (figure 2).

Exercice 3 : Les deux joueurs font des échanges dans les 
carrés de s vers lesquels, après avoir frappé la balle, ils doivent 
se remettre de derrière le cône situé au "T" (figure 3).

Figure 4.

 Figure 3.

Contrôle / précision:

Exercice 4 : les deux joueurs font des échanges dans les carrés 
de service en essayant de garder la balle en jeu un certain 
nombre de fois (par exemple 15). Une fois cet objectif atteint, 
ils changent de balle avec une contrainte différente (figure 4).
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Exercice 5 : Les deux joueurs font des échanges dans les 
carrés de service en essayant de garder la balle en jeu un 
certain nombre de fois dans les espaces définis. En guise 
de progression, on peut demander aux joueurs d'essayer 
d'alterner trois vitesses (1,2,3) dans l'intensité de frappe de 
la balle (figure 5). 

Exercice 7 : Les deux joueurs font des échanges dans une 
certaine direction, en essayant de jouer la balle entre les 
cônes définis dans le camp opposé (figure 7).

Figure 5.  

Concentration

Exercice 6 : Les deux joueurs font des échanges pour essayer 
de faire tomber le cône du terrain opposé situé dans certaines 
zones, chaque fois que la balle d'un des joueurs fait tomber le 
cône, il marque des points (figure 6).

Figure 6.

Figure 7.

Exercice 8: Les deux joueurs font des échanges dans une 
certaine direction, tous deux commencent avec un score 
initial de 10, chaque fois que la balle rebondit dans la zone 
+ ils ajoutent 1 point, chaque fois qu'elle rebondit dans la 
zone - ils soustraient un point. L'objectif est que les joueurs 
obtiennent le plus grand nombre de points possible en faisant 
des échanges et en les additionnant (figure 8). 

Figure 8.
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Note explicative : Tous les exercices peuvent être adaptés au 
niveau de compétence des joueurs. La zone du terrain où les 
exercices sont effectués peut également être modifiée. Dans 
cet exemple, les graphiques montrent les exercices dans le 
carré de service, mais ils peuvent également être effectués à 
partir des trois quarts ou du fond du court.

CONCLUSIONS

Comme on peut le constater, l'utilisation d'exercices basés 
sur la variabilité au sein de l'échauffement peut favoriser sa 
spécificité et faciliter l'accomplissement des objectifs tant 
physiologiques que psychologiques. En outre, ces exercices 
fournissent un grand nombre de situations problématiques 
que le joueur doit résoudre, ce qui permettra d'acquérir un 
plus large répertoire d'outils pour répondre aux défis liés aux 
différentes situations de jeu.
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