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RESUME

Avec ses exigences élevées et la durée imprévisible de ses matchs, le tennis nous améne a
nous interroger sur les méthodes les plus efficaces pour développer la résistance physique
de I'athlete. L'objectif de cet article est de mesurer I'évolution de I'efficacité technique et
de la résistance intermittente au tennis grace a la comparaison entre la méthode de
périodisation tactique (basée sur le jeu) et la méthode de I'ATR (périodisation
traditionnelle d’accumulation, transformation et réalisation - basée sur les capacités
physiques) chez des joueurs universitaires pour établir les différences entre les méthodes.
16 joueurs de tennis universitaires, divisés en deux groupes, ont participé a cette étude.
Les deux méthodes d'entrainement ont été appliquées a chaque groupe dans un ordre
différent, mesurant aprés chaque intervention la résistance intermittente avec le test de
résistance intermittente yo-yo de niveau 1 et la résistance spécifique et I'efficacité
technique a l'aide du set-test. Les résultats nous montrent que la méthode de
périodisation tactique a un effet positif sur I'efficacité technique en obtenant un plus
grand nombre de coups réussis, avec de bons résultats également pour la résistance
intermittente, la méthode ATR permet, quant a elle, d'obtenir une plus grande capacité a
parcourir de grandes distances dans les situations décontextualisées du jeu. Les résultats
trouvés indiquent a I'entraineur que I'entrainement de la résistance peut étre développé
dans des situations basées sur le jeu comme lors de la méthode de périodisation tactique,
sans négliger pour autant la résistance spécifique qui se produit principalement a la suite
d'entrainements isolés de capacités physiques comme la méthode ATR.
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Lors d'un match de tennis, la puissance et la vitesse se
manifestent dans toutes les actions du jeu et des séries
normalement sont effectuées sur de courts laps de temps
(Vila, 2014). Ainsi, il est nécessaire de développer une
résistance spécifique qui, dans le sport acyclique, est de type
intermittent pour les périodes de travail intense et de repos
(Anselmi, 2012 ; Baiguet, 2011). Les théories de
I'entrainement traditionnel soutiennent que le
conditionnement physique des joueurs pourrait étre effectué
de la méme maniére que celui des athlétes (Tamarit & Frade,
2016). Les théories traditionnelles soutiennent que les
capacités physiques doivent étre entrainées de maniere
indépendante et que celles-ci seront ensuite transférées a la
réalité du jeu par |'entrainement spécifique sur le court
(Manso, Navarro & Caballero, 1996 ; Anselmi, 2012). De
nouvelles théories contredisent ces théories en supposant
que les exigences physiques sont spécifiques au sport et que
les capacités physiques doivent étre entrainées telles qu'elles

se manifestent dans la réalité du jeu (Baiget, Iglesias &
Rodriguez, 2008 ; Tamarit & Frade, 2016 ; Seirul-lo, 1987).
Certains auteurs soutiennent que I'entrainement hors
contexte est une perte d'énergie et que I'énergie sur le court
pourrait étre mieux utilisée dans des situations réelles de jeu,
en faisant intervenir certains aspects cognitifs et affectifs
(Tamarit & Frade, 2016 ; Manso & Cols, 1996). L'efficacité
technique est connue comme le nombre de succes total des
exécutions effectuées d'une compétence sportive (Acero,
2013), cette efficacité technique est un facteur important
dans I'évaluation des performances des joueurs de tennis
(Baiget, Iglesias & Rodriguez, 2008). Ainsi, I'objectif de cet
article est d'analyser, au moyen des méthodes ATR et de
périodisation tactique, I'efficacité technique et la résistance
intermittente des joueurs de tennis universitaires.
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METHODE
Participants

Pour cette étude, 16 sportifs universitaires, 11 jeunes joueurs
de tennis universitaires agés de 21,8 ans (DS : 2,13), 73,3 kg
(DS : 8,52) et 174 cm (DS : 0,08), ainsi que cing joueuses
universitaires agées de 19,8 ans (DS : 2,77), 67,62 kg (DS :
9,29) et 161 cm (DS : 0,04) ont accepté de participer a cette
étude. L'échantillon a été divisé en deux groupes : le groupe 1
et le groupe 2. Afin d'éviter que les méthodes d'intervention
et leur ordre n'aient une influence directe sur les effets de
chaque intervention, les interventions dans les groupes sont
appliguées en rotation comme indiqué dans le tableau 1.

Premiéreintervention = Seconde intervention

méthode test méthode test

Groupe 1 P.T. Post-test AT.R Post-
test

Groupe 2 AT.R. Post-test P.T. Post-
test

Tableau 1. Distribution des groupes et interventions.
Moyens et instruments

Des mesures de résistance et d'efficacité technique ont été
enregistrées au moyen d’essais sur le court :

e Le Set-test (Specific Endurance tennis test): nous
avons utilisé une machine lance-balle de la marque
Tennis Tutor Plus Player 3. Le test commence avec
une fréquence de lancer de 9 coups/min,
augmentant graduellement de 4 coups jusqu'a
I'épuisement du joueur. La vitesse de projection
était constante et l'essai a été effectué dans des
conditions environnementales et de vents stables.
La machine a été réglée de maniére a ce que la balle
rebondisse alternativement dans les zones
déterminées. Les joueurs ont alterné coups droits
avec effet et revers, ajustant leur vitesse au rythme
des lancers.

Une évaluation objective de I'efficacité technique des joueurs
a été réalisée en calculant le pourcentage de coups gagnants
et d'erreurs dans les coups et évaluant la précision et la
puissance des coups a travers les lignes marquées sur la piste.
Les coups ont été bons ou mauvais en fonction de criteres de
précision (tomber sur la cible) et de puissance (deuxiéme
rebond aprés une ligne marquée). Le nombre total de coups
exécutés est la somme des erreurs et des succés du test. La
fréquence cardiaque a été prise a la fin de chaque période au
moyen du Polar h7 Bluetoothet du logiciel Polar Beat.

Le test s'est terminé lorsque le joueur n'a pas pu frapper deux
balles d'affilée ou lorsque, a la discrétion de I'examinateur, le
joueur de tennis n'a pas a respecter un modele technique dans
ses coups.
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Figure 1. Set test. Source : Baiget, Iglesias & Rodriguez, 2008,
avec modiification.

. Le Yoyo Test, test de récupération intermittente se
faisant en sprints de 2 x 20 meétres entre deux
marques, d'avant en arriére, est un test progressif
(augmentation de vitesse). Entre chaque sprint, il y
a des périodes de repos de 10 secondes dans une
zone de 2x5 m. Lorsque les joueurs n'atteignent pas
deux fois la marque, le test se termine, le temps et la
distance sont enregistrés. Il commence avec 4
sprints de 10 a 13 km/h et 7 autres sprints de 13,5 a
14 km/h suivis d'une augmentation progressive de
0,5 km/h jusqu'a épuisement. L'essai a été effectué
sur un terrain uniforme (figure 2). La distance
parcourue et les données voZmax ont été
enregistrées indirectement en utilisant la formule
Bangsbo.

/\ 2x5 mts /\ 20 mts
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Figure 2. Yoyo test, test de récupération intermittente niveau
1

INTERVENTION

Nous avons travaillé pendant 10 semaines. Chaque groupe a
effectué les deux méthodes, la durée par intervention était de
5 semaines et 2 séances par semaine.

Intervention de la méthode ATR

Le planning s’est déroulé en trois étapes. La premiére étape a
été I'accumulation, avec une durée de 3 semaines de travail
continu de sprints de vitesse. Les deux étapes suivantes se
sont déroulées sur une semaine. L'étape de transformation a
été effectuée avec des sprints avec changements de direction
et dans |'étape de réalisation des exercices spécifiques de
situation fermée en court ont été réalisés. Nous avons
considéré comme volume le nombre de métres et coups a
réaliser. L'intensité était donnée par le rapport travail - repos.
Un exemple de séance de travail serait : sprints de vitesse 20
m x 9 séries avec 13 secondes de récupération; 15m x 13
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séries avec 10 sec de récupération ; et 3 exercices de 48 séries
de 4 répétitions de chaque coup avec 25 secondes de
récupération.

Intervention de la méthode de périodisation tactique

Nous avons pris en compte le modéle de jeu proposé par
I’entraineur et nous avons établi les macro-principes et sous-
principes qui ont été développés pour utiliser chaque jour. Les
principes établis visent l'ensemble du jeu. Nous avons
également tenu compte du fait que le modéle morphocycle
(semaine de travail en périodisation tactique) prévoyait une
journée de compétition. Nous remplacons cette journée par
une journée d'entrainement de durée de contraction
musculaire (résistance) en gardant a l'esprit qu'il s’agit de la
journée qui demande le plus d’efforts et des caractéristiques
similaires a la compétition. Le jeu se compose de matchs au
format pro-set sans avantage et avec un systéme d’élimination
directe. Du modele ont été établis des principes établis pour
chaque phase du jeu. Au moment de |'attaque ont été établis
les principes suivants : I'agressivité controlée et la sélection de
coups intelligents.

Au moment neutre les principes suivants : contréle de la
puissance de dosage et |'utilisation de coups combinés. Enfin
au moment de la défense ont été établis les principes suivants
: garder la balle en jeu et contre-attaquer lorsque je suis sous
pression. Un exemple d’exercice d’'une séance : jouer depuis la
ligne de fond de court en essayant de gagner le point depuis la
zone rouge (controle de I'attaquant depuis le fond du court). 3
séries de 12 répétitions se répétent pendant 27 minutes, en
essayant deffectuer un maximum de 6 coups, avec 15
secondes de récupération entre chaque répétition.

Analyse des données

Nous avons réalisé les statistiques descriptives pour chaque
méthode d’intervention. Nous avons ensuite comparé les
résultats par méthodes en appliquant une ANOVA d'un
facteur en comparant les parameétres des tests. Afin de tester
la validité des méthodes il a été nécessaire de confirmer les
contrastes des hypothéses a l'aide des données suivantes:
normalité, tendances, etc. et la réalisation d’'un contraste
d’homoscédasticité. Le logiciel statistique était SPSS,
STATIXTIX 10.0. Le seuil de signification pour tous les tests
estde 5 %.

RESULTATS

Les tableaux 2 et 3 montrent les moyennes, I'écart-type et les
différences au niveau statistique et sportif dans chague test.

SET-TEST

P.Tactique AT.R. Différences
Succes 4412 30,62 P>0,025

+ 14,36 +17,88 13,5 coups
Erreurs 77,06 80,31 P<0,612

+17,27 +18,59 3,3 coups
Total des 121,18 110,93 P<0,289
coups +21,58 +31,32 20,2 coups
Effectivité 36,33 25,98 P>0,002
technique +8,57 +9,23 10,4 coups
Fréquence 175,77 176,32 P<0,763
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cardiaque +4,74 +5,52 1,4 ppm

Tableau 2. Analyses statistiques Set 7est.

YOYOTESTR.IL

P.Tactique A.T.R. Différences

Terrains 134 13,7 P<0,153
+0,55 +0,67 0,6
Distances 410,00 485,00 p>0,032
+85,79 +103,15 75 mts
Vo2max 39,84 40,47 p>0,032
+0,72 +0,86 0,6
ml/kg/min

Tableau 3. Analyses statistiques Yoyo Test R./ niveau |.
Avec les figures 3 et 4, les résultats entre les méthodes des
variables efficacité technique dans le set-test et distance dans

le test yo-yo sont comparés.

Moyenne en % de l'efficacité technique par méthode
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Figure 3. différences d'efficacité technique entre les
méthodes de périodisation tactique et périodisation ATR.
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Figure 4 : Différences de distance moyenne entre les
meéthodes de périodisation tactique et periodisation ATR.

DEBAT

Lorsque nous comparons les résultats obtenus avec la
méthode ATR et la méthode de périodisation tactique, nous
observons que nous obtenons des résultats plus importants
dans les aspects techniques (tableau 2, figure 3) avec la
méthode de périodisation tactique, attestant alors d’'une
méthode plus spécifique pour entrainer sur le court. Le plus
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grand nombre de succes avec la périodisation tactique se
traduit par une augmentation de I'efficacité technique, ce qui
démontre que les méthodes sont efficaces pour développer la
performance sportive en tennis et améliorer I'endurance
(Srihirun, 2014). Ce type de méthodes s’applique aux sports
comme le football, le rugby, dans les sports ou les recherches
ont montré un développement similaire des aspects physiques
(Hill-Haas, Coutts, Rowsell et Dawson, 2009 ; Gabbette,
2006).

Les résultats ont montré des valeurs similaires dans les
variables physiologiques comme la frequence cardiaque. et le
Vo2max (tableau 2, tableau 3) démontrant ainsi que les
entrainements réalisés avec la méthode de périodisation
technique et la méthode ATR ont présentés des améliorations
dans I'évaluation de variables physiologiques (Fernandez-
Fernandez & cols, 2011 ; Pialoux & cols, 2015). Il faut préciser
que les valeurs obtenues par notre étude proviennent de
joueurs universitaires et contrairement a d’autres études, la
performance des joueurs est en dessous de celle de joueurs de
compétition (Castagna Alvarez et Barbero, 2006). La méthode
ATR a obtenu les meilleures valeurs en termes de distance
parcourue (tableau 3, figure 4) cependant, au contraire de
I’étude de Bangsbo (2008) sur I'utilisation du yo-yo test pour
I’évaluation de la capacité de résistance intermittente, nous
avons trouvé qu'un homme actif en bonne santé pouvait
courir 520 metres avec une amélioration de 51,9 metres et
qu’un footballeur professionnel pouvait courir 873 metres
avec une amélioration de 11 métres, nous montrent que les
sportifs sont au niveau d’'une personne en bonne santé. Nous
pouvons également conclure que la méthode ATR présente
plus d’avantages concernant le paramétre de la distance
puisqu’une grande partie de l'intervention de cette méthode
se base sur des exercices avec des distances et des exécutions
similaires au test, ce qui se traduit par une plus grande
distance parcourue.

CONCLUSIONS

Notre étude montre qu'il y a eu des différences entre les deux
méthodes pendant les 5 semaines d’intervention. Pour ce qui
est de I'efficacité technique évaluée par le set-test, la méthode
de périodisation tactique s’est montrée meilleure en raison du
plus grand nombre de coups réussis. Pour ce qui est de la
distance parcourue évaluée avec le yo-yo test, la méthode
ATR a obtenu de meilleurs résultats. Les méthodes de
périodisation tactique et ATR sont adaptées au
développement de I'efficacité technique et de la résistance
intermittente. La méthode de périodisation tactique a montré
plus d’avantages pour ce qui est des paramétres techniques
sous des résistances spécifiques. La méthode ATR, quant a
elle, a montré plus d’avantages pour ce qui est des paramétres
de résistance intermittente en situation de jeu hors-contexte.
Les préparateurs physiques sur le point de réaliser des
séances de résistance peuvent appliquer des entrainements
centrés sur les aspects tactiques sans pour autant délaisser la
résistance spécifique du tennis.
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