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RESUME

L'importance de I'entrainement a la coordination dans le développement des jeunes
joueurs fait I'objet de nombreuses études. Cependant, le rythme, bien qu’il soit d'une
importance cruciale au tennis, est une des capacités coordinatrices les moins étudiées et,
par conséquent, il est dificile pour les coachs d'obtenir des informations qui leur
permettraient de mettre en place des séance d’entrainement qui se concentrent sur cette
capacité. Cet article souligne I'importance du rythme au tennis et présente une série
d’exercices généraux (sans matériel spécifique de tennis), spéciaux (avec du matériel de
tennis) et spécifiques (en situation de jeux) dans le but d'entrainer les capacités

coordinatrices.
INTRODUCTION

L'importance du développement de la coordination, et plus
encore des capacités de coordination, en particulier a un jeune
age, n'est plus a démontrer. En effet, les capacités de
coordinations permettent aux joueurs de contréler,
d’améliorer et de donner du rythme aux mouvements et
actions, qui jouent un réle majeur dans le perfectionnisme des
techniques de mouvement (Reid et al. 2009).

Selon la classification de Meinel et de Schnabel (2004), il
existe au sein de ces capacités sept capacités ou habiletés a
distinguer: le couplage, l'orientation spatio-temporelle, la
réaction, la différenciation kinesthésique, I'adaptation, la
transformation et [I'équilibre et le rythme. Cet article
s'intéresse a cette derniére capacité, le rythme, et a son
importance dans le tennis, comme on le verra ci-dessous.
Fernandez et al. (2012) définissent le rythme comme la
capacité de ressentir et reproduire un rythme d’origine
extérieure, ainsi que d'utiliser I'activité motrice selon un
rythme intériorisé. Par conséquent, une différence peut
s’observer entre : le rythme régulier (c’est-a-dire le rythme ou
la cadence ou séquence sont égaux) et le rythme irrégulier
(c’'est-a-dire quand il y a des changements de séquences
rythmiques).

Reid et al. (2009), quant a eux, définissent le rythme comme
I’habileté a assimiler une cadence provenant d’'une source
extérieure et la reproduire en mouvement.

Enfin, selon Thaut (2005), non seulement la pratique d'une
activité rythmique régularise notre mouvement, mais elle
offre également la possibilité d’exécuter ce mouvement plus
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efficacement et avec plus de précision. Ainsi, des séances
d’entrainement contenant des taches motrices avec différents
tempos, rythmes et intensités donne l'occasion d’améliorer les
compétences fondamentales et les habiletés motrices
(Gallahue, 1982).

LE DEVELOPPEMENT DU RYTHME

Tout d’abord, malgré la forte implication du rythme et de la
temporalité dans le contréle moteur, les études dans le sport
sont limitées (MacPherson et Collins, 2009), et ne contiennent
pas suffisamment de recherches ou de propositions
d’'exercices dédiés a I'entrainement spécifiques du rythme
dans le sport (Sogut et al. 2012).

Ségut et al. (2012) ont mené une étude de 8 semaines sur
'analyse des effets de I'entrainement du rythme au tennis.
Pour cela, 30 éléves ont été divisés en 3 groupes: le groupe
tennis (controle), le groupe d’entrainement général du rythme
et le groupe du rythme spécifique pour le tennis. Les résultats
ont montré que les participants du groupe de I'entrainement
du rythme ont fait des progrés au tennis et ont amélioré leur
régularité en coup droit et leurs compétences rythmiques.

De plus, les résultats ont également montré que les
participants présentaient de meilleures performances
rythmiques avec un tempo rapide qu’avec un tempo lent. Ce
dernier suggére de mettre davantage I'accent sur la présence
de temps rapides dans notre proposition pratique.
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Enfin, Zachopoulou et Mantis (2001) ont étudié pendant 10
semaines le réle du rythme dans I'exécution du coup droit au
tennis. Les participants, agés de 8 a 10 ans, ont été divisés en 2
groupes : controle et expérimental. Les résultats ont montré
une grande amélioration de la précision rythmique des temps
rapides et courts. De plus, la régularité du coup droit s’est
considérablement améliorée apres la période d’entrainement.

PROPOSITION D’EXERCICES.

Ci-dessous est présentée une série d’exercices destinée au
travail des capacités de coordination, mettant en avant
I'amélioration du rythme spécifique pour le tennis. Tous les
exercices proposés utilisent le software Tempo Perfect
Metronome v 5.00 (NCH Software), permettant d’établir le
rythme souhaité, d’établir des séquences rythmiques et de les
changer manuellement. On peut observer sur la Figure 1 une
capture d’écran du logiciel dans lequel un tempo de 92 bpm
est établi et, ou a tous les 5 « bip », un « bip » plus court et plus
aigu est émis. (en adelante (a) hay uno mas agudo (en adelante
(b)). De plus, le programme permet de varier le rythme
manuellement, ce qui peut s’avérer utile pour que les éleves
réajustent leurs actions motrices.

Les exercices sont divisés en trois sections: généraux (sans

matériel de tennis particulier), spéciaux (avec du matériel de
A TempoPerfect by NCH Software - X
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Figure 1. Software Tempo Perfect Metronome v 5.00 (NCH
Software)

tennis) et spécifiques (en situation de jeu).

GENERAUX:

Exercice 1: Echauffement et mobilité globale avec I'usage d’'un
métronome (déplacements, tour, saut ...).

Exercice 2: Tous les joueurs, de profil sur une ligne, doivent
poser leur pied le plus pres possible de la ligne en rythme avec
le métronome. Variante : les joueurs doivent bouger les deux
pieds, l'un aprés l'autre, et réaliser un exercice cognitif
(additions, nommer une ville ou un pays) pendant I'exercice.

Exercice 3: Debout au-dessus de la ligne, ouvrir et fermer les
jambes au rythme du métronome. Variante : passer d'un coté
de laligne a 'autre en se passant un balle.

Exercice 4 : Tout en sautant, les joueurs doivent passer le pied
a droite ou a gauche de la ligne en suivant le rythme sonore a)
ou b). Variante: a I'écoute du son b) les joueurs doivent
tourner a 90 degrés sur la droite et continuer a pratiquer
I'exercice 4.
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Exercice 5: Placer 2 cerceaux en diagonale a c6té d’un joueur
et a I'écoute de la séquence sonore, ils doivent mettre leurs
pieds dans le cerceau du dessus ou du dessous.

Exercice 6: A l'aide une échelle de coordination, les joueurs
doivent réaliser un exercice de jeu de jambes au rythme du
métronome. Variante : passer un cerceau de main en main ou
lancer un ballon en suivant le temps avec les pieds ou les
mains, avec la séquence des deux sons (a et b), mettre le pied
droit ou gauche comme indiqué.

Exercice 7: A l'aide de différentes chansons, les joueurs
doivent adapter leurs actions motrices au tempo, aussi bien
avec les pieds qu’avec leurs mains.

SPECIAUX:

Exercice 8 : Chaque éléve a 1 balle, il la jette et la récupére au
rythme du métronome. lls doivent la faire rebondir (sans la
porter) ou la lancer au rythme du métronome. Variante:
réaliser les mémes exercices avec une raquette, taper la balle
contre le sol, vers le haut, au rythme de la chanson, etc... Le
son a) correspond au jeter de balle contre le sol et le son b) au
lancer de balle.

Exercice 9: Chaque joueur a 2 balles, une dans chaque main,
et suit le rythme de deux différents sons. Chaque son
correspond au lancer de la main droite ou gauche. Variante :
face a un mur, I'éléve lance la balle avec la main droite ou
gauche suivant les sons a) ou b).

Exercice 10: Les joueurs sont par paire, face a face a une
distance de 2-3 métres, avec une balle chacun. lls doivent se
faire des passes alternées au rythme du métronome.
Variantes: les joueurs doivent lancer la balle avec la main
gauche a) ou la main droite b) ; le son a) correspond a un passe
avec rebond, le son b) correspond a une passe sans rebond.

Exercice 11: Al'aide d’'une échelle de coordination, les joueurs
doivent maintenir l'intensité du rythme avec leurs pieds (en
pratiquant n'importe quel exercice), et garder ce méme
rythme avec une balle qui leur est envoyée, vers le haut, la
passer de main en main. Variante : réaliser le méme exercice
avec une raquette.

Aot 2019. Année 27. Nombre 78

@



Coaching & Sport Science Review

Exercice 12: A l'aide d’'une échelle de coordination, chaque
joueur a 2 balles, une dans chaque main, et suit une séquence
de deux sons. Chaque son correspond au lancer de la main
droite ou gauche.

SPECIFIQUES:

Exercice 13: Les joueurs doivent jouer au tennis au rythme du
métronome, en s’approchant du filet pour jouer a la volée ou
reculer derriere le fond de court en fonction du rythme.

Exercice 14: Etablir la séquence et jouer de la main gauche
lorsque retentit le son b) dans le carré de service. Variante:
au son b) ne pas frapper, réajuster son action motrice.

Exercice 15: Etablir la séquence: a) le joueur doit jouer
normalement en liftant et b) le joueur doit d’abord faire
rebondir la balle de son c6té du court en liftant. Variantes : au
son a) jouer court et coupé, au son b) lifter; au son a) jouer
avec rebonds et son b) jouer a la volée.

Exercice 16 : Etablir un temps qui permettent aux joueurs de
jouer en fond de terrain et de trouver la consistance dans
leurs coups.

Exercice 17: En écoutant une chanson, les joueurs doivent
ressentir le tempo de la musique et y coordonner le tempo de
leurs coups.

CONCLUSIONS

Le développement des capacités de coordination joue un role
essentiel dans I'acquisition des habiletés motrices générales,
en particulier a un jeune age, avec pour objectif le
développement des joueurs a long terme. Le rythme joue un
réle fondamental dans [Ialphabétisation motrice, afin
d’atteindre un mouvement coordonné et adapté aux
différentes situations. Bien que peu d'études ne se soient
intéressées au travail du rythme en tennis, entraineurs et
préparateurs physiques doivent étre conscients de
I'importance de cette capacité de coordination. L'objectif de
cette proposition pratique est de fournir aux entraineurs et
préparateurs des informations initiales basiques, qui leur
serviront ensuite de base pour l'entrainement de cette
capacité avec leurs joueurs.
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