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_g THEORIE ETPRATIQUE

La capacité de coordination

du joueur de tennis

Ernst Meierhofer, chef de la branche sportive Tennis a I'EFGS

Traduction: Yves Jeannotat

Ce sont les connaissances acquises
dans le domaine des facteurs de
condition physique qui servent de
base aux principes d’entrainement
tels qu’on les connait aujourd’hui. Il
va sans dire qu’on cherche en per-
manence a les perfectionner. Ces
derniers temps, ce sont surtout I'agi-
lité et I’habileté qui ont été analy-
sées, ces deux éléments étant des
qualités importantes de la «capacité
de coordination des mouvements»
appliquée aux différentes branches
sportives. (Y.J.)

Pour étre bien joué, le tennis exige, de
la part de ses pratiquants, un niveau de
maitrise élevé de ces deux facteurs de
condition physique apparentés que sont
I'agilité et I’'habileté. L'un et I'autre, en ef-
fet, entrent largement en ligne de comp-
te dans I'acquisition d'une technique de
coups dont la variété et la subtilité doi-
vent s’adapter a toutes les situations. ||
n’y a d’ailleurs rien de nouveau dans tout
ceci, sinon que — et la chose ne manque
pas d’intérét — les efforts entrepris pour
rendre |'apprentissage et |'entrainement
plus efficace ont finalement abouti a un
déplacement marqué, voire a une modi-
fication, des principaux centres d'intérét.

1. Du mouvement «formel» au mou-
vement «fonctionnel»!

Le mouvement qui prépare et exécute
un coup et la balle frappée visent un ob-
jectif commun. Or, celui-ci sera atteint
d’autant plus slrement que ce mouve-
ment sera plus parfait dans son déroule-
ment.

2. Acquisition précoce de I’habileté

Des le début de I'apprentissage, il
convient de favoriser, a c6té du travail
technique proprement dit, I'acquisition
de I'habileté par le biais de jeux et de
formes d’entrainement faisant appel a
I'habileté.

3. Le tennis adapté a une situation
donnée

Les progrés enregistrés lors de I'ap-
prentissage dépendent pour une bonne
part de la précision toujours plus grande
avec laquelle les mouvements de frappe
sont adaptés a la fois a I'approche de la
balle et au but a atteindre.

Les éléments forts cités ci-devant vont
tous dans le sens de I'agilité et de I’'habi-
leté!

De I'agilité/habileté
a la capacité de coordination
des mouvements

On assimile généralement I'agilité/ha-
bileté, dite aussi «adresse», a la maitrise
du corps. En d'autres termes: il s’agit de
venir a bout rapidement et le mieux pos-
sible des taches motrices qui peuvent se
présenter. Cette notion regroupe toute-
fois les mouvements les plus divers: un
amorti de balle imprévu et bien dosé par
exemple, ou un plongeon suivi d'une
culbute habile et pleine d’agilité. Mais la
rigueur veut que I'on recherche une défi-
nition plus précise pour cerner le sujet,
surtout s'il s’'agit de I'enseigner aux
jeunes.

Des observations minutieuses faites
dans le domaine de I'agilité et de I'habi-
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leté ont permis de définir cinq aspects,
ou domaines différents. Les spécialistes
des principes et de la pratique de I'entrai-
nement les réunissent sous la notion de
«capacité de coordination des mouve-
ments».
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Ce qu'il faut entendre
par «capacité de coordination
des mouvements»

Nous considérons comme acquis
qu’une «capacité» caractérise la faculté
nécessaire a |'accomplissement d’'une
performance ou d'un ensemble de per-
formances. Elle est donc une condition
potentielle. Vue sous cet angle, la capa-
cité de coordination permet de déclen-
cher et d’orienter le mouvement en fonc-
tion d'un processus bien défini. Partielle-
ment abstraite, cette capacité ne se
concrétise que dans le déroulement du
mouvement proprement dit.

La faculté de coordination concerne
essentiellement trois aspects:

— la maitrise d'un mouvement

— l'adaptation a des conditions chan-
geantes

— I’élaboration et la mise au point de so-
lutions (apprentissage).

La formation systématique des sportifs
en la matiére nécessite une répartition
bien ordonnée, comme c’est le cas dans
le domaine des facteurs de condition
physique. La création d'un systéme ne
releve pas que de la théorie. C'est d'au-
tant plus vrai quand il s’agit d’établir de
fagon orientée et systématique les diffé-
rentes étapes du processus d’entraine-
ment. Comme cela a déja été dit, la capa-
cité de coordination peut donc concerner
cinq aspects différents:

La différenciation

C’est la faculté qui permet de controler
(de différencier), dans une situation de
jeu, les informations sensorielles et de
n’en retenir que ce qui est le plus impor-
tant tout en adaptant en conséquence sa
propre réponse motrice. Exemples:

— adaptation de la longueur, du place-
ment, de la hauteur, de |'effet, du do-
sage

— alternance entre les lobs et les amortis

— balle expédiée en top-spin de coup
droit par un joueur sur le revers de
I"autre qui la retourne sur son propre
revers en slice défensif.

La réaction

C'est la faculté qui permet d’enregis-
trer rapidement les informations les plus

importantes et de leur apporter une ré-
ponse motrice appropriée. Exemples:

— service — retour

— Big-Game

— toutes les situations de jeu suscepti-
bles de surprendre I'adversaire et en-
trainées par un amorti, un lob, un pas-
sing, un smash, etc.

L’équilibre

Il s’agit de la faculté qui permet soit de
maintenir un équilibre acquis, soit de le
rétablir rapidement s’il a été compromis
(changement de direction, saut pour
smasher, chute, etc.).

En tennis, dans les situations «limites»
surtout, pour qu’un coup puisse étre exé-
cuté avec maitrise et de fagon efficace, il
est indispensable qu'il résulte d'un mou-
vement bien équilibré.

L’orientation

C’est la faculté qui permet de s’y re-
trouver face a la multitude de situations

(espace) et de mouvements (temps) qui
peuvent se présenter, et de s’adapter en
conséquence. Elle est étroitement liée a
I"anticipation. Exemples:

— calculer la trajectoire de la balle expé-
diée par I'adversaire, garder le sens du
lieu et de la direction sur la surface de
jeu, observer l'adversaire, tout ceci
pour trouver le coup juste en réponse

— le «double» exige un sens prononcé
de I'orientation en raison des change-
ments de situation constants et sou-
vent inattendus qui le caractérisent, et
du déplacement des 4 joueurs qui leur
est propre.

Le rythme

Il est la faculté qui permet de donner et
d’accentuer une certaine cadence a la
réalisation d’'un mouvement ou de «sai-
sir» cette cadence si elle est donnée.
Exemples:

— enchainement bien rythmé des diffé-
rentes phases du service

— adaptation rythmée de tous les coups
qui peuvent se succéder au cours d'un
échange

— adaptation du rythme des mouve-
ments de reprise des balles a effet (lif-
tée ou chopée).
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Le tennis et la coordination
des mouvements

Apres les avoir énumérés et définis, il
s’agit de préciser quels sont, parmi les
cinq domaines de la capacité de coordi-
nation des mouvements, ceux qui sont le
plus étroitement liés au tennis. Sans
doute, si I'on demandait de les placer
par ordre d’'importance décroissante, on
enregistrerait des différences sensibles
d’un moniteur a l'autre, I'appréciation de
ces aspects dépendant, pour une part, de
la valeur d’un joueur et de son age. Voici,
pour servir de base de réflexion et de
discussion, deux exemples subijectifs
concernant I'apprentissage pour le pre-
mier et I'entrainement de haut niveau
pour le second:

Apprentissage (initiation, perfection-
nement)

Haut niveau (entrainement)

1. Différenciation
2. Rythme

3. Equilibre

4. Réaction

5. Orientation

1. Différenciation
2. Réaction

3. Equilibre

4. Orientation

5. Rythme

L’entrainement des différents
aspects de la coordination
des mouvements

Si I'on demande a un moniteur de tra-
vailler la capacité de coordination de
mouvement des jeunes qui lui sont
confiés, cela ne veut pas dire qu'il doive
bouleverser son programme d’exercices.

Chacun de ceux-ci, qu’il concerne la
tactique ou la technique, comporte une
part directement ou indirectement en re-
lation avec I'un ou avec l'autre des cinqg
aspects concernés. |l suffit de le savoir et
de placer les accents en conséquence,
par exemple lors des actions suivantes:

mise en jeu (distribution)
but a atteindre

longueur

hauteur

direction

effet

dosage.

Le degré d’intensité du travail et la dis-
tribution de taches annexes supplémen-
taires peuvent élargir, encore, I'éventail
des possibilités.

Exemples: augmenter la rapidité des
passes et la précision du placement;
faire une rotation compléte sur soi-
méme, toucher un objet, frapper la balle
en suspension, en courant a reculons,
etc.

Exercices pratiques destinés
a divers degrés de capacité

Différenciation

a) Jouer avec des balles en caoutchouc-
mousse et normales mélangées;

b) Retourner les balles mises en jeu de
facon variée;

c) Jouer en essayant de toucher diffé-
rents buts;

d) Organiser de petits matches dans la
surface de service, en mettant I'accent
sur le placement, I'effet, le change-
ment de rythme.

Réaction

a) Entrainer la volée, a tous les degrés;

b) Entrainer le retour de service, a tous
les degrés;

c) A deux, au filet, entrainer la volée —
introduire par surprise des lobs de vo-
lée — des smashes faciles — etc.;

d) En double: entrainer les coups ga-
gnants de fagon intensive; le moniteur
(M) met immédiatement une nouvelle
balle en jeu, de sorte que le mouve-
ment ne s’arréte pas.

Méme exercice, mais les 4 joueurs
sont au filet. Attention: la faute anni-
hile la perspective d'un coup gagnant!
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Equilibre

a) Exécuter, dans la surface de service,
différentes formes d’exercices sur une
jambe;

b) Envoyer la balle de telle fagon que
I’éléve doive sans cesse changer de di-
rection, ce qui I'oblige a résoudre des
problémes d’équilibre (ajouter éven-
tuellement une tache supplémentaire,
telle que: «exécuter un tour sur soi-
mémen, etc.);

c) Exécuter des smashes sautés diffi-
ciles;

d) En hiver, dans une salle de condition
physique: deux joueurs se tiennent en
équilibre sur un banc suédois et se
passent la balle de volée; augmenter
la difficulté en retournant le banc ou
en allongeant la distance.

Orientation

a) Procéder a des échanges de balles
dans la surface de service et en effec-
tuant un plein tour sur soi-méme
apres chaque coup; augmenter la diffi-
culté en raccourcissant la distance, en
jouant plus vite ou en améliorant la
précision du placement;

b) Jouer avec 2 ou 3 balles;

c) Organiser un match en appliquant les
régles du «tennis de table en double»,
avec une seule raquette par paire de
joueurs (la passer a son partenaire
aprés chaque coup);

d) Entrainer le double: les 4 joueurs sont
au filet; la balle est mise en jeu en lob,
puis I'échange se poursuit normale-
ment jusqu’au point!

Rythme

a) Mettre la balle en jeu réguliérement
(éventuellement a I'aide de la machine
lance-balles); I'éleve retourne les bal-
les en alternant les mouvements de
frappe lents, normaux, rapides;

b) L’écho: «A», lors de la reprise, im-
prime un rythme «rebond — coup» que
«B» va répéter trés fidélement lorsque
la balle lui parvient a nouveau;

c) Le service: rechercher son propre
rythme selon trois formes différentes:
— élever les deux bras simultanément
— élever d’'abord le bras qui va frapper
— élever d'abord le bras qui va lancer;

d) Smash au rythme a deux temps:

— Elever les deux bras par le chemin
le plus direct — introduire un bref ar-
rét avant d’enchainer le deuxiéme
mouvement — conclure l'action en
frappant vigoureusement la balle;

— Ou bien: procéder a I’exécution har-
monieuse et bien liée du mouve-
ment de smash précédé d'une pré-
paration relativement ample (com-
me lors du service).

Il est bien clair que de nombreux exer-
cices d’entrainement bien connus chez
nous touchent simultanément plusieurs
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domaines de la capacité de coordination
des mouvements. Voici un exemple ca-
ractéristique:

Big Games/reprendre un lob
(en colonne)

Le moniteur ou un bon joueur envoie
la balle du coté du retour de service; lors-
qu’il y a faute, il interrompt I’'exercice en
mettant, a la main, une nouvelle balle en
jeu.

Déroulement de I'exercice: service —
attaque et 1re volée — 2e volée au filet —
smash suivi d'un démarrage en direction
du filet — le toucher avec la raquette —
revenir pour reprendre le lob — si toutes
ces phases réussissent, continuer a jouer
normalement.

Le meilleur age

On admet généralement que la capa-
cité de coordination des mouvements
peut étre entrainée et doit étre dévelop-
pée trés tot. Ceci est da a un développe-
ment relativement précoce du systeme
nerveux. Selon les spécialistes, I'age
idéal pour I'apprentissage se situe entre
9 et 12 ans, plus t6t méme en ce qui
concerne la faculté de réaction. Il faut
donc tenir compte de ce principe et lui
accorder toute [’attention voulue. En
bref, plus la capacité de coordination des
mouvements aura été acquise tot, plus
I'entrainement de la condition physique
et plus le travail technique seront faciles
a accomplir, et plus, aussi, ils seront effi-
caces par la suite.
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AGE 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
o

3

-g Endurance

>

£

[

c

2 Force

T

c

(-]

1)

) Vitesse

°

2

3

3

e Souplesse (mobilité)
[

Différenciation

Réaction

Orientation

Rythme

Capacité de coordination

Equilibre

D’aprés Martin (1982)

Plus le volume est important, plus I'aptitude a apprendre et a s’entrainer est grande.

Prédispositions

Condition physique

Coordination

4 8 12 16

Conséquence: en faisant appel aux prédispositions d’un éléve au bon moment,
on assure au mieux le développement général de ses facultés.
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La capacité de coordination
et la technique

La capacité de coordination des mou-
vements est étroitement liée aux habi-
letés techniques: apprentissage du geste
technique dont elle est une condition
préalable importante d'une part et,
d’autre part, son amélioration. La capa-
cité de coordination des mouvements
n‘est donc pas une fin en soi, mais elle
constitue la base de I’entrainement tech-

nique et tactique, dont le développement
lui est étroitement lié, tout particuliére-
ment a I'dge de I'enfance.

La capacité de coordination des mou-
vements ne peut étre développée et per-
fectionnée que par le biais d’exercices
correspondants, c’est-a-dire la sollicitant
réellement.

Il est important de noter qu’il ne faut
pas nécessairement inventer de nou-
veaux exercices et de nouvelles mé-
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thodes pour améliorer la capacité de co-
ordination des mouvements: il vaut au
contraire beaucoup mieux utiliser ce qui
existe, mais en linterprétant différem-
ment. l
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