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Informations sur l‘utilisation 
de ce dossier

Objectif
Le présent dossier de responsable de cours est destiné à tous les experts en tennis et moni-

teurs de cours J+S et sert à la préparation du module de perfectionnement J+S-Sport des 

jeunes 2021/2022.

Contenu
Les exigences sont définies dans le module d‘enseignement et le plan d’études cadre (PEC). Les 

objectifs du programme-cadre ont été repris tels quels dans le dossier et sont mis en évidence 

en gris. Au besoin, ces objectifs ont été formulés en termes plus concrets et servent d’objectifs 

de séquence.

Matériel didactique
Le support de cours de base est le manuel pour moniteurs J+S tennis. De plus, un journal 

d’apprentissage est distribué au participants qui devraient travailler le plus souvent possible 

directement avec les supports d’apprentissage.

Matériel de cours
www.swisstennis.ch

	Login My Tennis

	 	 News/Infos, enseignants, experts
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Directives pour le module

Module de perfectionnement pour moniteurs 
Tennis - Formation continue 1 Sport des jeunes 

Objectif  Assurer le perfectionnement des moniteurs 

Contenus  Approfondissement spécifique des thèmes dans le domaine 
des compétences d’action (compétences professionnelle, 
sociale, personnelle et méthodologique); échange 
d’expériences; présentation des informations actuelles 
(programme J+S, fédération et sport concerné). 

Méthodes et formes sociales  Enseignement frontal et en groupe, travail à deux ou en 
groupe, exposés, études en autodidacte, travaux 
préparatoires individuels. 

Moyens didactiques  Documents J+S du module perfectionnement 

Public cible  Moniteurs J+S Tennis Sport des jeunes 

Conditions d’admission générales  Selon l’art. 21 de l’ordonnance du DDPS sur les programmes 
et les projets d’encouragement du sport (OPESp) 

Conditions d’admission spécifiques  Reconnaissance de moniteur J+S Tennis Sport des jeunes ou 
Sport scolaire Sport des jeunes. 
Cette reconnaissance doit avoir un statut «valable» ou 
«caduc». 

Durée  1-2 jour(s) 

Forme de l’offre  Forme continue 

Qualification  Module réussi: Le moniteur a suivi le module dans son 
intégralité. 

Obligation de formation continue  Les moniteurs J+S sont tenus, selon l’art. 28 de l’OPESp, de 
suivre un cours de formation continue. 
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Programme cadre
Programme Module de perfectionnement 
Moniteur J+S-Sport des jeunes 2021/2022

Des activités J+S de qualité – Encourager

Devoirs Devoirs pour les participants
- News J+S
- Vidéos perception de soi, autorégulation, estime de soi

09h00-09h15 
Sur le terrain

Accueil et informations

Intervenant / responsable du cours

09h15-10h00 
Sur le terrain

Introduction au thème «Encourager»
- Soutenir le développement personnel

Intervenant / responsable du cours

10h15-10h45 
Sur le terrain

Un enseignement du tennis de qualité – Encourager
- Préparation et échauffement

Intervenant / responsable du cours

10h45-12h00 
Sur le terrain

Un enseignement du tennis de qualité – Encourager
- Renforcer la perception de soi

Intervenant / responsable du cours

12h00-13h15 
Restaurant

Repas

13h15-14h30 
Sur le terrain

Un enseignement du tennis de qualité – Encourager
- Promouvoir l‘autorégulation

Intervenant / responsable du cours

14h45-16h00 
Sur le terrain

Un enseignement du tennis de qualité – Encourager
- Renforcer la confiance en soi

Intervenant / responsable du cours

16h00-16h15 
Sur le terrain

Clôture
- Questions

Intervenant / responsable du cours

Programme sous réserve de modifications

Transmission des informations Interaction Pratique sportive Pause Réflexion
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Préparation et devoir 

Objectifs de la séquence

Les participants ont reçu le devoir de préparation à l’avance par e-mail. Ils arrivent donc pré-

parés et informés. 

Les participants sont informés sur les nouveautés dans leur sport/discipline et ont un aperçu de 

la structure de formation et des modules de formation avancée proposés.

Les participants ont eu un aperçu du thème du MF «encourager» au moyen de vidéos.

Durée
15 minutes

Contenu
•	 Discussion sur le devoir 

•	 News J+S 

•	 Structure de la formation Tennis

Matériel pédagogique
•	 Vidéo News

•	 Liens vers les vidéos 

- Stimuler la perception de soi: https://www.youtube.com/watch?v=k9bV-j49DhU 

- Encourager l‘autorégulation: https://www.youtube.com/watch?v=J7W_dS1ChUA 

- Renforcer l‘estime de soi: https://www.youtube.com/watch?v=PkUMqtps9jI

Organisation
Pour permettre aux participants de se préparer au cours, les liens sont envoyés par mail  

à l’avance.
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Objectifs de la séquence

Les participants apprennent à se connaître et à connaître les responsables. Les objectifs du mo-

dule et le programme du cours sont dévoilés et les participants obtiennent des informations sur 

le contenu du cours et les lignes directrices ainsi que sur l‘utilisation du matériel pédagogique.

Durée
15 minutes

Contenu
Accueil, organisateur, but du cours, programme, organisation, administration,  

attentes personnelles des participants

Matériel pédagogique
•	 Journal d‘apprentissage

•	 Étiquettes pour prénom

•	 Jeu de cartes

Organisation
Distribuer le journal d’apprentissage et donner un aperçu du déroulement de la journée.

Communiquer les objectifs du jour:

	 Introduction au domaine d’action «Encourager» en mettant l’accent sur le champ d’action  

	 «soutenir le développement personnel».

	 Expérimenter à travers des exercices pratiques. 

	 Connaître les techniques de base de l’entraînement psychologique.

Accueil et informations
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Introduction au thème  
«Encourager» 

Objectifs de la séquence

Les participants connaissent les trois domaines d‘action: stimuler la perception de soi,  

encourager l‘autorégulation et renforcer l‘estime de soi. 

Ils remplissent également un questionnaire sur eux-mêmes.

Durée
45 minutes

Contenu
•	 Bref apport théorique sur les trois domaines d‘action:  

stimuler la perception de soi, encourager l‘autorégulation et renforcer l‘estime de soi

•	 Comprendre la formation J+S

•	 Questions réflexives concernant les trois domaines d‘action

Matériel pédagogique
•	 Journal d‘apprentissage

•	 PPT «Introduction au thème Encourager»

Organisation
1.	 env. 20 minutes: Participants remplissent questionnaire d’auto-évaluation

2.	 Introduction au thème «Encourager» soit à l’aide du journal d’apprentissage, soit du PPT 

3.	 Liens aux cartes correspondantes

4.	 Introduction entraînement psychologique 
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«Encourager»  
Préparation et échauffement

Objectif de la séquence

Les participants s’échauffent de manière ciblée.

Durée
30 minutes

Contenu
•	 Préparation: 

Cœur – stimuler la circulation 

•	 Échauffement: 

L’échauffement est ciblé en fonction du thème

Matériel pédagogique
•	 Journal d‘apprentissage

Organisation
1.	 Préparation 

Jeu orienté sur l’entraînement psychologique. 2x le même jeu, mais les règles/actions changent. 

Exemple: 

Variante 1	 Faire deux groupes. Les participants de chaque groupe forment un cercle et se  

		  passent des balles de tennis aussi vite que possible sans en faire tomber.  

		  Quelle équipe est la plus rapide? 

Variante 2	 Les participants se passent désormais des œufs cuits (pas d’œuf cru) et essaient de  

		  ne pas en faire tomber. L’expert annonce qu’il y a un œuf cru dans chaque équipe. 

2.	 Échauffement 

L’échauffement est ciblé sur un thème: 

	 Se concentrer sur la respiration (intérieure - étroit): en frappant le coup, expirer longuement/  

	 éventuellement expérience contraire avec une respiration courte 

	 Focus sur la balle (extérieur - étroit): Tic - Tac, toujours dire «tac» quand la balle touche le  

	 sol – de son côté et du côté du partenaire  

	 Point d’impact (intérieur – étroit): dire «oui» lorsque la balle est frappée «proprement»
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«Encourager»  
Stimuler la perception de soi

Objectifs de la séquence

Évoquer, lors d’une discussion, les moyens possibles pour promouvoir la perception de soi  

d‘un joueur.

Les participants se familiarisent avec les formes de jeu et les exercices visant à promouvoir la 

perception de soi d‘un joueur.

En fonction du temps disponible, les participants auront la possibilité de présenter et de faire 

jouer leurs propres exercices.

Durée
75 minutes

Contenu
•	 Reportez-vous au questionnaire et discutez avec les participants des questions relatives  

à la perception de soi.

•	 Faire les exercices / les formes de jeu avec les participants.

Matériel pédagogique
•	 Journal d‘apprentissage

•	 Jeu de cartes 

•	 Préparer des étiquettes sur la perception du corps (léger, bloqué, détendu, rapide, lourd, ...) 

pour les participants et les prendre avec soi 

Organisation
1.	 Se référer au questionnaire et discuter des questions relatives à la perception de soi avec les 

participants

2.	 Les experts jouent les exercices suivants tirés du journal d‘apprentissage avec les participants: 

- Simulation d‘un double (p. 9) 

- Comment te sens-tu? (p. 9) 

- L‘artiste du mouvement (p. 10) 

- L‘artiste de l‘auto-évaluation (p. 10)

•	 Toujours se référer au cartes J+S correspondantes.

•	 Permettre aux participants de noter les éléments clés dans le journal d’apprentissage à la  

fin de la séquence
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«Encourager»  
Encourager l‘autorégulation

Objectif de la séquence

Évoquer, lors d’une discussion, les moyens possibles pour promouvoir l’autorégulation d‘un 

joueur.

Les participants se familiarisent avec les formes de jeu et les exercices visant à influencer de 

manière positive l’autorégulation d’un joueur. 

En fonction du temps disponible, les participants auront la possibilité de présenter et de faire 

jouer leurs propres exercices

Durée
75 minutes

Contenu
•	 Introduction au sujet par l‘expert à l‘aide de l‘étude de cas «tête brûlée»

•	 Faire les exercices / les formes de jeu avec les participants.

Matériel pédagogique
•	 Journal d’apprentissage

•	 Jeu de cartes

•	 Cas «tête brûlée» (journal d‘apprentissage p. 11)

Organisation
1.	 L‘expert introduit le sujet par le biais de l‘étude de cas «tête brûlée» (page 11 au journal 

d‘apprentissage); il lit le cas au groupe et interroge ensuite les participants pour savoir qui a 

déjà vécu des situations similaires. Il évoque ensuite les conséquences de ces réactions et 

les solutions possibles. 

2.	 Les participants forment des groupes et choisissent un à deux exercices/jeux dans le journal 

d‘apprentissage (p. 11-12), qu‘ils présenteront au reste de la classe. 

Pour chaque exercice/jeu présenté: 

- Les participants testent l‘activité expliquée par le groupe responsable 

- Les participants refont l‘exercice ou le jeu en ayant recours à une solution ou un rituel  

   proposé par l‘expert 

- Les participants recherchent eux-mêmes des solutions personnelles et les expérimentent 

   sur place

Permettre aux participants de noter les éléments clés dans le journal d’apprentissage à la fin de la 

séquence. 
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«Encourager»  
Renforcer l‘estime de soi

Objectifs de la séquence

Discussion autour des divers moyens que l’on peut mettre en œuvre pour renforcer l’estime  

de soi d’un joueur. 

 

Présentation de divers exercices et formes de jeu permettant d’influencer positivement  

l’estime de soi d’un joueur. 

En fonction du temps disponible, les participants auront la possibilité de présenter et de faire 

jouer leurs propres exercices. 

Durée
75 minutes

Contenu
•	 Jeu de rôle  

•	 Faire les exercices/les formes de jeu avec les participants 

Matériel pédagogique
•	 Journal d‘apprentissage

•	 Jeu de cartes

Organisation
Trois à huit participants par court et expert. 

On débute avec un jeu de rôle. Deux experts jouent la scène.  

L’expert 1 est l’entraîneur (Ent) et l’expert 2 joue Mirco (Mi), l’élève négatif et grincheux.  

 

Exemple:  

Ent:	«Alors Mirco? Comment s’est passé le tournoi de ce week-end?» 

Mi:	 «Mal. J’ai perdu en demi-finale! Suis dégoûté!»  

Ent:	«Mais c’est déjà pas mal du tout d’être arrivé en demi-finale, tu étais classé no. 4, non?»  

Mi:	 «C’est nul, tu veux dire. J’avais même une balle de match et j’ai réussi à la foirer.»  

Ent:	«Et tu me dis que tu as eu une balle de match? Ça veut dire que tu étais à un point de 

	 la grande finale? Mais c’est super Mirco! Tu es sur la bonne voie et tu as besoin de ce  

	 genre de défaite avant de gagner contre le favori pour la première fois. Comment est-ce  

	 que tu as gagné tes points?» 

Mi:	 «Euh, ben en restant sur la ligne de fond et en mettant la pression sur mon adversaire.» 
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	 Ent:	 «Voilà, c’est justement ce qu’on avait entraîné. Tu as réussi à faire ça en match et grâce  

	 à ça, tu as pleinement atteint tes objectifs. Est-ce que tu n’as pas gagné deux matchs  

	 avant la demi-finale?»  

Mi:	 «Oui, mais bon, mes adversaires étaient encore plus nuls que moi…» 	  

Ent:	 «Oui, peut-être, mais tu as surtout prouvé que tu es meilleur et que tu es resté calme.  

	 Tu n’as pas été submergé par le stress. Ça aussi, on l’avait entraîné. Ce qui est impor- 

	 tant, c’est de réussir à appliquer ce qu’on apprend à l’entraînement en situation de  

	 match. Les résultats à court terme sont en fait secondaires. Il est bien plus important  

	 de devenir un meilleur joueur. Les victoires suivront ensuite d’elles-mêmes.» 

2.	 S‘adresser maintenant au groupe et lancer la discussion:

«Le joueur voit tout de façon négative. Avez-vous déjà fait de telles expériences?»

Cette question anime la discussion pendant quelques minutes, au cours desquelles les  

solutions possibles sont également discutées. 

Solution:  

Se concentrer sur ce qui peut être influencé/entraîné, fixer des objectifs de formation, ne 

pas discuter les résultats/classements. 

L‘expert joue avec les participants aux exercices/jeux suivants tirés du journal d‘apprentissage: 

•	 Renforcer son point fort (p. 14) 

•	 Deviner le point fort (p. 14) 

•	 Sauve-qui-peut (p. 14) 

•	 Se mettre au défi (p. 15)

 

Permettre aux participants de noter les éléments clés dans le journal d’apprentissage à la fin de 

la séquence. 
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Clôture 

Objectifs de la séquence

Les participants donnent leur avis sur le module et reçoivent les documents nécessaires.

Durée
15 minutes

Contenu
•	 Évaluation du cours selon les souhaits du canton/de l‘organisateur du cours  

(en groupe ou individuellement, par écrit, oralement, sur poster, en ligne)

•	 Obligation de suivre une formation continue en tant que moniteur tous les deux ans. 

•	 Remerciements

•	 Motivation à travailler comme moniteur/monitrice dans un club, promotion du tennis

Matériel pédagogique
•	 Journal d‘apprentissage

Organisation
Théorie
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Swiss Tennis
Allée Roger-Federer 1
Case postale
CH-2501 Bienne

Téléphone +41 32 344 07 07

info@swisstennis.ch
www.swisstennis.ch


