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Afin de faciliter la lisibilité du texte, seul le genre masculin est utilisé pour désigner les personnes et les fonctions.
Il va de soi que les formulations s'appliquent également aux personnes du sexe féminin.
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Une bonne lecon de tennis
«encourager»

Une bonne le¢on de tennis — encourager
La conception de la formation J+S se concentre sur les «bonnes activités J+5S» et fournit un soutien pratique aux moni-
teurs J+S dans leur travail. «<Encourager» est l'un des quatre domaines d‘action:
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Le domaine d'action «éduquer et accompagner» développe deux champs d'actions. Au tennis, nous nous concentrons
sur «soutenir le développement personnel» en mettant l'accent sur les trois aspects suivants:

e La perception de soi — le «<moi» au centre
Qui suis-je? Dans quel état suis-je en ce moment? La perception de soi s'occupe de ces questions.

Une auto-évaluation réaliste sert de base a la construction d'une estime de soi saine. De plus, la perception de soi,
de son état émotionnel et physique, est aussi une condition préalable pour parvenir a se gérer dans les situations de
stress.

Perception de soi de
ses forces et de ses faiblesses
N2

Estime de soi

Perception de soi
émotionnelle et physique

Autorégulation

Les activités de J+S sont un terrain d’entrainement idéal d'introspection et de renforcement de la perception de soi.
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L'autorégulation — la clé du succes
L'autorégulation (ou autocontréle) décrit la capacité a controler et a gérer les émotions, les pensées et les actions
percues.

Zone optimale

Concentration = performance

Tension/stimulation/activation
(émotionnelle et physique)

Rapport entre tenson et performance selon Yerkes-Dodson {1908)

L'estime de soi — le développement de la personnalité

Une estime de soi positive influe sur la réussite sportive, permet de se sentir a l'aise avec son apparence et son corps,
d'avoir confiance en ses propres capacités et de montrer de l'assurance. Pour que le sport contribue au déploiement
de ces qualités, les moniteurs J+S sélectionnent des taches avec soin afin de fixer des objectifs individuels. Ils mettent
l'accent sur les points forts de l'individu et posent des questions bien précises qui invitent a la réflexion (par exemple
«De quoi es-tu fier aujourd’hui? Pourquoi as-tu réalisé ou non tes objectifs? Que pourrais-tu améliorer la prochaine
fois?»). De cette facon, on développe chez les participants la faculté d'expliquer les causes (attribution) et on permet a
chaque participant de vivre une expérience gratifiante.

W
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L'entrainement psychologique

Dans cette partie, nous allons présenter de nombreux exercices et formes de jeux visant a renforcer la perception de soi,
l'autoregulation et l'estime de soi. Tous les exercices et les jeux ont un objectif d'apprentissage clair et consistent en une
combinaison de ces techniques psychologiques de base:

e Visualisation d'images, d'autres perceptions sensorielles, d'états émotionnels
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e Contréle de la pensée sous forme de monologue intérieur

e Respiration consciente




Questionnaire

1. J'ai des difficultés a évaluer de facon
réaliste mes performances.

2. J'utilise chaque erreur pour voir ce que je
peux mieux faire.

3. Sije dois m'entrainer avec des joueurs plus
faibles, je n'ai pas envie de faire des
efforts.

4. J'aime rester dans ma zone de confort.

5. Je sais exactement ce que je sais faire et
j'en suis fier.

6. Sur le terrain, je peux facilement étre
distrait par d'autres choses.

7. Je suis capable d'évaluer objectivement
mon état physique et émotionnel.

8. Je percois a temps mes pensées négatives
et je sais les transformer en pensées
positives.

9. Quand les choses vont mal, je ne sais tout
simplement pas quoi faire.

10. Face a I'épreuve, je préfere baisser les bras.

11. Je connais précisément mes objectifs au
tennis et je vais travailler sur moi-méme
avec détermination.

12. Peu importe a quel point je joue mal, je
donne tout !

13. Dans des situations de stress, je me calme
grace a une respiration controélée.

14. Je suis souvent peu slr de moi et insatisfait
de moi-méme.

15. Je suis capable de faire abstraction des
pensées sans importance sur le terrain.

16. En quittant le terrain, je ne me soucie plus
de ce qui s’y est passé.

17. Jai souvent le sentiment de me freiner
tout seul.

18. Grace a un monologue intérieur positif, je
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suis capable de me ressaisir.
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Evaluation du questionnaire

Chapitre dans le livre Evaluation des points

1. Perception de soi 1 4 7 10 13 16 Total
2. Estime de soi 2 5 8 11 14 17 Total
3. Autorégulation 3 6 9 12 15 18 Total

Evaluation des points: 26 - 30 = excellent
20 -25 = aaméliorer
5-19 = nécessite une attention particuliére
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Stimuler la perception
de soi

1. Simulation d’un double
Les joueurs jouent en double sans ballon et activent spécifiguement tous les sens.
Les joueurs essaient d'exécuter parfaitement le coup, tel qu'il apparait dans le réve et jouent des mouvements
réalistes. En attendant, ils s‘analysent et les adversaires et les autres joueurs les percoivent en conséquence.

Objectif d‘apprentissage: améliorer la perception de soi aussi bien externe qu’interne. Pouvoir imaginer comment
on se déplace sur le terrain pendant et aprés un échange de balle.

2. Comment te sens-tu?
Les joueurs jouent un tie-break et rapportent leurs émotions dans un tableau aprés chaque échange.

Emotions de base 1 2 3 Emotions de base
optimiste pessimiste

serein, calme tendu / hystérique
motivé démotivé

Objectif d'apprentissage: contréler au mieux ses propres émotions.
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L'artiste du mouvement

Les joueurs jouent un tie-break. Avant chaque échange, ils tirent un billet sur la «perception du corps» et essaient
ensuite de bouger pendant le point en tenant compte de ce qui était écrit sur le billet. Aprés l'échange, les joueurs
réfléchissent pour voir si ¢ca a marché.

Objectif d'apprentissage: étre capable de se percevoir de ['extérieur.

L'artiste de l'auto-évaluation
Les joueurs s'autoévaluent apres chaque jeu en entourrant le chiffre qu'ils estiment juste. Ils comparent ensuite les
tableaux a la fin du set.

trop détendu, déconcentré, suspens, plaisir, crispé, bloqué, trop de
Jeu pas assez sérieux agressivité bien dosée pression, peur ou rage
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Objectif d'apprentissage: étre capable de sautoévaluer de maniere correcte.
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Encourager l'autorégulation

L'autorégulation, ou contréle de soi, décrit l'aptitude a pouvoir controler et gérer ses émotions, ses pensées et son
comportement.

Le court de tennis est un terrain d'exercice idéal pour mettre a contribution les aspects centraux de l'autorégulation;
les sportifs apprennent d’'une part a ignorer le superflu, d’autre part a contréler leurs émotions et enfin a faire preuve
de souplesse d'esprit.

Cas d'exemple «Téte brilée»

Cas de figure: Comme bien souvent, Sven ne semble pas étre en forme aujourd’hui. Beaucoup de balles vont mourir
dans le filet ou sortent du terrain. Sven s'énerve a haute voix, se dénigre lui-méme dans un monologue rageur et déran-
ge tous les autres membres du groupe d’entrainement.

Question: Comment arrives-tu a calmer Sven dans cette situation?
Quels conseils peux-tu lui donner pour que le scénario ne se reproduise pas?

1. Les billets rouges et verts
Les joueurs jouent un tie-break. Aprés chaque point, les
joueurs tirent un billet vert (pensées positives) ou un billet
rouge (pensées négatives) en fonction de leur ressenti.
Les joueurs jouent ensuite un deuxieme tie-break mais
n‘ont le droit de commencer un nouveau point qu'aprées
avoir tiré un billet vert.

Objectif d'apprentissage: contréler ses émotions

2. Facteurs de distraction
Les joueurs font des échanges, leur but étant d'arriver a
30 passes sans faire de fautes. Durant les passes, les deux
autres joueurs tentent de perturber (perturbations auditives
ou visuelles) les joueurs et ainsi de leur faire faire une
erreur. Lorsqu’une faute est commise, les réles s'inversent.

Objectif d‘apprentissage: ignorer le superflu
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Le tricheur

Les joueurs jouent des jeux normaux. Une fois par jeu
et a n‘importe quel moment, un joueur a le droit de
délibérément «voler» un point a l'autre.

Objectif d'apprentissage: contrdler ses émotions/faire
preuve de souplesse d'esprit

Up or down

A joue des points contre B jusqu’a 10 en commencgant a 5:5.
Le joueur qui réussit un coup gagnant marque un point,
celui qui commet une faute en perd un, mais son adversaire
n‘en gagne aucun ! Chacun compte pour soi, les coups
gagnants rapportent un point, les fautes en retranchent un.
Si un joueur retombe a zéro, le jeu est terminé.

Objectif d‘apprentissage: contréler ses émotions

Toujours sous pression

A et B jouent des jeux normaux. A la fin du jeu ou a 40:40,
l'entraineur lance le dé; le vainqueur du jeu est celui qui a
gagné le point indiqué par le dé. Chaque point est donc
décisif.

Exemple: le chiffre indiqué est 3, le joueur qui a gagné le
troisieme point du jeu remporte le jeu.

Objectif d‘apprentissage: se focaliser sur le point a venir

Balle de jeu

A et B jouent des jeux normaux. Si la premiere balle de jeu
n'est pas transformée, le score du joueur repart a zéro et
l'adversaire marque en plus le point.

Exemple: le serveur méne 40:0, il manque le coup suivant.
Le nouveau score est de 0:15.

Variante: si la premiére balle de jeu n'est pas transformée,
le score repart a 0:0.

Objectif d‘apprentissage: contréler ses émotions
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Les formes d'entrainement d'ordre psychologique doivent contribuer a apporter une stabilité émotionnelle et une force
mentale. Les méthodes utilisées dépendent du but, de la personnalité du sportif, de la situation et aussi de la planifica-

tion de la saison. Quelle que soit celle choisie, il s'agira d'une variation des trois techniques fondamentales que sont la

visualisation, le monologue intérieur et la respiration.

Comment? 3 techniques fondamentales

Que veux-je améliorer? Monologue
Visualisation intérieur Respiration
\_ J

4 N [ N N/ I

* Motivation

« Confiance en soi

e Se concentrer

« Percevoir et traiter

e Canaliser la psyché

e Maitriser la volonté

e Anticiper

e Communiquer

« Tactique et stratégie
\ AN AN AN J

Source: Manuel J+S «Psyché: bases théoriques et exemples pratiques»
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Renforcer l'estime de soi

Filieres pour renforcer l'estime de soi des joueurs:

1. Renforcer son point fort
Chaque joueur entraine son «arme fatale» 50 a 100 fois
au total (par exemple, le revers le long de la ligne ou
l'utilisation du coup droit pour mettre l'adversaire sur
la défensive). Un joueur s'entraine avec l'entraineur, un
joueur mime le premier, un joueur autre saute a la corde
et le dernier ramasse les balles.

Objectif d‘apprentissage: renforcer le point fort d’'un joueur

2. Devenir le point fort
Les joueurs écrivent leur point fort sur une feuille et jouent
ensuite des points. Le but est de deviner ce que l'adversaire
a écrit.

Deux joueurs jouent des points. L'adversaire et/ou
l'entraineur/éleve regardent ce qui se passe et essaient
de deviner les forces décrites.

Objectif d'apprentissage: les joueurs apprennent a identifier
les forces de leur adversaire

3. Sauve-qui-peut
Un joueur s'entraine avec un entraineur au filet et essaie de «sauver un maximum des balles». Aucune balle ne doit
tomber par terre. Lorsque la totalité des balles prévues pour l'exercice a été épuisée (par exemple 15 balles), le jou-
eur céde sa place. Les autres joueurs sont occupés a sauter a la corde, a ramasser des balles, etc.

Objectif d'apprentissage: le fait d’avoir «sauvé» des balles procure au joueur un sentiment de satisfaction.
L'exercice se base sur le principe «plus je suis en forme, plus jai confiance en moi».
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4. Se mettre au défi
S'échauffer avec l'adversaire, puis jouer des points en simple.
Apres l'échauffement, le joueur estime les points qu'il est capable de gagner sur un total de 11 points.

Variations:

- Le méme principe, mais le pari repose sur 'adversaire. Estimer combien de points l'adversaire est capable
d’‘engranger.

- Le méme principe, mais en double. Se mettre d'accord avec le partenaire.

- Le joueur annonce avant le premier jeu, combien de points il va gagner dans un set complet.

Objectif d'apprentissage: les joueurs apprennent a évaluer leurs capacités, sans se sous-estimer, si se surestimer

5. L'évaluateur externe
A la fin d'un jeu, les joueurs remplissent le tableau ci-dessous en évaluant le jeu de leur adversaire. Au bout d'un
moment, ou a la fin du set, ils comparent leur évaluation.

Objectif d‘apprentissage: étre capable d'évaluer correctement son adversaire. Identifier ses forces et ses faiblesses.

trop détendu, déconcentré, suspens, plaisir, crispé, bloqué, trop de
Jeu pas assez sérieux agressivité bien dosée pression, peur ou rage
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9
1 2 3 4 5 6 7 8 9

Zone optimale

Concentration < performance

Tension/stimulation/activation
(émotionnelle et physique)

Rapport entre tenson et performance selon Yerkes-Dodson (1908)
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Informations
Swiss Tennis / J+S

Nouveautés dans les diverses formations
e La formation «spécialiste Kids Tennis» peut désormais étre suivie directement apres avoir terminé avec succes la
formation continue 1 J+S-Sport des jeunes. Le cours se compose maintenant de trois modules:
- Module compétences techniques et méthodologiques 3d
- Module Kids Tennis 3d
- Module Kids Tennis Camp 2d
e Iln’y aplus d'examen dans le module de formation continue 1 J+S-Sport des jeunes «enseigner a des bons joueurs».
¢ Nouveau: Lors de 'examen d'admission, une séquence d'enseignement avec de vrais éleves doit maintenant étre
présentée pour évaluer les compétences méthodologiques.

Nouveautés Vaudoise Kids Tennis Training Book / Teampass
e Quatre nouveaux modules d'apprentissage (optionnels) pour promouvoir l'esprit d'équipe et développer le double
e Listes des métaphores utilisées et du matériel

Niveau rouge Distinction claire a l'intérieur du niveau entre le niveau rouge 1 et rouge 2.

Niveau orange Dans les modules d'apprentissage «le joueur d'escrime» et «le lanceur de javelot», intégration de la
volée et du smash.

Niveau vert Les exigences ont été ajustées afin que les enfants aient un niveau de jeu R7 lorsqu'ils terminent la
Vaudoise Kids Tennis High School.

Vaudoise Team Cup

00 vaudoise | TEAM

presents CU P ‘9

Groupe cible
e 10 -18ans
e Détention de licence obligatoire

Description

e Combinaison d'éléments de Vaudoise Kids Tennis et des formes de compétition connues. Se compose de simples,
de doubles, d'une partie polysportive et d'une activité de cohésion d'équipe.

e Systéme de décompte: Short Sets (début a 2:2, point décisif a 40:40 et tie-breaks)

¢ Permet de vivre une expérience avec des copains

e Un événement dure au maximum six heures / tout le monde commence et termine au méme moment

e Tournoi officiel, les résultats individuels comptent pour le classement



Formes de compétitions Kids Tennis et Juniors

18
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VAUDOISE
KIDS TENNIS
HIGH SCHOOL

Jeux, plaisir &
formation
pour enfants de
5312 ans
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AVEC LICENCE
ans

avec du matériel adapté

ans

Vaudoise
Junior

Tournois
Juniors

Vaudoise
Junior
Interclub

Vaudoise
Team
Cup

Champion
de
demain

17

swisstennis @

SANS LICENCE

Tournois
internes
de club

Tournois Vaudoise
Kids Tennis verts

modules
d'apprentissage

Tournois Vaudoise
Kids Tennis oranges

modules
d'apprentissage

Tournois Vaudoise
Kids Tennis rouges

modules
d'apprentissage

*je ne suis plus dans le niveau vert de la Vaudoise Kids Tennis High School lorsque j'ai 13 ans ou que j'ai atteint le classement Ré

- Informations et film: https://www.kidstennis.ch/fr/cheminjunior
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Structure de la formation

Directeur d'école d'une discipline Entraineur diplomé sport élite Swiss Olympic
sportive avec dipléme fédéral (Entraineur sport d'élite avec diplome fédéral)
sportartenlehrer.ch OFSPO/Swiss Olympic
3 modules Min. 4 modules OFSPO
+ examen professionnel supérieur SEFRI + examen professionnel supérieur SEFRI
10 jours Min. 11 jours
Professeur de tennis avec brevet fédéral Entraineur A Tennis Entraineur A Condition physique
Swiss Tennis/sportartenlehrer.ch (Entraineur professionnel avec brevet fédéral) (S?Nei;tslﬁoclatrg ei(r:l)tralneur de condition physique
OFSPO/Swiss Olympic/Swiss Tennis ymp
2 modules + 2 modules & option + stage pratique OFSPO/Swiss Olympic/Swiss Tennis
Travail d'examen, examen professionnel SEFRI Min. 4 modules OFSPO + examen prof. SEFRI
12-15 jours 2 modules Swiss Tennis 3-5 modules OFSPO + examen de certificat
Min 25 jours 3-5 modules Swiss Tennis + examen dipléomé
16-25 jours
Entraineur B Tennis
(Formation continue 2 — Sport de performance)
Swiss Tennis
3 modules + 3 modules a option + journées pratiques
Expert J+S Sport des jeunes /i\g?gj:‘gles Partenaires + examen de dipléme
Expert J+S Sport des enfants
Expert Sport des adultes f
Expert sportartenlehrer
différents voies de formation K Entraineur C Tennis Spécialiste Kids Tennis

Swiss Tennis
J+S-Sport des jeunes
formation continue 2 3 modules

OFSPO/Swiss Tennis 8 jours

Enseigner a des bons joueurs 2
3 jours

Enseigner a des bons joueurs 1
4 jours

Examen d'admission

1 jour

J+S-Sport des jeunes
formation continue 1

Cantons/OFSPO/Swiss Tennis

Enseigner a des avancés

4 jours
Moniteur Sport des adultes ';.Odule & e
jours
Swiss Tennis
g%‘:fsdvmtmdu‘:tion esa J+S-Sport des jeunes Moniteur Kids Tennis /
J formation de base J+S-Sport des enfants
Cantons Swiss Tennis/Cantons
Cours de moniteurs Cours d'introduction Kids Tennis
5-6 jours 2.5 jours

Cours d'introduction pour moniteur
J+S-Sport des jeunes

2 jours

ou

Cours de moniteurs J+S-Sport des enfants
sports de raquettes
5-6 jours

Cours d'assistants
Les termes et désignations utilisés sous la Swiss Tennis

forme masculine valent par analogie pour
les femmes. 2 jours

DEPART
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Notes
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