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Estime personnelle

Contexte : soirée d’été festive au sein de votre club

Que souhaiteriez-vous que les trois personnes ci-dessous racontent à votre sujet ?
 

Un de vos élèves :

Un membre du club :

Une personne de votre entourage :
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Aujourd’hui (durant le cours)

Comment faire pour que mes camarades, les experts, le personnel de service ainsi que toutes les personnes présentes 

sur place perçoivent les valeurs qui me tiennent le plus à coeur ?

Quelqu’un a-t-il déjà réussi à les percevoir ?

Qu’avez-vous dit ou fait pour cela ?

Quelle différence cela fait-il à vos yeux ?
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Estime personnelle

Réfléchissez encore une fois aux valeurs que vous avez notées ce matin. Quelque chose a-t-il changé depuis ?  
Choisissez une, voire deux valeurs qui vous tiennent le plus à coeur et consignez-les !
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La musique dans le cadre du 
tennis

Passion pour le sport

Mise en jambe

Exercice 1 : Tai Chi Tennis Zennis  (downtempo, avec raquette)
Exercice 2 : Tennis par imitation  (downtempo, avec raquette)
Exercice 3 : Stretching, yoga et équilibre  (downtempo, avec ou sans raquette)
Exercice 4 : Compter en s’amusant (sans musique)

Quel impact la musique a-t-elle eu sur vous ? A-t-elle eu un effet positif ou négatif ?

Quel type de musique choisiriez-vous ?

Exercices de mobilisation et de yoga utiles pour le tennis
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Échauffement

Avez-vous trouvé facile de jouer au tennis et de parler en même temps ? Qu’est-ce qui vous est passé par la tête ?

Quel a été l’impact de la musique sur votre jeu ?

Situations de match et compétition
Le mot « compétiteur » vient du latin cum (avec) et petere (demander) et signifie « tendre vers un même objectif ».

Quelles différences avez-vous constatées entre les situations de match avec musique et sans musique ? Le fait d’avoir 

quelqu’un à vos côtés pour vous aider à trouver la solution a-t-il eu des répercussions sur vous ou votre jeu ?

 

Playlist Spotify
Krippis Tennismoves
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Le tennis chez les filles – jeux 
en équipe

Comment procédez-vous lorsque vous donnez une leçon de tennis à des filles ? 
Opérez-vous de la même manière avec des garçons ?

Séquence d’apprentissage numérique J+S – Sport des jeunes « Encouragement 
des filles et des jeunes femmes »
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Motivation garçons vs filles – 
comparaison

Cognition incarnée et attitude positive

« Come on ! »
En colonne, les filles se passent une balle entre les jambes de l’avant vers l’arrière. Elles se mettent d’accord 

sur un cri de victoire, qu’elles hurlent à la fin de l’exercice (« Come one ! », « Bravo ! », etc.).

Objectif d’apprentissage : savourer le plaisir d’accomplir une tâche en équipe et le manifester. 

L’échauffement (avec ou sans raquette) fait partie intégrante d’une activité sportive.

Mission : simplifier ou complexifier le jeu (variante) ou proposer un autre jeu ayant le même objectif

Illustration : Andreas Steinegger, OFSPO
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Esprit d’équipe et motivation

« Passe-moi la fleur ! »
L’équipe A fait un double contre l’équipe B. Les joueuses frappent la balle en alternance. Une fois la balle 

renvoyée de l’autre côté, la joueuse doit passer le flambeau à sa coéquipière en lui remettant une fleur.

Objectifs d’apprentissage : faire plaisir à sa coéquipière en lui offrant une fleur, la récompenser  

(peu importe le résultat), transformer le jeu en une expérience, collaborer (esprit d’équipe), vivre des  

expériences positives en équipe

Mission : simplifier ou complexifier le jeu (variante) ou proposer un autre jeu ayant le même objectif

Confiance en soi et courage

« La voleuse »
Les joueuses de l’équipe A sont en position de double, et les joueuses de l’équipe B frappent la balle en 

alternance depuis le fond du court. Tout le monde joue croisé. La volleyeuse doit réussir à intercepter la 

balle avant que l’autre équipe ne puisse, elle aussi, se mettre en position de double.

Objectifs d’apprentissage : intercepter la balle avec audace, se placer correctement et prendre ses  

responsabilités

Mission : simplifier ou complexifier le jeu (variante)
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Organisation d’un évènement
destiné aux jeunes

Marché et marketing
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Product

(produit)

Titre Trouvez un nom d’évènement accrocheur, qui attise la curiosité !

Durée 2 heures

Contenu
Proposez des exercices donnant la possibilité aux enfants d’incarner le rôle

du moniteur et leur permettant à tous de jouer contre leurs parents !

Frais Pensez aux frais de participation, s’il y en a !

Prestations Énumérez les prestations supplémentaires (prix, bons, matériel) !

Place

(distribution)
Où Où faire la publicité ?

Promotion

(communica-

tion)

QUI Qui cibler (groupes cibles, tranche d’âge, etc.) ?

COMMENT 

(manière)

Comment faire passer le message (manière) ? Utiliser le modèle

publicitaire AIDA (image, texte, ton, couleurs adaptés au groupe cible).

Modèle AIDA(S) :

•	 Attention : attirer l’attention (avec une image ou un slogan)

•	 Interest : susciter l’intérêt (décrire brièvement l’événement)

•	 Desire : provoquer le désir (de passer à l’action)

•	 Action : inciter à l’action (déclencher l’action, par exemple, l’inscription)

•	 Sender : expéditeur (nom, adresse, etc.)

COMMENT 

(support)

Comment faire passer le message (support) ? Les supports utilisés doivent

interpeller le groupe cible (affi ches, flyers, Internet, site Internet, lettres,

publipostage, articles de presse, Facebook, etc.).

L’identité visuelle doit être unique (corporate design, nom, couleurs,

écriture, image, logo et slogan).

QUAND Quand organiser l’évènement (jour, heure, période) ?

Price

(prix)
COMBIEN Combien coûte un tel évènement ?

Objectif : vous avez une grande école de tennis et vous souhaitez organiser un évènement familial (« Se soucier de 

l’entourage »), avec pour objectif de fidéliser les membres existants et éventuellement d’en recruter de nouveaux (parents). 

Le rassemblement dure deux heures. Sur la base des 4P du marketing, proposez une offre remplissant ces critères.
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(prix)
COMBIEN Combien coûte un tel évènement ?

Éthique

Les neuf principes de la Charte d’éthique dans le sport :

1.	 Traiter toutes les personnes de manière égale

2.	 Promouvoir l’harmonie du sport avec l’environnement social

3.	 Renforcer le partage des responsabilités

4.	 Respecter pleinement les sportifs au lieu de les surmener

5.	 Éduquer à une attitude juste envers les autres et la nature

6.	 S’opposer à la violence, à l’exploitation et au harcèlement

7.	 S’opposer au dopage et à la drogue

8.	 Renoncer au tabac et à l’alcool pendant le sport

9.	 S’opposer à toute forme de corruption
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Nouveautés
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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

Office fédéral du sport OFSPO
Jeunesse et sport
CH-2532 Macolin

www.jugendundsport.ch


