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ü CS 2.3.1 "Analyse du mouvement et du geste tennistique lié à la tactique"  

Á Résumé  

Ce module est une suite évidente du module des Cours Généraux CG 2.3.4 
"Introduction ¨ lôanalyse du mouvement et du geste sportif".  Une partie du r®sum® 
de ce module nous dit : 

"Au terme de ce module, le candidat "Moniteur Educateur Tennis" devra donc 
appr®hender et conna´tre, entre autres, les diff®rents plans de lôespace, les 
repères anatomiques de base, les mouvements permis par les différentes 
articulations, les types de contractions musculaires et les facteurs limitant le 
mouvement. 

Ce module devra être approfondi dans le cadre des cours spécifiques de chaque 
discipline sportive, notamment par lôanalyse pr®cise de la/des technique(s) de la 
discipline en question, mais aussi par des exercices pratiques dôint®gration de ces 
éléments dans les interventions du moniteur sportif sur le terrain." 

Lôint®r°t des moniteurs de tennis pour lôanalyse du mouvement, pour lôanalyse des 
gestes techniques, est un fait avéré.  Cet int®r°t est justifi® par le fait que lôactivit® 
tennis a une forte connotation technique.  La n®cessit® dôenseigner, dôapprendre, 
dôentra´ner, é des mouvements corrects, des gestes justes, rev°t une importance 
capitale pour une meilleure efficacité de lôentra´nement, de la performance 
sportive, mais aussi pour la prévention des blessures.  A ce sujet, ce module de 
formation trouvera un prolongement dans le module CS 2.4.2 "Traumatologie du 
tennis.  Entre prévention et premiers soins sur le court". 

Le contenu de formation de ce module aborde les éléments techniques qui 
permettent dôimpr®gner la balle dôeffet (slice ou lift).  Il y a, dans chaque 
considération technique, un lien avec la réalité tactique. Chaque coup sera 
analysé en fonction de son contexte tactique. 

Ce module permet également au candidat de développer les compétences qui 
permettent de distribuer la balle au joueur tant¹t ¨ lô®change, tant¹t au panier. 
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CG 2.3.4 « INTRODUCTION ê LôANALYSE DU MOU-

VEMENT ET DU GESTE SPORTIF », ILLUSTRATIONS 

SPÉCIFIQUES AU TENNIS 

Le module des CG 2.3.4 « Introduction ¨ lôanalyse du mouvement et du geste sportif » 
permet dôappr®hender et conna´tre entre autres, les diff®rents plans de lôespace, les rep¯res 
anatomiques de base, les mouvements permis par les différentes articulations, les types de 
contractions musculaires.  
Mais quelle est lôincidence de cette th®orie dans lôanalyse de la technique au tennis ? Quels 
sont les points clefs qui vont permettre une compréhension, une visualisation juste et précise 
des coups qui sont expliqués dans la seconde partie de ce cours ? 

Ce chapitre nous replonge également dans le chapitre de biomécanique du module CS 1.3.2 
« Fondamentaux techniques » des cours spécifiques du niveau Initiateur.   

QUELS REPERES PEUT-ON UTILISER POUR DECRIRE UN MOUVEMENT 

DANS LôESPACE OU DECRIRE UNE POSITION AU TENNIS ?  

Afin de décrire la position ou le mouvement du corps humain, une nomenclature (Fig. 1) a 
été mise en place en médecine. La même nomenclature est utilisée en biomécanique. Elle 
est particuli¯rement utile pour nous orienter dans lôespace lors de la description de 
mouvements.  

Cette nomenclature permet donc de décrire efficacement des mouvements complexes en les 
décomposant comme un ensemble de mouvements dans divers plans où directions. La 
communication autour de la r®alisation dôun geste sôen trouve ainsi facilit®e.  

Au tennis, les gestes ont lieu dans lôensemble des directions de lôespace.   

LES 3 PRINCIPAUX PLANS DE LôANATOMIE VS 

SITUATION DôUN IMPACT 

Les 3 principaux plans de lôanatomie sont :   

 ̨ Le plan sagittal  (ou médian) sépare les 
parties droite et gauche du corps,  

 ̨ Le plan frontal  (ou coronal) sépare les 
parties avant et arrière du corps,  

 ̨ Le plan transvers e (ou horizontal ou 
axial) sépare les parties haute et basse 
du corps.  

Figure 1 : Les 3 plans de l'anatomie 
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Figure 2 : Situation de l'impact par rapport aux 3 plans de l'anatomie 

LES 3 PRINCIPAUX AXES DE LôANATOMIE1 VS MOUVEMENTS TENNIS-

TIQUES 

Les 3 principaux axes anatomiques sont :  

 

- Lôaxe vertical  est 
longitudinal au corps. (Barre de 
manège à chevaux de bois) 

Exemple spécifique au tennis : axe 
autour duquel le joueur tourne 
pour revenir de face lors de la 

frappe en CD, 

 

- Lôaxe sagittal  est lôaxe horizontal allant de lôarri¯re ¨ 
lôavant. (Flèche du sagittaire) 

Exemple spécifique au tennis : La bascule des épaules au 
smash peut °tre d®crit comme une rotation autour de lôaxe 
sagittal.  

 
Figure 5 : Rotation autour de l'axe sagittal 

 
1 Par rapport au corps 

Figure 4 : Rotation autour de l'axe vertical 

Figure 3 : Les 3 axes anatomiques 
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- Lôaxe transverse est lôaxe horizontal allant de la 
gauche à la droite. (Barre de kicker) 

Exemple spécifique au tennis : Flexion-extension du 
dos au service 

 

 

 

 

Figure 6 : Rotations du tronc au service 

LES 3 PRINCIPAUX COUPLES DE DIRECTION2 :  

 

Figure 7 : Couples de direction 

- Les directions proximales  (proche de la racine du membre) et 
distales  (proche de lôextr®mit® du membre) ï exemple : pour 
lôhum®rus, lôextr®mit® proximale est lô®paule et celle distale est 
le coude.  

Exemple spécifique au tennis : Le mouvement de rotation 
interne/externe du bras qui est dôune grande importance pour la 
r®alisation dôun service est la rotation autour de lôaxe 
proximal/distal de lôhum®rus.  

 

 

 
2 Par rapport aux membres supérieurs et inférieurs 

Figure 8 : Rotation interne de bras au service 
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- Les directions latérales  (qui sô®carte du plan m®dianévers lôext®rieur) et médiales  
(qui se rapproche du plan m®dianévers le plan médian) -  exemple : pour la cheville, 
on parle de malléole latérale (ou externe) et de 
malléole médiale (ou interne), 

Exemple spécifique au tennis : Le mouvement de 
flexion extension du poignet lors de la frappe en 
CD est un mouvement qui se fait autour de lôaxe 
latéral/médial du poignet. 

 

 

- Les directions antérieures  
(ventralévers lôavant) et postérieures  (dorsalévers lôarri¯re) ï pour la cuisse : la 
face ant®rieure se situe ¨ lôavant est constituée du quadriceps alors que la face 
post®rieure est situ®e ¨ lôarri¯re et est constitu®e des ischio-jambiers. 

Exemple spécifique au tennis : Le mouvement dôabduction du bras lors de la 
pr®paration au service est un mouvement qui se fait autour de lôaxe antéro/postérieur 
de lô®paule. 

    

Figure 10 : Axes, plans et directions en anatomie (adapté de Wikipédia axes, 2013) 

QUELS MOUVEMENTS PEUVENT REALISER LES ARTICULATIONS AU 

TENNIS ?   

En biomécanique, au niveau dôune articulation, le nombre de degré de liberté correspondent 
aux mouvements relatifs ind®pendants dôun os par rapport ¨ un autre.  

Le tableau suivant (Tableau 1) reprend les principaux types dôarticulations que lôon trouve 
dans le corps humain en fonction de leur nombre de degré de liberté en rotation et de la 
forme des surfaces articulaires.   

La connaissance des possibilités de mouvement de chaque articulation est importante 
pour comprendre comment est réalisé un mouvement et comprendre les limitations 
quôimposent lôanatomie du corps humain !   

Figure 9 : Flexion - extension lors de la frappe en CD 
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Liaison anatomique arti-

culation synoviale  

Formes de 

surfaces arti-

culaires  

Occurrence dans le 

corps humain  

Nature des 

mouvements  

Exemple de 

mvt au ten-

nis 

3
 d

e
g

ré
s d

e
 li

b
e
rt

é
  

Articulation sphéroïde   

2 segments 

de sphères : 

la tête 

(pleine) et la 

cavité (creux) 

Gléno-humérale 

(Épaule), 

 

 

Coxofémorale (hanche) 

Flexion-
extension  

  

Abduction-
adduction  

  

Rotation 

axiale  

Tous les 
gestes effec-
tués avec le 
bras porteur 

 
Tous les 

mouvements 
effectués 
avec les 
jambes 

2
 d

e
g

ré
s
 d

e
 li

b
e
rt

é 

Articulation ellipsoïde  2 segments 
d’ellipsoïdes 

: un 

Condyle plein 

et un condyle 

creux 

Radio-carpienne 

(Poignet), 

metacarpo-

phalengienne (doigts 

longs) 

Flexion-
extension  

  

Abduction-

adduction  

 

Flexion-
extension de 
la main lors 
de la frappe 

en CD 

Articulation en selle  
2 pièces 

concaves 

dans un sens 

et convexes 

dans l’autre 

Sterno-claviculaire 

(Épaule), 

trapézométacarpienne 

(pouce) 

Mouvement 

de frappe au 

service 

1
 d

e
g

ré
 d

e
 l
ib

e
rt

é 

Articulation à char-

nière 

  

1 trochlée 
(gorge et 2 

versants) et 1 
incisure tro-

chléaire 
(crête et 2 
facettes) 

Huméro-ulnaire  

(coude)  

  

Fémoro-patellaire  

(genou)  

Flexion-

extension  

Flexion – 

extension 

lors de la 

frappe en 

revers 

2 segments 
transversaux 
d’ellipsoïde : 

l’un plein 

l’autre creux 

Temporaux-
mandibulaire  
(mâchoire)  

 

Articulation à pivot  

  

2 segments 
longitudinaux 

de 

Cylindre : l’in 

plein l’autre 

creux 

Radio-ulnaire (avant-

bras)  

Rotation 

axiale  

Pronation au 

service 

Figure 11 : Principaux types d'articulation (adapté de Allaire, 2006) 
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QUELS MOUVEMENTS CARACTERISENT LôARTICULATION DE 

LôEPAULE  ? 

Pour être efficace, cette articulation si importante dans la réalisation des gestes tennistiques, 
doit être : 

- Mobile pour permettre de déplacer le segment bras-raquette dans toutes les zones de 
l'espace. 3 degrés de liberté. 

- Souple pour permettre une certaine amplitude de mobilité 

- Puissante pour générer de la force et de la vitesse au segment bras-raquette 

- Stable afin de servir de point dôappui pour le bras lors de la frappe. L'articulation de 
l'épaule doit donc répondre à un double objectif :  

Les mouvements de l'épaule peuvent être décomposés en 2 catégories :  

1. Les mouvements du moignon 

2. Les mouvements du bras par rapport à l'omoplate 

Notons que les mouvements décrits ci-dessous sont souvent combinés. 

La nomenclature expliquée dans les points suivants permet donc de comprendre, de 
visualiser et décrire efficacement les gestuelles complexes. La communication autour de la 
r®alisation dôun geste sôen trouve ainsi facilit®e.  

LES MOUVEMENTS DU MOIGNON3 DE LôÉPAULE  

- Elévation  : 

L'élévation (hausser l'épaule) est réalisée grâce 
à l'action de la portion supérieure du trapèze, 
du rhomboïde et de l'angulaire. 

 

 

- Abaissement  

L'abaissement du moignon de l'épaule est 
provoqué par le muscle trapèze inférieur et par 
les fibres inférieures du grand dentelé.  

 

 

- Adduction  

L'adduction, qui rapproche le bord de l'omoplate 
de la colonne vertébrale en attirant le moignon 
de l'épaule vers l'arrière (rétropulsion) fait 
intervenir les muscles trapèze et rhomboïde 

 
3 Région deltoidienne 

http://entrainement-sportif.fr/mouvements-epaule.htm#moignon
http://entrainement-sportif.fr/mouvements-epaule.htm#bras
http://entrainement-sportif.fr/muscle-trapeze.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-rhomboide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#angulaire
http://entrainement-sportif.fr/muscle-trapeze.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dentele.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-trapeze.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-rhomboide.htm
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- Abduction  

L'abduction réalise le mouvement inverse 
de l'adduction. Pour l'abduction il y a 
éloignement du bord de l'omoplate de la 
colonne vertébrale. Le moignon de l'épaule 
est attiré vers l'avant (antépulsion) par 
l'action du muscle grand dentelé. 

 

- Bascule  externe  

L'omoplate bascule en dehors (dans les 
mouvements d'élévation latérale du bras). 
Les muscles actifs étant le grand dentelé, 
le trapèze supérieur, le trapèze inférieur 

 

- Bascule interne  

La sonnette interne ou l'omoplate bascule 
en dedans (dans les mouvements 
d'adduction du bras). Les muscles mis en 
jeu sont le rhomboïde et l'angulaire 

 

MOUVEMENTS DU BRAS PAR RAPPORT À L 'OMOPLATE4 

- Antépulsion  

L'antépulsion correspond à l'élévation du bras vers l'avant. 
L'antépulsion fait partie des mouvements du bras par rapport à 
l'omoplate. Les muscles deltoïde antérieur, grand pectoral et 
coraco-brachial permettent ce mouvement. Le biceps brachial et le 
sous-scapulaire participent aussi au déplacement du bras 

.  

- Rétropulsion  

La rétropulsion porte le bras en arrière. La rétropulsion fait 
intervenir les muscles triceps brachial, deltoïde postérieur, grand 
dorsal et grand rond. L'amplitude du mouvement est limitée 

 

 

- Abduction de l'épaule  

L'abduction est l'élévation latérale du bras. L'abduction met en jeu 
les muscles deltoïde et sus-épineux accessoirement le sous-
épineux et le long biceps. 

 
4 Rotation de l’humérus dans la glène scapulaire 

http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dentele.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dentele.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-trapeze.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-rhomboide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#angulaire
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-pectoral.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#coraco-brachial
http://entrainement-sportif.fr/biceps-exercice-musculation.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#sous-scapulaire
http://entrainement-sportif.fr/retendre-peau-bras.htm
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dorsal.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dorsal.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#grand-rond
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#muscle-sus-epineux
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#sous-epineux
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#sous-epineux
http://entrainement-sportif.fr/biceps-exercice-musculation.htm
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- Adduction  

L'adduction rapproche le bras de l'axe du corps. 

L'adduction est gênée par le thorax et peut se poursuivre en 
passant soit en avant du corps (adduction plus antépulsion) soit en 
arrière (adduction plus rétropulsion). 

Sont sollicités lors de ces mouvements les muscles grand dorsal, 
grand pectoral et grand rond; accessoirement le petit rond, le court 
biceps et le coraco-brachial 

 

- Rotation externe  

La rotation externe s'étudie le coude fléchi à 90 degrés afin 
d'éliminer les mouvements de prono-supination de l'avant-bras  

Sont actifs les muscles sous épineux, petit rond et deltoïde 
postérieur 

 

- Rotation interne  

La rotation interne de l'épaule s'étudie le coude fléchi à 90 degrés 
afin d'éliminer les mouvements de prono-supination de l'avant-
bras. Entrent en action les muscles sous scapulaire, grand dorsal, 
grand pectoral; accessoirement grand rond et deltoïde antérieur 

QUELLE EST LôINFLUENCE DES CARACTERISTIQUES DES VERTEBRES 

SUR LE RACHIS DANS LA GESTUELLE AU TENNIS ?  

RAPPELS DES CARACTÉRISTIQUES DES DIFFÉRENTES VERTÈBRES  

- Vertèbres cervicales = 

Le r¹le principal est dôassurer la 
mobilité de la tête dans tous les 
plans. Leur structure permet les 
mouvements de flexion-extension, 
rotation et inclinaison (rapprocher 
lôoreille de lô®paule). 

Au tennis :  

Elles 
permettent de 
garder la tête 
orientée vers la balle alors que la ceinture scapulaire 
sôoriente, tant lors de la pr®paration que lors de la frappe des 
coups du fond. 

 

Figure 13 : Caractéristiques de vertèbres cervicales 

Figure 12 : Dissociation tête et 
ceinture scapulaire 

http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dorsal.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-pectoral.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#grand-rond
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#petit-rond
http://entrainement-sportif.fr/biceps-exercice-musculation.htm
http://entrainement-sportif.fr/biceps-exercice-musculation.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#coraco-brachial
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#sous-epineux
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#petit-rond
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#sous-scapulaire
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-dorsal.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscle-grand-pectoral.htm
http://entrainement-sportif.fr/muscles-epaule.htm#grand-rond
http://entrainement-sportif.fr/deltoide.htm
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- Vertèbres thoraciques=  

Autorisent les mouvements en 
rotation, flexion-extension et 
latéro-flexion mais la mobilité 
est moindre que pour la colonne 
cervicale. Les rotations sont 
limitées par la cage thoracique 
et lôextension par les apophyses 
épineuses 

Au tennis : 
Elles participent à la rotation de la ceinture scapulaire pour 
augmenter la dissociation avec la ceinture pelvienne dans les 
coups de fond. 

Côest le fait dôavoir la ligne des ®paules qui ne respecte pas la 
même amplitude dans les orientations que le bassin. Exemple : 
en fin de préparation, les épaules peuvent dans certains cas 
être plus orientées que le bassin. Cela aura pour conséquences 
dôaugmenter les principes de mouvement circulaire et dô®nergie 
élastique musculaire. (Contraction excentrique suivi de 
concentrique) 

 
 

 

Un autre exemple est la flexion-extension lors dôun service. 

 

 

 

 

 

 

 

- Vertèbres lombaires=  

Robustes et trapues. Elles doivent 
supporter le poids du corps. Ce sont 
celles qui permettent le moins de 
mobilité. Les mouvements de rotation 
ne sont pas possibles au contraire de 
la flexion-extension et de la 
latéroflexion. 

Au tennis : 
Elles servent de point dôappuis au 
haut de la colonne lors de la frappe 
et de la préparation pour les coups 
du fond. 

Figure 15 : Dissociation ceintures 
pelvienne et scapulaire 

Figure 14 : Caractéristiques des vertèbres thoraciques 

Figure 17 : Caractéristiques des vertèbres lombaires 

Figure 16 : Flexion - extension du dos 
au service 
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Dans un objectif de rentabilité maximale, la fixation du bassin et du bas du dos, 
autrement dit le gainage, est un élément capital dans beaucoup de coups. Elle 
permet : 

- La transmission des forces du bas du corps vers le haut du corps lors de la 
frappe.  

- Le transfert du poids du corps lors de la frappe 

- De maintenir lô®quilibre (®tat de stabilit®) aussi bien ¨ lôarr°t que dans le 
mouvement en maintenant lôaxe du corps vertical afin  

- Que le tronc puisse servir de point dôappui pour la bonne utili-

sation du bras. 

- Que le tronc puisse effectuer au besoin sa rotation autour de 

son axe vertical 

Quoi quôil arrive, le joueur cherche en permanence la stabilité qui consiste à être 
capable de maintenir une position dô®quilibre. Pour cela, il est n®cessaire que la 
projection verticale de centre de masse passe par la base dôappui du joueur. 

 

Figure 19 : Position relative du centre de masse et de la base d'appui 

 

Avoir les jambes ®cart®es permet dôavoir une base dôappui plus large et donc un 
meilleur ®quilibre. Par contre, comme il est plus difficile de quitter cette base dôappui, il 
est aussi plus difficile dô°tre r®actif. Il faudra donc trouver le juste milieu car il est 
question au tennis dôenchainer les frappes. 

La distance entre le centre de masse et le sol a aussi une influence sur la stabilité. 
Plus le centre de masse est bas, plus lô®tat de stabilité est facile à trouver. Il faudra 
donc °tre relativement bas sur les jambes lors de lôex®cution des frappes. 

 

Figure 18 : Fixation du bas du dos 
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QUELLES SONT LES DIFFERENTES MODALITES  (REGIMES) DE CON-

TRACTION MUSCULAIRE ?  

 Modalités de contraction  Exemple s spécifiques au tennis  

Isométrique  
Contraction sans mouvement 
articulaire et sans variation de 
la longueur du muscle  

Á Muscles du bassin et du bas du dos 
(masse commune) lors de frappe en 
gainageéretour de service 

Á é 

Concentrique  

Contraction musculaire avec 
mobilisation de lôarticulation 
dans le sens dôun 
raccourcissement du muscle. 
Le muscle développe un rôle 
dynamique moteur. Côest le 
rôle des rotateurs internes 
dô®paule lors de la frappe de 
balle dans le service au 
volley-ball  

Á Triceps brachial du bras porteur lors 
de la frappe en revers à 1 M 

Á Rotateurs internes (Sous-scapulaire, 
Gd dorsal, Gd pectoral, Gd Rond, 
Deltoïde antérieur) du bras porteur 
lors de la frappe eu service ou au 
smash 

Á Quadriceps lors de la frappe dans 
les coups du fond 

Á é 

Excentrique  

Contraction musculaire qui 
associe le développement 
dôune tension musculaire et 
lôallongement de la structure 
myo-tendineuse. Côest un r¹le 
freinateur protecteur qui 
caractérise certains groupes 
musculaires.  

Á Muscles fixateurs (Rhomboïde et 
angulaire) de lôomoplate et rotateurs 
externes (Sous-épineux, Petit rond, 
Deltoïde postérieur) du côté du bras 
porteur lors de lôaccompagnement 
en Cd, au service, au smash 

Á  é 

Figure 20 : Modalités de contractions musculaires 

DANS LA RELATION TENSION -LONGUEUR ET FORCE-VITESSE, 

QUELLES SONT LES DIFFERENCES ENTRE UNE CONTRACTION 

CONCENTRIQUE ET UNE CONTRACTION EXCENTRIQUE ?  

RELATION TENSION-LONGUEUR 

La contraction excentrique permet le développement dôune tension plus ®lev®e que lôeffort 
concentrique du même muscle. De plus, cette performance maximale apparait en piste 
externe (rôle protecteur) contre intermédiaire pour la contraction concentrique (rôle moteur).  
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Figure 21 : Relation tension-longueur pour les contractions concentriques et excentriques 

Á Piste interne : position articulaire pour laquelle le muscle se trouve en position 
raccourcie  

Á Piste externe : idem mais position dôallongement  

RELATION FORCE -VITESSE (= PUISSANCE) 

La force développée en excentrique est supérieure à la force en isométrique elle-même 
supérieure à la force développée en concentrique. En concentrique, la force se réduit quand 
la vitesse de déplacement des segments articulés augmente.  

 

Figure 22 : Relation force-vitesse pour les contractions isométriques, concentriques et excentriques 

RYTHMIQUE DES CONTRACTIONS 

Dans la formation Initiateur, nous parlions du concept « dô®nergie ®lastique musculaire » qui 

était expliqué simplement de la façon suivante :  

Lô®nergie ®lastique, côest lô®nergie emmagasin®e par un corps pr®alablement d®form® qui a 
tendance à revenir à sa forme initiale. Un muscle mis en tension (étiré) emmagasine de 
lô®nergie permettant un retour contractile plus important. La composante ®lastique du muscle 
et le r®flexe ¨ lô®tirement sont mis en jeu (r®flexe myotatique). Dôo½ lôint®r°t dôutiliser des 
cycles « excentriques ï concentriques » 
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Quand vous tirez un élastique, il s'étend, emmagasinant l'énergie que vous lui appliquez. Si 
vous le lâchez, il gicle. Il ne fait que restituer, sous forme de mouvement, l'énergie qu'il avait 
en lui. 

(http://www.volodalen.com/14biomecanique/lafoulee20.htm) 

 

Cependant, les muscles ne fonctionnent pas tout ¨ fait comme un ®lastiqueéIl est important 
de noter que lôefficacit® de ce principe sera sup®rieur si le muscle est ç libéré » 
immédiatement après son étirement. Il nôest donc pas judicieux de maintenir un muscle ®tir® 
pendant le mouvement. 

En allant un peu plus loin dans lôanalyse et la r®flexion, en associant le principe dô®nergie 
élastique musculaire avec les principes de tension-longueur et de force-vitesse expliqués 
pr®c®dement, on peut comprendre ais®ment quôil est int®ressant de cr®er un cylcle 
« allongement-rétrécissement è des cha´nes musculaires lors dôun mouvement au tennis.  

En effet, 

lôillustration ci-

contre reprenant 

les r®sultats dôune 

étude réalisée sur 

un quadriceps 

explique que la 

force générée par 

une contraction 

concentrique 

immédiatement 

après une 

contraction 

excentrique  

(schéma au centre) 

est supérieure à la 

force générée par 

une contraction concentrique qui nôest pr®c®d®e dôaucune contraction excentrique (schéma de 

gauche) ou que la force générée par une contraction concentrique ne se faisant pas 

immédiatement après la contraction excentrique (schéma de droite).  

Figure 24 : Force générée par une contraction concentrique 

Figure 23 : Energie élastique musculaire 
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QUELLES SONT LES APPLICATIONS SPECIFIQUES AU TENNIS DES RE-

LATIONS « TENSION-LONGUEUR » ET « FORCE-VITESSE » 

RÔLE GÉNÉRATEUR DE VITESSE  

Le principe expliqu® pr®c®dement nous fait comprendre quôun muscle (ou groupe 
musculaire) qui va agir lors la frappe doit se contracter excentriquement (donc sôallonger) 
avant de se contracter concentriquement dans les coups du fond et les coup au-dessus de la 
tête. 

Exemples : 

- Le muscle grand pectoral se contracte 
excentriquement avant de se contracter 
concentriquement lors de la frappe en CD 

 

 

 

- Les muscles  rotateurs internes du bras (Sous-
scapulaire, Gd dorsal, Gd pectoral, Gd Rond, 
Deltoïde antérieur) se contractent 
excentriquement avant de se contracter 
concentriquement lors de la frappe au service   

 

 

 

- Les muscles pronateurs 
de lôavant-bras (Rond et Carré pronateur) se 
contractent excentriquement avant de se 
contracter concentriquement lors de la frappe au 
service  

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 26 : Contraction excentrique ς concentrique rotateurs externes eu bras 

Figure 27 : Contractions excentrique - concentrique 
pronateurs avant-bras (Warehouse, 2016) 

Figure 25 : Contraction excentrique -concentrique Grand pectoral 
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RÔLE PROTECTEUR FREINATEUR  

Un bel exemple pour illustrer ce rôle protecteur freinateur au 
tennis est celui des rotateurs externes du bras (Sous-épineux, 
Petit rond et Deltoïde postérieur) lors de la frappe au service 
ou au smash. En effet, le mouvement de frappe au service (ou 
au smash) fait intervenir, entre autres, les muscles rotateurs 
internes (muscles agonistes) (Sous-scapulaire, Gd dorsal, Gd 
pectoral, Gd Rond, Deltoïde antérieur) et les rotateurs 
externes (muscles antagonistes) (Sous-épineux, Petit rond, 
Deltoïde postérieur). Les rotateurs externes se contractent de manière excentrique pour 
freiner le segment bras-avant-bras-raquette et éviter la 
lésion articulaire de lô®paule. 

Nous pouvons également prendre comme exemple les 
muscles adducteurs du bras (Grand pectoral, Grand 
dorsal, Grand rond et accessoirement le Petit rond, le 
court biceps et le Coraco-brachial) lors de la réalisation 
dôun revers ¨ 1 main. En effet, le mouvement de frappe du 
revers à 1 main fait intervenir, entre autres, les muscles 
abducteurs (muscles agonistes) (Deltoïde, Sus-épineux et 
accessoirement le Sous-épineux et le long biceps). Les 
adducteurs se contractent de manière excentrique pour 

freiner le segment bras-avant-bras-raquette et éviter la 
l®sion articulaire de lô®paule. Plus le mouvement est 

rapide, plus le recrutement augmente.  

QUôEST-CE QUôUNE CHAINE MUSCULAIRE ?   

Le terme de chaine ®voque lôid®e de succession. La r®sistance de la chaine est d®termin®e 
par le maillon le plus faible. Elle est composée de plusieurs muscles et articulations 
additionnant leur mobilit® au cours du mouvement donn®. Dôun point de vue de lôamplitude 
dôun maillon par rapport ¨ lôamplitude totale, plus la chaine articulée est longue, moins la 
participation de chaque maillon est importante. 

Chaine 
musculaire 

en série  

Compos®e de muscles align®s en succession tout au long dôune chaine 
articulée et située du même côté que les axes de mobilité. Cela permet une 
activation rapide et ample du point distal. Cela privilégie la vitesse et 
lôamplitude (lôacc®l®ration). Lôaction sôoriente g®n®ralement en une trajectoire 
curviligne, centrée sur un pivot proximal, généralement la scapulohumérale 
ou la coxo-fémorale. Exemple : dans une frappe, les muscles du membre 
supérieur travaillent en chaine s®rie (la vitesse dôimpact permet une frappe 
efficace de la balle)  

Figure 28 : Rôle protecteur des rotateurs externes du bras 

Figure 29 : Rôle protecteur des adducteurs du bras 
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Chaine 
musculaire 

parallèle  

Les muscles sôassocient, collaborent en parallèle, se situant de part et 
dôautre des axes de mobilit® des diff®rents segments. Cela donne ¨ chacun 
un bras de levier relativement constant qui sôadditionne avec celui des autres 
muscles, privil®giant ainsi la puissance et lôex®cution en force au d®triment 
de la vitesse. La trajectoire sôoriente g®n®ralement vers une r®sultante 
rectiligne, chaque segment étant également sollicité sans compensation 
possible. Exemple : dans une frappe de fond de court, les muscles des 
membres inférieurs travaillent en chaine parallèle (la puissance est au 
service de la stabilité)  

Figure 30 : Différenciation chaine musculaire en série et chaine musculaire parallèle 

Chaine 
musculaire 

ouverte  

Une chaine est dite ouverte lorsquôune de ses extrémités au moins est libre 
ou suffisamment peu r®sistante pour que le mouvement sôop¯re sans 
difficulté.  

Chaine 
musculaire 

fermée  

Une chaine est dite fermée lorsque ses deux extrémités sont fixées ou 
suffisamment résistantes pour que le mouvement sôop¯re entre celles-ci. 
Côest lôexemple de lôATR (Appui Tendu renversé = poirier) en gymnastique. 

Figure 31 : Différenciation chaine musculaire ouverte et fermée 

Au tennis, nous travaillons de façon évidente la majorité du temps avec des chaines 
musculaires « parallèles ouvertes ». 

Rappelons-nous ce que nous disait la formation Moniteur Tennis Initiateur (C.S. 1.3.2 Les 
Fondamentaux techniques) pour illustrer ce principe de chaines musculaires parallèles 
ouvertes. 

Après la pouss®e de la jambe dôappui, le mouvement de frappe se déclenche, lôacc®l®ration 
se produira en premier lieu au niveau des pieds, ensuite des genoux, des cuisses, des 
hanches, du haut du corps et finalement de lôavant-bras, de la main et de la raquette. 

 

Figure 32 : Une chaine musculaire au tennis et le principe de successivité 

Il est donc question dans ce principe dôImpulsions Successives (I.S.) ou de chaine de 
coordination, quôune partie du corps se met en action avant une autre en lui transférant une 
force. Cette deuxième partie du corps interagira de la même façon avec une troisième partie 
du corps et ainsi de suite. La vitesse créée par un segment sera additionnée à la propre 
vitesse créée par le deuxième.  

On se servant du chapitre « Tension-Longueur » et « Force-Vitesse », cela reviendrait à dire 
que chaque muscle de la chaîne se contractant concentriquement créerait une contraction 
excentrique du muscle (ou groupe musculaire) devant agir ensuite dans la chaine. 

Jambes

Hanches

Tronc

Epaule

Bras 

Avant-
bras

Poignet

Raquette
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Ce principe permet donc de transf®rer et dôamplifier la vitesse ¨ travers tout le corps en 
commen­ant par le bas, en passant dôun segment ¨ lôautre pour arriver au bout de la chaine, 
c'est-à-dire, à la tête de raquette. 

La r¯gle est dôaller des gros segments du corps vers les petits. 

Ce principe, sôil est bien respect® permet : 

Á Dôoptimaliser la vitesse et la puissance 

Á Augmenter le contrôle 

Á Retarder la fatigue 

Á Prévenir les blessures 

QUELLES DIFFERENCES Y A -T-IL ENTRE MUSCLE MONO ET POLY-

ARTICULAIRES ?  

Á Les muscles mono -
articulaires  intéressent une 
seule articulation et ont une 
action unique sur cette 
dernière. Ils sont donc 
exclusivement adaptés aux 
mouvements de cette 
articulation. Parmi les plus 
connus, nous pouvons citer le 
vaste interne et le vaste 
externe du quadriceps qui 

participent ¨ lôextension du 
genou.  

Á Les muscles poly -
articulaires  mettent en 
relation deux articulations 
bien distinctes et 
successives. Lors de leur 
contraction, ils influencent 
ainsi le mouvement de ces 
deux articulations.  

Pour bien comprendre leur 
action, nous allons nous baser sur les muscles ischio-jambiers (arrière de la cuisse) 
qui sont poly-articulaires et du droit antérieur du quadriceps (avant de la cuisse). Les 
ischio-jambiers sont fléchisseurs du genou et extenseurs de hanche tandis que le 
droit antérieur est fléchisseur de hanche et extenseur du genou. Côest lui, en partie, 
qui déclenche la frappe par sa contraction concentrique pr®c®d® dôune contraction 
excentrique.   

Cela implique que la position du genou et de la hanche va avoir une influence sur 
lô®tat de tension de ces muscles. En effet, quand la hanche est en extension et le 
genou en flexion, les ischio-jambiers se trouvent en piste interne (raccourcis) et le 
droit ant®rieur en piste externe. A lôinverse, quand on a une flexion de hanche et une 
extension de genou, le droit antérieur est en piste interne et les ischio-jambiers sont 
en piste externe. 

Figure 33 : Muscle mono articulaire : Le quadriceps 
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LES LEVIERS ET LES ANGULATIONS  

LEVIERS 

Dôapr¯s la loi sur les leviers, il est avantageux dôutiliser le segment 
le plus long (en fait, le plus grand nombre de segments, le plus 
grand nombre de leviers) composé :  

Á Du corps (hanche & buste), 

Á De lô®paule,  

Á Du bras,  

Á De lôavant-bras,  

Á Du poignet  

Á De la raquette. 

Toutefois, il faudra veiller à ne pas atteindre la tension maximale de 

tous les segments qui composent le bras.  Il est 
principalement question dôune bonne coordination dans la 
mise en action des différents segments qui composent le bras 
de levier (bras, avant-bras, poignet).  

Conséquences : Importance de la distance lat®rale entre la balle et lô®paule. 

ANGULATION  

Quand 1 segment se déplace par rapport ¨ un autre, cela se fait au niveau dôune articulation. 

Les articulations ont des mouvements de rotation5. On se sert alors de la notion dôangle.  

Lôangle du coude correspond ¨ 

lôorientation de Radius et du Cubitus par 

rapport ¨ lôhum®rus. 

De la m°me mani¯re quôune position 

évolue au cours du temps, un angle peut 

évoluer au cours du temps : Lors dôune 

frappe au service, lôangle du coude nôest 

évidemment pas constant. A la position 

arm®e, lôangulation du coude est de +/- 

90°. Après le passage en position ar-

mée, le coude continue à se fléchir ce 

qui provoque une réduction de +/- 60Á de lôangle entre le bras et lôavant-bras pour arriver à un 

angle de +/- 30°. Ensuite, il y a une extension du coude lorsque celui-ci passe devant lô®paule. 

A lôimpact, lôangulation est de +/- 175°.  

              

 
5 Voir CG 2.3.3 Optimisation des facteurs biomécaniques de l’activité et de la performance sportive » 

Figure 34 : Bras de levier en R 
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ENERGIE CINETIQUE ET POTENTIELLE6 

ENERGIE CINÉTIQUE 

Côest lô®nergie que poss¯de un corps en mouvement, par sa vitesse. 

Au tennis, Il y a 2 types de vitesse à combiner en 
nuan­ant lôimportance de lôune et de lôautre en fonction 
du coup sont la vitesse linéaire et la vitesse circulaire 

Á Vitesse linéaire : 

Force créée par le trajet rectiligne du corps vers 
lôavant (important dans un slice). Côest la vitesse 
de la raquette vers lôavant. Cette force est 
augmentée par le transfert du poids du corps 
pendant la frappe. 

Á Vitesse circulaire : 

Cette notion de vitesse intervient dans 2 plans : 

o Le plan horizontal : vitesse créée par la rotation du tronc  

o Le plan vertical : vitesse créée par le relâchement puis la contraction des diffé-

rents segments du membre porteur (bras, avant-bras, poignet, raquette) 

Les différentes composantes du coup se succèdent en arc de cercle qui doit être légèrement 
aplati afin de permettre le trajet rectiligne de la raquette.  Pour améliorer la sûreté et la 
pr®cision du coup, le transfert du poids du corps vers lôavant est essentiel ; il augmente la 
distance du trajet rectiligne qui diminue le risque dôerreur au moment de lôimpact. 

A lôimpact, la balle reste sur la raquette pendant un temps tr¯s bref, qui repr®sente un "trajet" 
allant de z®ro ¨ 15 cm.  Il nôest donc pas possible de "tenir" la balle sur la raquette ¨ lôimpact.  
Mais, plus vous augmentez le trajet rectiligne de la raquette, plus vous réduisez les risques 
dôinfluence n®gative ¨ lôimpact et notamment sur la direction, la puissance et la longueur de 
la balle. 

 

      

  

 
6 Rappel CS 1.3.2 Fondamentaux techniques 

Figure 36 : Vitesse circulaire verticale Figure 37 : Vitesse circulaire horizontale 

Figure 35 : Vitesse circulaire verticale 
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ENERGIE POTENTIELLE  

 

Côest lô®nergie que poss¯de un corps en vertu de sa position par rapport au sol ou par 
rapport à son poids. Exemple en tennis : la tête de raquette en fin de préparation. 

Développer 

 

Figure 38 : Energie potentielle de la tête de raquette en fin de préparation 

PRINCIPE ACTION-REACTION 

Côest la 3ème loi de Newton qui dit : Tout corps A exerçant une force sur un corps B subit une 
force dôintensit® ®gale, de m°me direction mais de sens oppos®, exerc®e par le corps B. 

Exemple : Au service, pour obtenir une extension efficace, celle-ci doit être précédée par 
une flexion. 

 

Figure 39 : Principe d'action-réaction au niveau des jambes 

Il faut initier le mouvement par les jambes en poussant contre le sol. Le sol pousse alors en 
sens inverse avec la même force. Cette réaction du sol donne lôimpulsion pour la première 
action explosive du corps. 
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GÉNÉRALITÉS DES COUPS À EFFET  

D¯s que lôenfant ®change et que lôaspect tactique se pr®cise, il est impossible de ne pas voir 
apparaître les effets. Il est important de savoir que dans cette période dôapprentissage, les 
coups ¨ effets ne sôapprennent pas mais se d®couvrent. Grâce à une technique évolutive qui 
se modifie avec la complexit® des actions motrices mises en place, lôenseignant doit 
proposer aux enfants des situations qui les obligent à varier la hauteur et la longueur des 
trajectoires. Il suffit, pour la plupart du temps, de faire amener la raquette plus en-dessous ou 
au-dessus du point dôimpact pour que les effets apparaissent. 

COMMENT CRÉER LES EFFETS ? 

Lôeffet provient dôun frottement de la raquette sur la balle.  

 

 

(http://tt.tennis-warehouse.com/showthread.php?p=7929623) 

 

(http://www.miasportstechnology.com/sam-technology.php) 
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Bien entendu, la connaissance des principes de base est indispensable. Voici les plus utiles : 

Á Les effets permettent de donner au jeu une dimension supplémentaire : plus de 
vari®t®, meilleur contr¹le, é 

Á De légères modifications dans les deux familles de prises (coup droit et revers) sont 
indispensables lors de la r®alisation dôautres coups et permettent ®galement une 
augmentation des effets. 

Á Pour augmenter encore le lift, une flexion des jambes plus prononc®e, suivie dôune 
extension, permet de mieux brosser la balle de bas en haut. 

LôEFFET MAGNUS AU TENNIS 

L'effet est le résultat de l'action combinée de la rotation de la balle et de la résistance de l'air 
au cours du déplacement.  

L'introduction d'un effet de balle a pour conséquence de modifier la trajectoire de cette balle 
par rapport à la trajectoire qu'elle aurait pu avoir sans l'utilisation de l'effet considéré.  

Á Rotation de la balle vers l'avant = LIFT (KICK)  

Á Rotation de la balle vers l'arrière = SLICE 

Á Rotation latérale de la balle = EFFET LATERAL 

LIFT SLICE EFFET LATERAL 

   
Figure 40 : Effet Magnus 

Dans cette partie, les rotations de balles latérales ne seront pas abordées.  

Au cours de son déplacement, une balle est soumise à la résistance de l'air. La combinaison 
de cette résistance et de la rotation de la balle sur elle-même provoque l'apparition d'une 
force que l'on appelle la force MAGNUS.   

C'est cette force qui est responsable de la modification de la trajectoire des balles à effet par 
rapport aux trajectoires de balles sans effet.  

Fm = an.v  

Fm  = force magnus  
a = alpha = coefficient relatif à la densité de l'air  

n  = vitesse de rotation de la balle  

V = vitesse linéaire de la balle  
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Cette formule nous montre donc que l'intensité de la force Magnus est proportionnelle à la 
vitesse de rotation de la balle ainsi qu'à sa vitesse linéaire.  

La force Magnus étant responsable de la modification de la trajectoire de la balle, plus son 
intensité sera importante et plus cette modification sera grande et plus son utilisation 
intéressante.  

Soit, plus une balle est frappée forte et rapidement sur elle-même et plus l'effet est important.  

QUELLES SONT LES INCIDENCES SUR LE JEU  DE FOND ? 

AVANT REBOND  

Le schéma suivant nous montre les modifications des trajectoires de balles avec effet par 
comparaison avec la trajectoire d'une balle sans effet. Afin de permettre une réelle 
comparaison, tous les paramètres des trois trajectoires de balles sont identiques, soit :  

Á Vitesse d'envol  

Á Angle d'envol  

Á Hauteur de frappe  

Á Distance du joueur par rapport au filet  

Á Distance du joueur par rapport aux lignes 
de côté  

Les seules modifications concernent l'introduction d'une rotation de balle vers l'avant (Lift) 
puis vers l'arrière (Slice).  

  

 
Figure 41 : Trajectoires de balle vs effets 

Á Balle liftée : à vitesse initiale et à sommet de trajectoire égaux, cette balle touche le 
sol moins loin quôune balle frapp®e sans effet et elle reprend de la vitesse et de la 
hauteur au rebond (mais malgr® tout moins quôelle nôen avait avant le rebond). 

Á Balle slicée : à vitesse initiale et à sommet de trajectoire égaux, cette balle touche le 
sol plus loin quôune balle frapp®e sans effet et elle est frein®e et ®cras®e au rebond. 
Elle perd donc plus dô®nergie au freinage que la balle lift®e. 

Plat  Lift  Slice  

,  
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AU REBOND ET APRÈS 

Á Réaction au sol au moment du rebond 

Lorsqu'une balle sans effet touche le sol, 
au moment du contact le bas de la balle 
est freiné alors que le haut de la balle 
continue à avancer (voir figure). Le sol 
provoque ainsi la rotation de la balle qui 
repart avec un léger effet de lift.   

Figure 42 : Réaction au sol au moment du rebond 

Une balle qui rentre en contact avec le sol perd de l'énergie due au frottement avec la 
surface. La balle est donc FREINEE par le sol. Sa vitesse après rebond est inférieure 
à sa vitesse avant rebond.  

Á Une balle arrivant au sol avec une rotation vers l'avant (lift) 
conservera une certaine vitesse de rotation.  

Á Une balle arrivant au sol avec une rotation vers l'arrière (slice) 
repartira quasiment sans effet.  

 

Á Vitesse de balle après rebond 

ROTATION AVANT  

  

  

BALLE SANS EFFET  

  

  

ROTATION ARRIERE  

(Mauvais slice)  

Roulement sur le sol sans 

glissement, pas de travail  

des forces de frottement et 

peu de transformation en  

rotation car la balle tourne 

dans le bon sens.  

Situation intermédiaire.  
Restitution très mauvaise, 

beaucoup de perte de vitesse.  

- 25 %  

  

- 50 %  

  

- 75 %  

Á Longueur et hauteur des rebonds 

Compte tenu de tous les éléments que nous venons de voir, la figure suivante nous 
propose les trajectoires après 
rebonds des trois types de 
balles.  

Afin de mieux comprendre les 
trajectoires de ces balles après 
rebonds, on considérera de 

façon théorique que les trois 
balles arrivent au sol au même 
endroit, à la même vitesse et avec le même angle.   

Figure 43 : Longueur et hauteur du rebond vs effet 
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AVANTAGES ET INCONVÉNIENTS GÉNÉRAUX DES COUPS A  EFFET 

  LIFT SLICE 

A
V

A
N

T
A

G
E

S
 

A
V

A
N

T
 L

E
 R

E
B

O
N

D
 

TRAJECTOIRE HAUTEé SECURITE 

En sortant de la raquette, par le frottement des 
cordes sur la balle, celle-ci monte. Grâce à 
l'effet Magnus, le joueur peut donc sans perte 
de vitesse augmenter la hauteur de la 
trajectoire de sa balle afin de franchir le filet 

TRAJECTOIRE PLONGEANTE    

Recherche d'angle sur des accélérations ou 
coups d'attaque de fond de court, sur des 
passings shots croisés ou dans les pieds du 
joueur.  

POSSIBILITES DE PUISSANCE  

Frappe avec + de puissance qu'à plat joué à 
l'intérieur du terrain et avec une prise de balle 
sous le niveau du filet.  

TRAJECTOIRE PLONGEANTE  

Recherche d'angle ou jeu dans les pieds face à 
un serveur possédant un lift puissant.  

PREPARATION DES COUPS  

Possibilités d'amortie ou d'un coup plus profond. 
La préparation est également très sommaire ce 
qui est très utile en défense.  

REPONSE A UN LIFT  

Le sens de rotation de la balle est conservé avec 
un slice, ce qui permet de mieux contrôler une 
balle liftée.  

PRECISION  

Précision accrue car le coup est peu rapide et 
dirigé jusqu'au bout.  

A
U

 

R
E

B
O

N
D

 

PERTE DE VITESSE FAIBLE  

Ceci est dû aux caractéristiques du contact de 
la balle avec le sol, qui conserve un effet de lift 
à celle-ci.  

PERTE DE VITESSE FAIBLE  

Si le slice est tendu, la balle perd peu de vitesse 
et sur surfaces rapides, on aura lôimpression que 
la balle accélère en glissant au sol. 

A
P

R
E

S
 

R
E

B
O

N
D

 TRAJECTOIRE HAUTE 

La trajectoire avant rebond pouvant être plus 
haute que celle d'un coup joué sans effet et 
avec la même vitesse d'exécution, la balle liftée 
retombera donc de plus haut et rebondira ainsi 
plus haute qu'une autre balle.  

TRAJECTOIRE BASSE 

Dû à l'effet de glissement de la balle sur le sol 
dans la mesure où la trajectoire avant rebond est 
relativement tendue (slice de qualité). Cet 
élément est augmenté sur des sols lisses 
(surfaces rapides).  

IN
C

O
N

V
E

N
IE

N
T

S
 

 

TRAJECTOIRES COURTES  

Si l'accent est mis sur la vitesse de rotation au 
détriment de la vitesse linéaire, ou si le transfert 
du poids du corps vers l'avant ne se réalise pas 
suffisamment.  

FORTE DEPENSE ENERGETIQUE  

Dû à la nécessité de frapper la balle avec une 
puissance maximale afin d'utiliser au mieux les 

caractéristiques de l'effet.  

LAXITE ARTICULAIRE  

Afin de pouvoir donner un surcroît 
d'accélération à la frappe, le joueur doit libérer 
l'articulation du poignet de façon plus importante 
que sur un coup sans effet.  

RISQUE DE TRAJECTOIRE FLOTTANTE  

Si le slice nôest pas tranchant, la balle flottera 
dans lôair et ralentira au moment du rebond 
offrant des possibilit®s dôattaque ¨ lôadversaire. 

DIFFICULTES TECHNIQUES  

Pour les joueurs à 2 mains et nécessite un 
timing précis 
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LES PHASES DES COUPS 

QUELLES SONT LES PHASES QUI CARACTERISENT LES COUPS LIFTES 

ET FRAPPES AU-DESSUS DE LA TETE ?  

Les frappes au tennis sont des mouvements en chaine ouverte. Côest-à-dire dont lôextr®mit® 
distale de la chaine osseuse se déplace librement dans lôespace. Il comprend les phases 
suivantes :  

 

La dur®e et lôamplitude du mouvement au cours de ces diff®rentes phases varient en 
fonction du type de frappe.  

LES PHASES DE PRÉPARATION  

Commence au premier mouvement dôorientation de la 
ceinture scapulaire. Cette phase peut, dans certaines 
situations, °tre confondues avec la reprise dôappuis si 
celle-ci est « orientée ». La phase de préparation 
sôeffectue pendant le d®placement. Elle positionne le 
corps de mani¯re ¨ augmenter lôamplitude de mouvement 
de façon adaptée à la situation tactique et les chaînes 
musculaires responsable de la frappe en état de 
relâchement relatif. En fin de pr®paration, lôorientation des 
épaules sera plus ou moins prononcée en fonction de la 
balle re­ue, du coup ¨ jouer et de lôintention tactique. 

LA PHASE DE FRAPPE  

Côest la partie du coup lors de laquelle lôacc®l®ration va se produire. Permet lôaugmentation 
de la v®locit® du mouvement sous lôeffet dôune acc®l®ration s®quentielle du tronc et des 

Figure 44 : Phase de préparation de revers à 1 main 
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articulations du bras en allant du proximal vers le distal. Cette s®quence permet dôidentifier 2 
accélérations successives et coordonnées : lôacc®l®ration pr®coce et lôacc®l®ration tardive. 

Á Lôacc®l®ration pr®coce (mise sous tensioné contraction excentrique des 
muscles qui vont être accélérateur dans la 
phase suivante)  : 

Commence par une mise sous tension des 
muscles du haut du corps agonistes au 
mouvement de frappe qui se contractent de 
manière excentrique. Cette contraction 
excentrique est souvent déclenchée par la 
poussée des jambes qui engendre le retour de 
la ceinture pelvienne selon le principe des 

impulsions successives. Le retour du pelvis 
accélère le retour de la ceinture scapulaire 

autour de lôaxe vertical (sagittal pour le service 
et le smash de CD). Les muscles responsables 
du retour du bassin pré-étirés durant 
préalablement se détendent (contraction 
concentrique). Les muscles de lô®paule et du 
(ou des) bras poursuivent leur contraction 
excentrique car le bras reste en arrière. Dans 
cette phase, la raquette commence à 
descendre et ¨ revenir vers lôavant. 

Ce pré-étirement permettra de générer une 
force plus importante dans leur détente et 
produire une plus grande vélocité de 

mouvement lors de la phase de frappe selon le principe dô®nergie ®lastique 
musculaire.  

Á La phase dôacc®l®ration tardive : 

Les muscles de lô®paule, du (ou des) bras et de 
lôavant-bras se contractent alors 
concentriquement en suivant également une 
s®quence allant de lô®paule jusquôaux doigts puis 
donner à la tête de raquette la vitesse optimale 
juste avant lôimpact. Cette acc®l®ration se produit 
alors que le tronc continue sa rotation autour de 

lôaxe vertical. 

LA PHASE DôACCOMPAGNEMENT  

Commence imm®diatement apr¯s lôimpact. Correspond à la 
décélération du mouvement de manière contrôlée. Cette 
décélération est due à la contraction excentrique des 
muscles du bras antagonistes à la frappe.  

La contraction est dôautant plus forte que 
lôaccompagnement est court et/ou brutal, ce qui augmente 
le risque de lésions. 

 

Figure 45 Υ tƘŀǎŜ ŘΩŀŎŎŞƭŞǊŀǘƛƻƴ ǇǊŞŎƻŎŜ ŀǳ 
service 

Figure 46 : Phase d'accélération précoce en CD 

Figure 47 : Phase d'accélération tardive en CD 

Figure 48 : Phase d'accompagnement en 
revers à 2 mains 
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QUELLES SONT LES PHASES  QUI CARACTERISENT LES COUPS SLICES  

ET LES VOLEES ?  

Pour ces coups, nous garderons le même découpage que pour celui utilisé pour le niveau de 
qualification Initiateur côest-à-dire : 

1. La phase de préparation 

2. La phase de frappe mais dans laquelle nous ne parlerons pas dôacc®l®ration pr®coce 
et tardive 

3. La phase dôaccompagnement 
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OĒ LôOBSERVATEUR DOIT-IL SE PLACER  ?  

La capacit® dôanalyser, puis dôam®liorer ou renforcer la technique est essentielle pour 
lôentra´neur de tennis. De nombreux entra´neurs poss¯dent cette comp®tence gr©ce ¨ 
lôobservation ¨ lôîil nu. Les m®thodes dôanalyse de la plupart des plus grands entra´neurs 
reposent en effet sur lôobservation visuelle des compétences techniques des joueurs 
pendant les matches, car elle permet de déceler pleinement les éventuels défauts ou 
insuffisances sur le plan technique. Toutefois, c7es dernières années, la prise de vues au 
ralenti est venue progressivement sôajouter ¨ lôobservation visuelle pour lôanalyse de 
lôex®cution des frappes. 

Quels que soient les moyens utilisés par les entraîneurs pour analyser la technique de 
frappe, il est indispensable dô®valuer les principales caract®ristiques m®caniques de chaque 
coup. Les informations issues de la recherche doivent servir à déterminer la position de 
lôentra´neur et/ou de la cam®ra vid®o sur le terrain.  

Que la vid®o soit utilis®e ou non, lôobservation visuelle doit sôeffectuer ¨ partir dôune position 
spécifique à la caractéristique mécanique analysée. Le tableau ci-dessous devrait aider les 
entraîneurs à se placer et/ou à placer leur caméra de manière appropriée sur le court. 

Coup Caractéristiques mécaniques Où se placer ? 

 Type de préparation Sur le côté à droite ou à gauche du joueur ou devant lui 

 Orientation des hanches  Sur le côté à droite du joueur ou devant lui 

Service Angle de séparation (dissociation bassin / épaule) Derrière le joueur 

Impact Sur le côté à droite 

Alignement des épaules avec le coude du bras 
porteur Sur le côté à droite du joueur ou derrière lui 

Poussée des jambes Sur le côté à droite du joueur 

Rotation interne du bras 
Entre la ligne de fond et le poteau du filet à gauche du 
joueur (une position surélevée peut faciliter 
lôobservation) 

Angle formé par le bras et le buste  Derrière le joueur, légèrement décalé vers la gauche 

Rotation épaule par-dessus épaule Sur le côté à gauche ou à droite du joueur ou devant 
celui-ci 

Coup Caractéristiques mécaniques Où se placer ? 

 Stabilité Sur le côté à droite du joueur ou devant ou derrière 

 Angle de séparation (dissociation bassin/épaule) Sur le côté à droite du joueur ou devant 

 Amplitude de la frappe Derrière le joueur ou sur le côté à droite 

Coup 
droit 

Poussée de la jambe droite  Sur le côté à droite du joueur ou devant celui-ci  

Retard de la raquette Sur le côté à droite du joueur ou devant celui-ci (I) 

Rotation interne du haut du bras Entre la ligne de fond et le poteau du filet à gauche du 
joueur 

 
7 Ce chapitre est inspiré d’un article écrit Par Bruce Elliott (Professeur, University of Western Australia) et 
Machar Reid (Assistant de recherche en développement, ITF) et édité dans la revue de l’ITF . Numéro 34 en 
2004 
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Coup Caractéristiques mécaniques Où se placer ? 

Revers 
à une 
main  

Fin de course de la raquette Sur le côté du joueur ou devant celui-ci 

Rôle de la jambe gauche et transfert du poids du 
corps Sur le côté à gauche 

Angle de séparation (dissociation) Sur le côté du joueur à gauche ou devant celui-ci 

Longueur du geste de frappe Sur le côté à gauche 

Rôles du bras gauche lors de la frappe Sur le côté à gauche du joueur 

Point dôimpact Sur le côté à gauche du joueur  

Coup Caractéristiques mécaniques Où se placer ? 

Revers 
à deux 
mains 

Appuis  Sur le côté du joueur, devant ou derrière celui-ci  

Angle de séparation (dissociation) Sur le côté à gauche du joueur ou devant celui-ci 

Amplitude de frappe de frappe Sur le côté à gauche du joueur 

Impulsions successives lors de la frappe Sur le côté à gauche du joueur 

Point dôimpact Sur le côté à gauche du joueur 

Figure 49 : Placement observateur vs élément observé 
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LE CD ET SES VARIATIONS 

ACCENTUATION DE LôEFFET LIFTE EN COUP DROIT 

Prise  

Coup droit maximum  

 

   
                                        

Préparation  

Á Orientation des épaules et du bassin et déplacement du 

pied droit. 

Á Dissociation épaules ï bassin ou épaules et bassin paral-

lèles à la direction de la balle. 

Á Plus grande flexion des jambes. 

              

Frappe  

Mouvement global : Mouvement +/- circulaire accentué de bas en haut vers l'avant. 

Á L'augmentation du passage de la tête de raquette sous le futur impact, ainsi que l'accen-

tuation de la flexion-extension des jambes, augmentent l'effet lift.  La raquette vient net-

tement sous la balle par le relâchement du poignet. La balle est frottée de bas en haut 

par la raquette avec une extension des jambes, le tamis restant perpendiculaire à la tra-

jectoire de la balle. 

Á Lôacc®l®ration pr®coce : Grâce à la poussée de la jambe arrière, aux impulsions suc-

cessives, le retour du pelvis acc®l¯re lôaxe de lô®paule dans le plan longitudinal. Les 

muscles du haut du corps, agonistes au mouvement de frappe, sont mis sous tension et 

se contractent de manière excentrique. Dans cette phase, la raquette commence à des-

cendre. 

Á Lôacc®l®ration tardive : Les muscles de lô®paule, du bras et de lôavant-bras droit se 

contractent alors concentriquement en suivant également une séquence allant de 

lô®paule jusquôaux doigts pour donner à la tête de raquette la vitesse optimale juste 

avant lôimpact. Cette acc®l®ration se produit alors que le tronc continue sa rotation au-

tour de lôaxe vertical. Dans cette phase, la tête raquette remonte rapidement vers le futur 

impact. 

Figure 51 : Préparation CD lifté 

Figure 50 : Prise Maximum CD 
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La flexion du bras gauche, le « tirer » (la rétropulsion) du coude vers l'arrière et la supi-

nation de l'avant-bras gauche entraînent également l'épaule et le bras droits vers l'avant. 

A l'impact, l'épaule droite vient devant l'épaule gauche et la vitesse de la raquette atteint 

son maximum.  Cette vitesse est encore accentuée par une rotation de l'avant-bras droit 

sur le bras, le poignet étant relâché mais contrôlé. 

 

Figure 52 : Frappe de CD (lift) 

Accompagnement  

Á En fin de mouvement, les épaules sont inversées. 

Á La raquette, le tamis orienté vers le sol, termine son trajet encore plus à gauche (prona-

tion de l'avant-bras). 

Á Le pied arrière revient vers l'avant en suivant la rotation du corps. 

 

Figure 53 : Accompagnement de CD                                

LE COUP DROIT LIFTE CROISE COURT 

Á Utilisation des appuis ouverts ; pointes des pieds orientés plus vers l'avant.  

Á Plus grande ouverture des hanches et des épaules à l'impact.  

Á Après l'impact situé devant, le bras qui s'est déplié se replie rapidement vers la 

gauche avec une pronation importante (flexion -rotation de l'avant -bras autour du 

coude).  
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Figure 54 : CD lifté court croisé 

Á Adaptation de la gestuelle :  

En fonction de la hauteur de l'impact :  

Á Préparation : main droite à hauteur du futur impact et tête de raquette au-
dessus du poignet. 

Á Frappe : la tête de raquette descend progressivement pendant le retour du 
bassin et des épaules sous la balle, puis remonte jusqu'à l'impact situé en 
avant de l'épaule droite qui est elle-même devant l'épaule gauche. 

En fonction de la position du joueur sur le terrain :  

Á Plus le joueur est proche du filet, plus le repli du bras se fait tôt avec 
accentuation de la pronation de l'avant-bras directement vers la gauche et 
vers le bas. 

En fonction de la vitesse de la balle :  

Á La tête de raquette doit venir plus tôt sous la balle afin de garder le même 
impact avancé. 

LE COUP DROIT LIFTE DôATTAQUE A MI -COURT  

Á En cas dôutilisation des appuis ouverts  

L'orientation des pointes des pieds est dirigée vers l'avant.  Toutefois, sur une balle plus 

lente, une ouverture du pied droit permettra d'avoir plus de force grâce au plus grand vis-

sage permis. 

Á Sur balle haute, a daptation  : 
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Figure 55 Υ /5 ƭƛŦǘŞ ŘΩŀǘǘŀǉǳŜ Ł Ƴƛ-court 

La main est à hauteur du futur impact et la tête de ra-

quette est au-dessus du poignet.   

La tête de raquette descend progressivement pendant 

la frappe légèrement en-dessous de la balle, puis re-

monte jusqu'à l'impact situé devant l'épaule droite qui 

est elle-même devant l'épaule gauche. 

L'accompagnement est plus réduit avec repli et prona-

tion de l'avant-bras directement vers la gauche. 

Á Sur balle basse, adaptation  : 

Accentuation de lôeffet et raccourcissement plus prononc® de lôaccompagnement. 

Á Utilisation des appuis en ligne  : 

-  Sur balles plus basses 

-  Sur balles frontales 

-  é 

ADAPTATION DE LôECART LATERAL EN FONCTION DE LA HAUTEUR  

Le joueur doit tout faire pour avoir un impact entre les hanches et les épaules de façon à jouer 

dans une zone de force et de contrôle. Cependant, il est possible que la balle doit être jouée en-

dessous des hanches comme par exemple sur une balle slic®e de lôadversaire.  

La hauteur de lôimpact va d®terminer la position du bras par rapport ¨ lô®paule. Au plus la balle 

est basse, au plus le bras doit passer sous lô®paule et donc au plus lô®cart lat®ral sera r®duit. 

En ce qui concerne la prise, au plus la balle est haute au plus le prise doit être maximum. 

 

Figure 56 : Adaptation de l'écart latéral en fonction de la hauteur de l'impact. 



CS2_Th3_Mod1« Analyse du geste et du mvt tennistique lié à la tactique »         Page 40 sur 89 Figure 57 : Le CD slicé 

LE COUP DROIT SLICE DE BASE  

Prise  

Coup droit mi-

nimum  

  

Préparation  

Á Orientation plus directe des épaules et du bassin parallèles à la direction de la balle, si-

multanément avec le déplacement du pied droit. 

Á Les deux mains suivent l'orientation des épaules, tout en amenant la tête de raquette di-

rectement en arrière au-dessus du niveau du futur impact, le tamis étant légèrement ou-

vert, bras légèrement fléchi. 

Á Lorsque l'avant-bras gauche se trouve dans un plan parallèle au filet, le changement de 

prise a été effectué, les deux bras se séparant alors de manière à amener le bras 

gauche allongé dans la direction du coup. 

Á Le poids du corps est porté sur la jambe droite. 

Cette phase doit être relativement lente et exécutée d'une manière souple et relâchée. 

Frappe  

Mouvement global : mouvement linéaire de haut en bas vers l'avant. 

Á Par des appuis en ligne, la pose du pied gauche dans la direction du coup joué, la pous-

sée vers l'avant de la jambe droite entraînant le retour de la hanche arrière, déclenchent 

le mouvement de frappe. 

Á La raquette et le bras sont lancés vers la balle qui est frottée de haut en bas et d'arrière 

en avant ; le tamis est perpendiculaire au sol. 

Á A l'impact, les épaules sont obliques par rapport à la direction de la balle. 

Á Le bras gauche suit le sens de la rotation des épaules vers l'avant. 

Á Impact devant l'épaule droite.  Le poignet doit être ferme ; le bras est légèrement fléchi. 

Accompagnement  

Á Bras allongés, épaules revenues de face.  

Á Raquette dans la direction du coup joué.  Tamis légèrement ouvert. 

 

 

 

Coup rarement exécuté.    

En protection et/ou défense, il pourra être 

plus souvent utilisé moyennant certaines 

adaptations qui seront développées au 

niveau « Entraîneur ». 
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LE R À 1 MAIN ET SES VARIATIONS  

ACCENTUATION DE L 'EFFET LIFTE EN REVERS A UNE MAIN  

Prise  

Revers maximum 

 

 

 

 

Préparation  

Á Orientation progressive des épaules et du 

bassin et flexion des jambes plus importantes 

(accentuation du vissage).  

Á La main gauche "tire" la raquette en arrière 

suivant une trajectoire plus convexe. 

Á Ouverture du pied gauche ou pas chassé 

droite-gauche avec début d'orientation.  

Frappe  

Mouvement global : Mouvement circulaire accentué de bas en haut et vers l'avant. 

Á L'augmentation du passage de la tête de raquette sous le futur impact, ainsi que l'accen-

tuation de la flexion-extension des jambes, augmentent l'effet lift. 

Á Avec l'aide de la main gauche, la tête de la raquette vient nettement sous la balle par le 

relâchement du poignet.  La balle est frottée de bas en haut par la raquette, avec une 

extension des jambes, le tamis restant perpendiculaire à la trajectoire de la balle. 

Á A l'impact qui a lieu dans un plan avancé, la vitesse de la raquette atteint son maximum. 

Á Par l'accélération du mouvement de frappe, les épaules reviennent plus obliques par ra-

port à la direction de la balle. 

Figure 58 : Prise R 1M lifté 

Figure 59 : Préparation R1M lifté 
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Figure 61 : Accompagnement R 1M lifté 

 

Figure 60 : Frappe R 1M lifté 

Á Lôacc®l®ration pr®coce : Grâce à la poussée de la jambe arrière, aux impulsions suc-

cessives, le léger retour du pelvis accélère la rotation de la ceinture scapulaire autour de 

lôaxe vertical. Les muscles du haut du corps agonistes au mouvement de frappe sous 

mis sous tension et se contractent de manière excentrique. Dans cette phase, la ra-

quette commence ¨ descendre et ¨ revenir vers lôavant. 

Á Lôacc®l®ration tardive : Les muscles de lô®paule, du bras et de lôavant-bras droit se 

contractent alors concentriquement en suivant également une séquence allant de 

lô®paule jusquôaux doigts puis donner ¨ la t°te de raquette la vitesse optimale juste avant 

lôimpact. Dans cette phase, la tête raquette remonte rapidement vers le futur impact.  

Accompagnement  

Á En fin d'accompagnement, les épaules restent de profil ou reviennent obliques en fonc-

tion de la violence du coup. 

Á La raquette, le tamis orienté vers le sol, termine son trajet encore plus haut et plus à 

droite (supination de l'avant-bras). 

Á Le bras gauche suit la rotation des ®paules sôil y en a une. 

Á Le pied gauche revient à côté du pied droit. 

                                                                                                                                               

 

 

 

 

 

  

LE REVERS LIFTE A UNE MAIN CROISE COURT 

Á Utilisation des appuis en ligne, ouverts ou croisés avec retour précoce du bassin, des 

épaules et du pied arrière. 

Á Plus grande ouverture des hanches et des épaules à l'impact. 
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Á Avant l'impact situé en avant, le segment « avant-bras ï bras » se déplie plus tôt, ame-

nant la tête de raquette nettement sous le niveau du poignet. 

Á La raquette accélère dans sa remontée jusqu'à l'impact. 

Á A l'accompagnement, supination de l'avant-bras autour du coude. 

 

Figure 62 : R 1M croisé court 

Á Adaptation de la gestuelle :  

En fonction de la hauteur de l'impact. Sur balle plus haute :  

Á Préparation avec le coude plus haut, la main à hauteur du futur impact et tête 
de raquette au-dessus du poignet. 

Á Frappe : la tête de raquette descend progressivement pendant le retour du 
bassin légèrement sous la balle, puis remonte jusqu'à l'impact situé en avant 
de l'épaule droite, les deux épaules restant parallèles à la direction de la balle. 

En fonction de la position du joueur sur le terrain :  

Á Pour une cible identique, plus le joueur est proche du filet, plus la supination 
de l'avant-bras sur le bras est importante vers la droite et vers le bas. 

En fonction de la vitesse de la balle. Sur balle plus rapide :  

Á La tête de raquette doit venir plus tôt sous la balle afin de garder le même 
impact avancé. 
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Figure 64 : Impact du R slicé 

Figure 65 : Préparation du R slicé 

Figure 63 : R 1 main lifté d'attaque à mi-court 

LE REVERS LIFTE DôATTAQUE A MI -COURT 

Á Appuis sur la jambe droite  

Á Sur balle haute, a daptation   

Le coude plus haut, la main est à hauteur du futur impact et la 

tête de raquette est au-dessus du poignet.  La tête de raquette 

descend progressivement pendant la frappe légèrement en des-

sous de la balle, puis remonte jusqu'à l'impact situé devant 

l'épaule droite.  Les deux épaules restent parallèles à la direc-

tion de la balle. 

Á Sur balle basse,  

 Accentuation de lôeffet et de la supination de l'avant-bras autour du bras en fin de geste.   

N.B : Le slice est toutefois plus souvent utilisé dans ce type de situation. 

ADAPTATION DE LôECART LATERAL EN FONCTION DE LA HAUTEUR  

Idem, explications pour le CD.  

LE REVERS SLICE 

Prise  

Revers minimum  

 

               

                                                            

Préparation  

Á Orientation plus directe des 

épaules et du bassin jusqu'à 

une position dépassant légère-

ment la parallèle à la direction 

de la balle simultanément avec 

le déplacement du pied gauche. 

Á La main gauche tire la raquette en arrière, directement au-dessus 

du futur impact, le tamis étant légèrement ouvert.  Le changement de prise éventuel 
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(dépendant de la prise en position dôattention) s'effectue dans cette partie du mouve-

ment. 

Á Le coude est fléchi, dégagé du corps et plus haut que lors d'un revers de fond de court. 

Cette phase doit être relativement lente et exécutée d'une manière souple et relâchée. 

Frappe  

Mouvement global : mouvement linéaire 

de haut en bas vers l'avant. 

Á La pose du pied droit (dans la di-

rection du coup joué), associée à 

la poussée vers l'avant de la 

jambe gauche (entraînant un lé-

ger retour de la hanche arrière), 

déclenchent le mouvement de 

frappe. 

Á La raquette est lancée vers la balle qui est frottée de haut en 

bas et d'arrière en avant ; le tamis est perpendiculaire à l'impact. 

Á A l'impact, situé devant l'épaule droite, les épaules sont parallèles à la direction de la 

balle.  Le poignet doit être ferme ; le bras est allongé. 

Á Le bras gauche reste en arrière du corps pour éviter une rotation prématurée des 

épaules et assurer un meilleur équilibre. 

Il n'y a pas de boucle de liaison entre la préparation et la frappe.  Le manque de rythme, dû au 

temps d'arrêt, est normalement compensé par une prise de balle précoce pendant la partie as-

cendante du rebond, sans dépasser la hauteur de l'épaule. 

Accompagnement  

Á Le bras est allongé. 

Á La raquette, le tamis légèrement ouvert par aisance, termine son trajet dans la direction 

du coup joué.  Toutefois, lorsque l'impact a lieu dans une position basse, la raquette 

"remonte" après l'impact.  Il en est de même sur un revers slicé accéléré sur balle molle. 

Á Le bras gauche reste allongé en arrière et aide à fixer les épaules, parallèles à la direc-

tion de la balle. 

Figure 67 : Accompagnement R slicé 

Figure 66 : Frappe de R slicé 
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Figure 69 :  Frappe R 2M ς Accentuation lift 

Figure 70 : Frappe R 2M ς Accentuation lift (remontée de la raquette) 

LE R À 2 MAINS ET SES VARIATIONS  

ACCENTUATION DE L 'EFFET LIFT EN REVERS A DEUX MAINS  

Prise  

 

 

Préparation  

Á Orientation des épaules et du bassin plus impor-

tante (plus de vissage). 

Á La tête de raquette monte (préparation convexe) 

dès le début de l'orientation des épaules. 

Á La flexion des jambes est plus impor-

tante 

Frappe  

Á L'augmentation du passage de la tête de raquette sous 

le futur impact, ainsi que l'accentuation de la flexion-

extension des jambes, augmentent l'effet lifté. 

Á La raquette vient nettement sous la balle par le relâ-

chement des deux poignets.  La balle est frottée de bas 

en haut par la raquette, avec une extension des 

jambes, le tamis restant perpendiculaire à la trajectoire 

de la balle.        

Á Lôacc®l®ration pr®coce : Grâce à la poussée de la 

jambe arrière, aux impulsions successives, le retour du pelvis accé-

l¯re lôaxe de lô®paule dans le plan longitudinal. Les muscles, du haut 

du corps, agonistes au mouvement de frappe sous mis sous tension 

et se contractent de manière excentrique. Dans cette phase, la ra-

quette commence ¨ descendre et ¨ revenir vers lôavant. 

Lôacc®l®ration tardive : Les muscles de lô®paule, du bras et de 

lôavant-bras droit se contractent alors concentriquement en suivant 

®galement une s®quence allant de lô®paule jusquôaux doigts puis 

donner ¨ la t°te de raquette la vitesse optimale juste avant lôimpact. 

Figure 68 : Préparation R 2 mains. Hauteur de la tête de raquette 
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Figure 71 : Accompagnement R 2M - Accentuation lift 

Figure 72 : Appuis ouverts 
R 2M croisé court lifté 

Figure 73 : Appuis lég. croisés 
R 2M croisé court lifté 

Figure 74 : Accompagnement R 2M croisé court 

Cette accélération se produit alors que le tronc continue sa rotation longitudinale. 

Dans cette phase, la tête raquette remonte rapidement vers le futur impact. 

Á A l'impact qui a lieu dans un plan avancé, la vitesse de la raquette atteint son maximum. 

Accompagnement  

Á En fin de mouvement, lorsque les deux bras se fléchissent, la raquette termine son trajet 

au-dessus de l'épaule droite. 

Á Le pied arrière revient vers l'avant en suivant la rotation du corps. 

 

 

 

 

 

 

LE REVERS LIFTE A DEUX MAINS CROISE COURT  

Á Utilisation :  

Des appuis ouverts avec les pointes des pieds orientés plus vers l'avant ou ;                                                                       

Des appuis légèrement croisés avec retour des épaules, du bassin et du pied arrière. 

 

 

 

 

 

 

             

 

Á Plus grande ouverture des hanches et des épaules à l'impact.  

Á La raquette, qui est venue se placer  nettement sous les poi-

gnets, remonte violemment vers l'impact grâce à une flexion vio-

lente des bras dont la remontée se termine directement au -

dessus de l'épaule droite.  

Á La pronation de lôavant-bras gauche entraîne une supination de 
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Figure 75 : Appuis ouverts R 2M mi-court 

lôavant-bras droit.  

 

Á Adaptation de la gestuelle :  

En fonction de la hauteur de l'impact :  

Á Préparation mains à hauteur du futur impact et tête de raquette au-dessus du 
poignet. 

Á Frappe : la tête de raquette descend progressivement pendant le retour du 
bassin et des épaules légèrement sous la balle, puis remonte jusqu'à l'impact 
situé en avant de l'épaule gauche qui est revenue devant l'épaule droite. 

En fonction de la position du joueur sur le terrain :  

Á Plus le joueur est proche du filet, plus le repli des bras se fait tôt avec 
accentuation de la pronation de l'avant-bras gauche sur le bras gauche et la 
supination de l'avant-bras droit sur le bras droit. 

En fonction de la vitesse de la balle :  

Á La tête de raquette doit venir plus tôt sous la balle afin de garder le même 
impact avancé. 

LE REVERS LIFTE A DEUX MAINS EN ATTAQUE A MI -COURT 

Á En cas dôutilisation des appuis ouverts  

L'orientation des pointes des pieds est dirigée vers l'avant.  Toute-

fois, sur une balle plus lente, une ouverture du pied gauche permet-

tra d'avoir plus de force grâce au plus grand vissage permis. 

 

       

Á Utilisation des appuis en ligne  : 

-  Appuis sur la jambe droite 

-   

Á Sur balle haute, a daptation  : 

Les mains sont à hauteur du futur impact et la 

tête de raquette est au-dessus des poignets.   

La tête de raquette descend progressivement 

pendant la frappe légèrement en-dessous de la 

balle, puis remonte jusqu'à l'impact situé devant 

l'épaule gauche. 

L'accompagnement est plus réduit avec repli et prona- tion de 

Figure 76 : R 2M mi-court 
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l'avant-bras directement vers la droite. 

Á Sur balle basse, adaptation  : 

Accentuation de lôeffet et raccourcissement plus prononc® de lôaccompagnement. 

N.B : Le slice est toutefois plus souvent utilisé dans ce type de situation. 

ADAPTATION DE LôECART LATERAL EN FONCTION DE LA HAUTEUR  

Idem, explications pour le CD.  
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LA VOLÉE ET SES VARIATIONS  

LA VOLEE BASSE ET LA DEMI -VOLEE 

Description  

La volée basse et la demi-volée sont deux coups particuliers qui ne doivent jamais être joués 

volontairement : ce sont des "solutions de rechange". 

La volée basse est utilisée à la place d'une volée moyenne et la demi-volée à la place d'une 

volée basse, soit parce que l'adversaire a joué une balle dans les pieds, soit parce que le joueur 

est arrivé trop tard dans une bonne position à la volée. 

La volée basse  

Á Prises de coups droit ou de revers minimales.  Il y a un changement ; il doit être minime. 

Á Pas de préparation comme pour une volée moyenne.  Simultanément : 

 

A. Grand pas vers l'avant ; 

B. Flexion des jambes très importante ; 

C. Ouverture du tamis de la raquette. 

 

                                                                                                                

 

Á La raquette se place directement vers le bas mais malgré tout 

au-dessus du futur impact. 

Á Lorsque les jambes sont en appui, le tronc se déplace vers l'avant ; le bras remonte ; le 

coude se déplie et le bras accompagne la balle en direction du coup joué.  

Si côest une vol®e s¯che et tranchante le corps avancera moins et le bras sera presque 

le seul à réaliser la frappe. 

La demi -volée  

Á Prises de coup droit et de revers adaptées. 

Á La préparation est ®court®e é en fonction de la position du joueur sur le court. 

Á La raquette est placée directement à la hauteur du futur impact. 

Á Les jambes sont très fléchies et elles sont plus écartées que lors d'un coup de fond de 

court. 

Figure 77 : Volée basse 
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Á Lors de la frappe, le corps se déplace vers l'avant grâce à une extension simultanée des 

jambes. 

Á L'accompagnement se poursuit dans la direction du coup joué. 

Á Il faut éviter un redressement trop important du tronc. 

La volée haute  

A la préparation, le coude est décollé du corps et la tête de la raquette se trouve plus 

haute que la hauteur du futur impact. 

Á En revers, elle est soutenue par la main gauche. 

Á La frappe de la balle a lieu dans un plan plus avancé que la volée moyenne et pendant 

le déplacement en avant de la jambe gauche pour la volée haute de coup droit et de la 

jambe droite pour la volée haute de revers. 

Á En coup droit, évolution de la prise légèrement vers le maximum. 

Á Reprise d'équilibre après l'impact. 

Á En général, ce coup est frappé avec violence. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

LA VOLEE LIFTEE  

Se référer à la description des coups de fond liftés. Le lift doit être accentué car la balle sur laquelle 

on réalise la volée liftée vient du haut vers le bas et pas du sol. 

Figure 78 : Volée haute 
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LE SMASH ET SES VARIATIONS  

LE SMASH DE REVERS 

Prise :  revers minimum.  

Á Lors de la préparation, les épaules sont net-

tement tournées, le dos est dirigé vers le filet. 

Á La main gauche soutient la raquette qui est di-

rigée vers l'arrière et vers le bas.  Le coude est placé au-dessus de l'épaule. 

Á Les appuis, en ligne, sont dans la direction du coup joué. 

Á Une extension du coude et du poignet projette la raquette vers le haut (mouvement cir-

culaire de la raquette autour de l'épaule). 

Á L'accompagnement a lieu dans la direction du coup joué. 

Á Le dos de la main est dirigé vers le sol en fin de geste. 

Á Une accélération plus importante et une plus grande variation dans les directions pourra 

être obtenue grâce à la mobilité du poignet. 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

   

LE SMASH (DE CD) SUR LOB PROFOND 

Description  

Á Orientation des épaules, course, bassin orienté vers l'arrière avec regard fixé sur la 

balle. 

Á Ralentissement é les pas deviennent alors des pas crois®s. 

Figure 79 : Smash de R 
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Á Préparation lors de l'approche de la balle. 

Á Elévation par extension de la jambe droite é frappe. 

Á Adaptation de lôaction de lôavant-bras et du poignet en fonction de la position par rapport 

au filet et dôun impact pouvant se trouver insuffisamment en avant du corps. 

Á Réception sur jambe gauche.  Maintien du corps droit. 

Á Si possible é retour au filet. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

Figure 80 : Smash sur lob profond 
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LE SERVICE ET SES VARIATIONS  

LE SERVICE PLAT  : EVOLUTIONS 

Lôimpact 

Á Le bras droit est à la verticale. La ligne des épaules est 

presque perpendiculaire au sol. Le tronc est incliné afin 

dôavoir un angle de +/- 110 degrés entre le bras et tronc 

afin dôavoir un meilleur rendement dans lôutilisation des 

rotateurs internes du bras et une protection de 

lôarticulation de lô®paule. 

Á Il y a ®galement un angle entre la raquette et lôavant-

bras afin dôavoir un meilleur rendement dans lôutilisation 

des muscles pronateurs de lôavant et fléchisseurs du poignet. 

Á Lô®paule droite qui est bien au-dessus lô®paule gauche est un peu en retrait par rapport 

à celle-ci. 

Á Grâce à la violence et la vigueur de la poussée des jambes, les pieds ne sont plus en 

contact avec le sol. 

La frappe  

Á Accéléra tion précoce  :   

En position armée la paume de la main gauche est orien-

t®e vers lôarri¯re. Juste apr¯s le d®but de la pouss®e des 

jambes, la main se tourne pour commencer à descendre 

doucement pour ne pas empêcher les impulsions succes-

sives générées par la poussée des jambes de remonter.  

La poussée vigoureuse des jambes sur le sol crée des 

impulsions verticales de forte intensité et est à la base 

des impulsions successives. Cette poussée des jambes 

peut aller jusquôau saut. Cette pouss®e des jambes d®clenche le pr®-strech des muscles 

du tronc. 

Lorsque le coude est projet® vers le haut et vers lôavant, la raquette descend sous le ni-

veau du poignet. Cette combinaison de mouvement provoque un étirement et une mise 

sous tensions des rotateurs internes de lô®paule puis des pronateurs de lôavant-bras. 

Á Accélération tardive  :  

Un mouvement de flexion-extension du buste généré par la poussée des jambes aug-

mente la vitesse de la frappe. 

Figure 81 : Position des segments à 
l'impact au service 

Figure 82 : Accélération précoce au service 
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Le bras gauche vient se placer sur lôabdomen afin de ç rigidifier » un peu la ceinture 

scapulaire et le tronc qui peut alors servir de point dôappui stable et ferme au bras droit. 

La rotation interne du bras droit et la pronation de lôavant-bras se fait de façon violente. 

Prise d'élan : préparation et présentation  

Comme expliqué dans le niveau de qualification Initiateur, le rythme de cette phase est déter-

minant pour obtenir la meilleure accélération possible. 

Présentation  

Á Le bras gauche descend d'abord dans un mouvement 

symétrique du bras droit jusqu'à extension maximale, 

puis remonte dans un plan vertical oblique et presque 

parallèle au filet (perpendiculaire à la ligne des épaules) 

(surtout dans le tennis masculin) pour permettre à la 

balle de voyager de la droite vers la gauche. 

Á Cette pr®sentation permet dôaugmenter lôorientation des 

®paules et un rel©chement de lô®paule du bras porteur. 

De plus cela permet dôavoir une pr®sentation unique 

pour le s3 services (plat, slicé, lifté) 

Préparation  

Á Par le bras droit, la raquette est portée en arrière vers le bas 

dans un plan oblique. 

Á Le coude, resté près du corps jusqu'à extension du bras, va se 

fixer à peu près dans le prolongement de la ligne des épaules. 

La raquette est maintenue à droite du poignet et afin 

dôaugmenter la vitesse, lors de la remontée du bras droit, un re-

tard au niveau du poignet afin de laisser la raquette plus à 

droite du poignet permet dôaugmenter le « pré-strech » des 

muscles pronateurs lors de lôacc®l®ration pr®coce qui va suivre. 

Á La bascule des épaules  

Position armée  : 

Á La bascule des épaules est importante. 

Á Le bras gauche est perpendiculaire au sol voire un peu 

vers lôarri¯re. La paume de main est orient®e vers lôarri¯re. 

Á Les épaules sont plus orientées que la parallèle à la direction 

de la frappe. 

Á La raquette se trouve à droite du poignet avec le plan de cor-

dage orienté vers le sol comme sur la photo illustrant la prépa-

ration. 

Figure 83 : Présentation latérale au service 

Figure 84 : Préparation au service 

Figure 85 : Position 
armée au service 
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Figure 87 : Service lifté - Position départ 

Á Le tronc est incliné grâce à une flexion importante des jambes. Cette flexion conditionne 

le rendement du travail du tronc lors de la frappe et surtout le couple « extension-

flexion » du tronc. 

Accompagnement  : 

Á Apr¯s lôimpact, la reprise dôappui se 

fait sur la jambe gauche en premier lieu avant que le pied droit 

ne revienne au sol. 

Á Le bras gauche libère les tensions musculaires de la chaîne 

postérieure en venant se placer à gauche du corps. 

LE SERVICE LIFTE 

Prise :  Prise revers minimum avec allongement des doigts et de 

l'index qui est légèrement décalé.  Possible évolution de la prise légère-

ment vers le maximum. 

Position de départ  

Á Equilibre également réparti sur les deux jambes. 

Á Pieds un peu plus écartés que la largeur des épaules. 

Á Pied gauche derrière la ligne de fond plus orienté que 45° par 

rapport à celle-ci. 

Á Le pied droit est parallèle à cette même ligne ou plus exactement 

perpendiculaire à la direction de la frappe. 

Á Orientation des épaules de trois quarts par rapport au filet, dans 

une position naturelle. 

Á Bras droit fléchi le long du corps, raquette dans le prolongement 

de l'avant-bras, l'ouverture du cordage va s'accentuer en fonction 

de la prise utilisée.  Aucune surcharge du poignet. 

Á La main gauche tenant "la balle" soutient la raquette entre 

le cîur et le manche, paume vers le haut.        

Prise d'élan : préparation et présentation  

De même que pour le service plat, le rythme de cette phase est déterminant pour obtenir la 

meilleure accélération possible. 

Le début du mouvement, souple et coordonné, doit être exécuté avec aisance.  Si le rythme est 

personnalisé, la règle essentielle, "lent ï rapide", reste fondamentale           

Figure 86 : Accompagnement 
au service 



CS2_Th3_Mod1« Analyse du geste et du mvt tennistique lié à la tactique »         Page 57 sur 89 

Figure 88 :  Service lifté - Présentation/Préparation 

Figure 89 : Service lifté - Frappe (1) 

Présentation  

Á Le bras gauche descend d'abord dans un mouvement symétrique du bras droit jusqu'à 

extension maximale, puis remonte dans un plan vertical oblique et presque parallèle au 

filet (perpendiculaire à la ligne des épaules) pour permettre à la balle de voyager de la 

droite vers la gauche. 

Á La main lâche la balle au niveau de la tête. Autrement dit, la balle sort de la main lors-

que celle-ci es arrivée au niveau des yeux.  Le bras gauche une fois la balle lâchée, 

continue sa mont®e vers le haut. La paume de main sôoriente alors vers lôarri¯re. Dans 

sa trajectoire, après être montée, la balle redescend légèrement vers la gauche. 

Á Le corps vient se mettre sous la balle plus ou moins à gauche.     

Préparation  

Á Par le bras droit, la raquette est portée en arrière vers le bas dans un plan oblique. 

Á Le coude, resté près du corps jusqu'à extension du bras, va se fixer à peu près dans le 

prolongement de la ligne des épaules.  L'orientation des épaules dépasse la perpendicu-

laire par rapport au filet.  La raquette est maintenue à droite du poignet. 

Á Le poids du corps reste réparti sur les deux jambes dont la flexion est plus prononcée 

que pour l'apprentissage du service plat. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Frappe  

Comme pour le service plat, la poussée des jambes déclenche 

le mouvement de frappe par un transfert du poids du corps de 

la jambe arrière sur la jambe avant.  L'extension des jambes 

produit une force qui, transmise à la raquette, permet de don-

ner de la puissance au coup. 

Toutefois, le travail des jambes est accentué et peut aboutir à 

un mouvement de balancier de la jambe droite. 

Á La rotation du tronc est retardée de manière à garantir 
un trajet de la raquette de la gauche vers la droite. 

Á Accélération précoce  : La boucle de liaison que décrit 

naturellement la tête de raquette grâce à une flexion du 
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Figure 90 : Service lifté - Frappe (2) 

Figure 91 : Service lifté - Accompagnement 

coude entraîne une descente de la raquette dans le dos en position oblique par rapport 

à la ligne des épaules, le cassé du poignet vers l'arrière écartant la raquette de celui-ci. 

La tête de raquette descend très bas sous le niveau du poignet. 

Simultanément, le bras gauche entame sa descente.       

Lô®paule et le coude droit sont projet®s vers le haut et vers lôavant.                                                                

Il n'y a pas d'impulsions successives de rotation.                                                 

Á Accélération tardive  : L'extension du bras et du poi-

gnet, entraîne la raquette à grande vitesse ï dans un 

mouvement de gauche à droite et de bas en haut ï 

vers le point d'impact qui est située plus bas que dans 

un service plat.     

Á La vitesse est accrue par la pronation plus importante 

de l'avant-bras, nécessaire pour ramener le plan du 

cordage perpendiculaire à la direction à donner à la 

balle.                                        

Á A lôimpact, les épaules sont restées plus obliques par rapport au filet, les yeux fixés sur 

la balle à l'impact qui a lieu un peu moins en avant, à la gauche de l'épaule droite et un 

peu plus bas. Le bras gauche qui a continué sa descente pendant cette phase se place, 

à l'impact, plus ou moins fléchi plus à droite du corps, aidant ainsi à fixer les épaules et 

le corps plus de profil.                                                                      

Á Il y a une accentuation du poignet vers la droite. 

Accompagnement  

Á La vigueur de la pronation est telle qu'elle se poursuit dans son élan après l'impact, pré-

sentant vers l'extérieur le côté du cordage qui a frappé la balle. 

Á Le bras en extension pro-

longe son mouvement vers 

la droite avant de redes-

cendre devant le corps. 

Á Le bras gauche, toujours 

replié devant le corps, fixe 

les épaules, parallèles au fi-

let, jusqu'à la fin du mou-

vement.                                

Á Il peut être différent en fonc-

tion de l'intention (plus d'effet, de vitesse ou 

zone cible différente). 
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SERVICE SLICE 

Prise :  prise revers minimum avec allongement des doigts et de 

l'index qui est légèrement décalé.  Possible évolution de la 

prise légèrement vers le maximum.  

 

 

 

 

 

 

 

Position de départ  

Á Equilibre également réparti sur les deux jambes. 

Á Pieds un peu plus écartés que la largeur des épaules. 

Á Pied gauche derrière la ligne de fond plus orienté que 45° par rapport à celle-ci. 

Á Le pied droit est parallèle à cette même ligne ou plus exactement perpendiculaire à la di-

rection de la frappe. 

Á La ligne des talons est orientée vers le carré de service. 

Á Orientation des épaules de trois quarts par rapport au filet, dans une position naturelle. 

Á Bras droit fléchi le long du corps, raquette dans le prolongement de l'avant-bras, cor-

dage très légèrement ouvert.  Aucune surcharge du poignet. 

Á La main gauche tenant "la balle" soutient la raquette entre le cîur et le manche, paume 

vers le haut. 

Prise d'élan : préparation et présentation  

De même que pour le service plat ou lifté, le rythme de cette phase est déterminant pour obtenir 

la meilleure accélération possible. 

Le début du mouvement, souple et coordonné, doit être exécuté avec aisance.  Si le rythme est 

personnalisé, la règle essentielle, "lent ï rapide", reste fondamentale. 

Présentation  
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Á Le bras gauche descend d'abord dans un mouvement symétrique du bras droit jusqu'à 

extension maximale, puis remonte dans un plan vertical et presque parallèle au filet 

(perpendiculaire à la ligne des épaules. 

Á La balle, lâchée au niveau de la tête, est présentée au-dessus du point d'impact.  Le 

bras accompagne cette présentation jusqu'à extension complète à la verticale. 

Préparation  

Á La raquette est portée en arrière vers le bas dans un plan oblique. 

Á Le coude, resté près du corps jusqu'à extension du bras, va se fixer à peu près dans le 

prolongement de la ligne des épaules.  L'orientation des épaules dépasse la perpendicu-

laire par rapport au filet.  La raquette est maintenue à droite du poignet. 

Á Le poids du corps reste réparti sur les deux jambes dont la flexion est plus prononcée 

que pour l'apprentissage du service plat. 

Note :  De plus en plus pour augmenter la puissance et trouver plus d'angle, le poids du corps 

passe déjà plus sur la jambe avant permettant ainsi une présentation en avant. 

Frappe  

Comme pour le service plat ou lifté, la poussée des jambes déclenche le mouvement de frappe 

par un transfert du poids du corps de la jambe arrière sur la jambe avant. Toutefois, le retour 

des épaules est moins précoce. 

Á Accélération précoce  : La boucle de liaison que décrit naturellement la tête de raquette 

grâce à une flexion complète du coude entraîne une descente de la raquette dans le 

dos, le cassé du poignet vers l'arrière écartant la raquette de celui-ci. 

Simultanément, le bras gauche entame sa descente. 

Les impulsions successives amenant la rotation sont retardées. 

A ce moment débute la bascule des épaules.  L'abaissement du bras et de l'épaule 

gauches correspond à une remontée rapide de l'épaule et du coude droits, entraînant la 

raquette dans un mouvement semi-circulaire grâce à un relâchement passager et natu-

rel du poignet. 

Le corps est en équilibre sur la jambe gauche en extension totale. 

Á Accélération tardive  :  La projection vers le haut de l'épaule et du coude droits, prolon-

gée par l'extension du bras et du poignet, entraîne la raquette à grande vitesse et le plus 

haut possible en direction du point d'impact.  Le trajet de la raquette, pendant sa projec-

tion vers le haut, s'effectue de la gauche vers la droite. 
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Figure 92 : Service slicé ς Impact de dos 

La raquette toujours oblique (grâce au retour retard® des ®paules) ¨ lôimpact, attaque la 

balle d'arrière en avant, au-dessus et à droite de celle-ci. 

Le bras gauche qui a continué sa descente se place, à l'impact, plus ou moins fléchi de-

vant le corps, évitant ainsi une fuite de l'épaule gauche en arrière. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Accompagnement  

Á Le bras, toujours en extension, prolonge son mouvement vers le filet. 

Á Le bras gauche, toujours replié devant le corps, fixe les épaules, parallèles au filet, jus-

qu'à la fin du mouvement. 

Á Lors de frappes plus violentes, les épaules continuent à tourner davantage vers la 

gauche.  
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MONTÉES AU FILET 

GÉNÉRALITÉS TECHNIQUES DES MONTÉES 

La montée au filet est la liaison indispensable et primordiale entre le fond et la position au filet. 

Les techniques particuli¯res de mont®es recherchent un gain de temps.  Id®alement, il nôy a 

donc pas dôarr°t ¨ la frappe, la mont®e sôeffectue dans la foul®e. 

Etant donné la nécessité de se d®placer vers lôavant pour jouer la balle courte relativement t¹t, 

lôendroit o½ lôon se trouve dans le terrain lors de la frappe, lôobjectif dôencha´ner efficacement é 

la gestuelle et le jeu de jambes doivent être inévitablement adaptés.  

o Jeu de jambes  :  

Principe de base : Déplacement avec vitesse adaptéeéfrappeéacc®l®ration 

- Déplacement é : Le premier pas (orientation + déplacement) se fait vers lôavant afin 

dôorienter le bassin directement dans la direction de la course a effectu®e. La vitesse 

de ce déplacement doit être contrôlée et tenir compte de lôadversaire. Côest-à-dire quôil 

est rapide si lôadversaire nôest pas revenu sur la bissectrice et que lôobjectif est de tirer 

profit du facteur temps afin de jouer dans lôespace libre ou le contre-pied. Par contre si 

lôadversaire est revenu en position au moment de la frappe, il est alors conseillé de le 

« fixer » et de mettre la priorit® sur la qualit® et lôefficacit® de sa frappe et dans certains 

cas laisser le temps à la balle de remonter au-dessus du niveau du filet pour pouvoir 

frapper une balle descendante. Lors de ce déplacement, les pas sont de plus en plus 

croisés si le temps le permet. 

- é Placement éfrappeéaccompagnementé : Le joueur se place derrière la balle et 

donc le futur impact afin dôobliger son corps ¨ avancer ensuite lors de la frappe avec 

une vitesse qui est elle aussi dépendante de la situation expliquée ci-dessus. Dans 

tous les cas lors du placement, le poids du corps est sur la jambe droite en CD et 

gauche en revers. Le placement peut se faire de façon différente en fonction de la réa-

lité tactique : 

1. Sur balle un peu latérale : Pose du pied ext®rieur en oblique vers lôavant 

avec le poids du corps chargé sur celui-ci. La frappe est déclenchée par la 

poussée de cette jambe et lors de la frappe lôautre jambe passe vers 

lôavant si possible dans la direction du coup joué. Nous parlerons dans ce 

cas de « Montée dans la foulée ». 

2. Sur balle devant le joueur : Montée en appuis en ligne soit en pas chassé 

avec réception sur le pied avant soit en tournant autour de la jambe avant 

avec la jambe arri¯re qui repasse devant lors de lôaccompagnement. 

3. Sur balle excentrée : Lôappui se fait sur la jambe ext®rieure et la frappe se 

fait en gainage avec r®ception sur cette jambe dôappui. 
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- é. Accompagnement et enchaînement : A la réception après la frappe, le joueur accé-

lère considérablement sa course afin de venir se mettre rapidement près du filet pour 

mettre une pression suppl®mentaire sur lôadversaire et se trouver dans la meilleure po-

sition pour reprendre ses appuis et conclure le point sur le coup suivant. 

o Gestuelle  :  

- Préparation : Elle se fait progressivement pendant le d®placement vers lôavant et est 

termin®e au moment de la pose du pied dôappui qui va rapidement d®clencher la 

frappe. Etant donn® le d®placement vers lôavant, lôamplitude de la pr®paration est r®-

duite. La hauteur de cette préparation est dépendante de la hauteur du futur impact. 

Dans le cas dôune ç montée en foulée è (cas 1) et dôune mont®e en gainage (cas 2) il y 

a une dissociation importante entre la ceinture scapulaire et pelvienne.  

- Frappe : Il nôy a aucun temps dôarr°t entre la pr®paration et la frappe. La raquette acc®-

l¯re violement gr©ce ¨ lôaction de lôavant-bras. La quantité de lift est dépendante de la 

hauteur de lôimpact et de lôendroit o½ lôon se trouve dans le terrain au moment de 

lôimpact. 

- Accompagnement : Comme pour les autres coups il est d®pendant de lôintention tac-

tique. 

 

En revers, la montée en slice peut-être aussi utilisée. Nous parlerons alors dans ce cas de mon-

tée en pas de tango : (Cf. ci-dessous) 

MONTEE PARTICULIERE  : LA MONTEE DE REVERS EN PAS DE TANGO  

Préparation  

Á Généralement moins ample (en fonction de la position sur le terrain et de la vitesse de la 

balle). 

Á L'orientation des épaules s'effectue pendant le déplacement. 

Á Très grande indépendance du tronc et des jambes. 

En fin de préparation, avant le déclenchement de la frappe, les appuis sont en ligne. 

Frappe  

Généralement, un coup joué avec changement d'équilibre dans la direction du coup joué, per-

met une plus grande sécurité due au trajet rectiligne de la raquette plus accentué.  Voir revers 

slicé. 

Accompagnement  
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Pendant l'accompagnement, la récupération de l'équilibre s'effectue par un pas croisé derrière 

la jambe avant, permettant de conserver plus longtemps la ligne des épaules dans la direction 

du coup joué. 

Remarques  

Á Après la frappe, le joueur doit se replacer latéralement s'il n'est pas sur la bissectrice de 

l'angle des retours de l'adversaire et vers l'avant pour trouver l'attitude du volleyeur. 

Á Si la course entre le "pas de montée" et la volée est plus longue, un freinage doit précé-

der l'allégement, car la qualité de celui-ci permet de réagir sur toutes les balles et d'évi-

ter les contre-pieds. 
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RETOURS DE SERVICE 

GENERALITES  

Lôenseignement et lôentra´nement souvent n®glig®s de ce coup sont cependant dôune tr¯s 

grande importance car la qualit® du retour de service conditionne le d®but de lô®change (voir 

tactique offensive et défensive). 

La r®gularit® et lôefficacit® du retour de service provoquent tr¯s souvent une perte de confiance 

du serveur. 

Lôamplitude du geste d®pend de la puissance du service, du rev°tement du terrain, des apti-

tudes techniques et de la vitesse de réaction du « retourneur ». 

Sur service peu performant, il est conseill® dôavancer dans la balle pour la frapper. 

Il y a donc lieu de considérer ce coup comme un coup de base. 

En prenant la balle tôt, la distance latérale est raccourcie, mais cette façon de retourner exige 

une très grande vitesse de réaction. 

Prises : le choix de la prise dépend du choix du type de retour : plat, lifté ou slicé 

DESCRIPTION D'UN RETOUR SUR SERVICE PERFORMANT 

¶ Attitude dôattention 

Idem que lôattitude ¨ la vol®e Mais 

Mains à hauteur des 

hanches (balles rapides et 

basses nécessitant une 

préparation plus courte).  Tête de raquette légèrement au-dessus des 

poignets. 

 

 

Remarques :  

- Une prise trop maximum (Revers ou CD) peut avoir une incidence sur la position des bras 

et des coudes et donc sur la préparation qui en découle. 

- Particularité pour joueur avec un revers 2 mains : Possibilité de prises main droite et main 

gauche en CD maximum. Importance dôavoir les coudes d®gag®s vers lôavant. 
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¶ Caractéristiques techniques  du retour  

o A la présentation de la balle par lôadversaire, quelques petits pas sur place ou en avan-

­ant suivis dôun all®gement. Cet all¯gement des appuis dôeffectue en restant bas et en 

gardant lô®cart entre les pieds. 

o La reprise dôappuis orientée au sol a lieu juste après la perception de la trajectoire de la 

balle.       

o    Orientation des épaules et du 

bassin déjà initiés lors de la 

reprise d'appui de la suspen-

sion. Sur des services rapides, 

la préparation est réduite, la 

main se déplace presque hori-

zontalement à la hauteur du fu-

tur impact avec la tête de ra-

quette légèrement au-dessus 

du poignet. Simultanément, le 

poids du corps passe sur la 

jambe droite en coup droit et 

sur la jambe gauche en revers 

avec ou sans déplacement (les trois actions en une : pied-épaules-raquette). En fonctin 

de temps dont dispose le retourneur, le pied extérieur se tournera plus ou moins. Dans 

certains cas le joueur peut se déplacer par un pas chassé latéral en gardant le bassin 

facial.  

o Idéalement, sur un service le permettant, un changement dô®quilibre en avant fait 

coµncider ¨ peu pr¯s la pose du pied avec lôimpact.  Ce pas a lieu si possible dans la di-

rection à donner à la balle.   

o Sur des services très violents, la 

gestuelle est raccourcie pouvant 

m°me aller jusquô¨ un ç slice blo-

qué » avec une gestuelle courte et 

tonique. Les appuis restent de 

face ; la frappe sôeffectue par les 

épaules et le bras en « gainage ».  

o Adaptation de la gestuelle : En 

fonction de la vitesse de la balle et 

de lôintention, La raquette est portée en arrière à une hauteur différente et 

lôaccompagnement se fait plus ou moins dans la direction du coup. 

o Lôind®pendance du tronc et des jambes est tr¯s marqu®e (dissociation). 

o Sur service extérieur, après la frappe, afin de revenir rapidement vers la bissectrice de 

lôangle offert au serveur, et ainsi ne pas conc®der de terrain, la r®ception peut se faire 

par un droite-droite en coup droit ou un gauche-gauche en revers. 
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LES AUTRES COUPS ET LEURS VARIATIONS  

LES LOBS  

LE LOB LIFTÉ 

Á La prise peut être plus fermée que pour un lift normal. 

Á C'est un coup identique au lift de fond de court avec légère ouverture du tamis à l'im-

pact.  L'accompagnement est plus marqué vers le haut, avec couverture de la balle dans 

la direction du coup joué ; en fin de geste, la raquette redescend très bas au niveau du 

genou gauche. 

Á Dans certains cas plus difficiles, l'accompagnement se termine sur le côté droit du corps 

avec un repli de l'avant-bras. 

LE LOB FRAPPÉ COURT  

Á C'est un coup identique au coupé de fond de court avec une couverture du tamis de la 

raquette lors de la frappe et avec un accompagnement vers le haut et dans la direction 

du coup joué. 

LE LOB DE VOLÉE  

Á C'est un coup identique à une volée, avec un accompagnement vers le haut. 

Á L'angle d'ouverture du tamis de la raquette varie en fonction de la balle et de la position 

sur le court. 

Á Il est indispensable de posséder beaucoup d'adresse et un bon "toucher" de balle. 

CHOIX EN FONCTION DE L'INTENTION TACTIQUE 

Á Le lob de défense : lob sans effet ou coupé. 

Ce type de lob est utilisé pour "acheter du temps" et annihiler le déséquilibre crée par 

l'adversaire. 

Caractéristiques : hauteur et longueur de la balle. 
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Á Le lob d'attaque : lob lifté ou slicé. 

Ce type de lob est utilisé pour créer un déséquilibre ou concrétiser le point. 

Caractéristiques :  

Á Lob slicé : recherche du contre-pied avant- arrière. 

Á Lob lifté : balle très rapide et recherche d'une trajectoire tendue. 

Á Le lob de contre-attaque : lob de volée. 

Caractéristiques : recherche du contre-pied avant-arrière. 

L'AMORTIE 

Pour être efficace, l'amortie doit être masquée pour conserver son effet de surprise.  Elle ne doit 

être jouée que lorsque le joueur se trouve dans les limites du court et que son adversaire est en 

dehors de ces limites, ou encore lorsque la distance à couvrir par l'amortie est plus courte que 

la distance à parcourir par l'adversaire pour venir la jouer. 

Il est évident que sur une balle courte, l'amortie jouée à la place d'un coup d'attaque est un 

contre-pied "arrière-avant". 

L'AMORTIE ORDINAIRE  

Á Préparation identique à un coupé de fond de court, avec un changement de prise (coup 

droit, revers une main), mais au moment de l'impact, il y a une ouverture du tamis de la 

raquette qui poursuit son mouvement en passant en-dessous de la table. 

Á L'accompagnement est semblable à une volée. 
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L'AMORTIE SLICÉE 

Sur balle plus lente ou de plus loin 

Á Préparation identique à un coupé de fond de court, mais au moment de l'impact, la balle 

est frottée de haut en bas et d'arrière en avant (effet rétro) et de l'extérieur vers l'inté-

rieur.  Décrire un "U" avec la raquette. 

Á L'amplitude du geste dépend de la vitesse de la balle. 

Á Accompagnement avec ouverture du tamis vers le bas. 

Sur balle plus rapide ou plus près dans le ter rain  

Á Gestuelle plus courte (moins de pronation en revers ou de supination en coup droit). 

Á Accompagnement court vers le bas. 

LA VOLÉE AMORTIE  

Il existe deux possibilités :  

Á Identique à une volée coupée avec blocage à l'impact. 

Á Identique à une volée coupée, mais la balle est frottée de haut en bas et d'arrière en 

avant (effet rétro). 
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TACTIQUE 

LEXIQUE8 

Déséquilibre  : 
Situation dans laquelle les statuts des joueurs ne sont pas ou plus les 
m°mes. Il y a 1 des 2 joueurs (ou ®quipes) avantag®(e) sur lôautre. Il y a alors 
un attaquant et un défenseur. 

Se protéger  : 

Côest effectuer un coup sur une balle qui ne permet pas dôattaquer et qui 
nôoblige pas ¨ d®fendre parce que lôadversaire nôa pas attaqu®. Les statuts 
des 2 joueurs sont identiques et équilibrés. Pour illustrer cela, on peut pren-
dre comme exemple le service pour lequel, il est impossible de défendre car 
lôadversaire ne pourra jamais avoir attaquer avant que le service soit effectu®. 
On parlera donc de protection. Dans le cas dôune protection particulièrement 
réussie, celle-ci pourrait parvenir à créer le déséquilibre. 

Attaquer  :  

1. Exploiter le déséquilibre  : Côest effectuer un coup lorsque lôon re­oit une 
balle favorable. Cela peut-être un coup de conclusion, un coup pour 
accentuer le déséquilibre. 

 1a Augmenter le déséquilibre pour préparer la conclusion du point par : 

 o Lôoffensive : Grands coups dôattaque d®crois®s et crois®s, lift®s 
et profonds. Exploitation maximale des capacités physiques, 
techniques et mentales ; 

o La montée offensive : Lôadversaire est hors position. Prise de 
balle t¹t ¨ lôint®rieur du terrain. Balle rapide, croisée courte, 
longue parall¯le ou d®crois®e suivie ¨ la vol®e au cas o½é ; 

o La montée à contre-temps : Lôattaquant vient jouer une vol®e le 
plus près possible du filet en avançant très vite lorsque 
lôadversaire va frapper la balle ; 

o La montée tactique : Lôattaquant r®alise une mont®e au filet sur 
une balle courte alors que lôadversaire est en bonne position. 
Lôattaque sera très longue au   centre vers le point faible de 
lôadversaire ; 

o Lôamortie : Coup offensif qui doit °tre masqu® et qui r®sulte dôune 
gestion efficace du temps et de lôespace. Lôadversaire est der-
ri¯re lôespace cible et lôattaquant joue la balle ¨ lôint®rieur. 

 1b Conclure par une volée (ou un smash) ou une frappe après rebond.  

2. Créer le déséquilibre  : Côest effectuer un coup pour emb°ter lôadversaire 
alors que lôon a re­u une balle neutre comme par exemple lorsque 
lôadversaire se prot¯ge. 

Défendre  : 

Côest effectuer un coup en r®ponse dôune attaque adverse. Cela peut aller, en 
fonction de la situation, dôun coup neutre ¨ une contre-attaque très agressive. 
Dans ce cas on peut alors parler de reconversion offensive. 

- Supprimer  le déséquilibre  : Acheter du temps en jouant une balle 
longue croisée liftée ou slicée. Dans ce dernier cas, gagner du temps sur 
le coup de lôadversaire. 

- Passing  ou lob  si lôadversaire monte ¨ la vol®e (1 temps ou 2 temps) 

 
8 Support aux « 5 étapes de l’apprentissage », « Principes Tactico-Techniques Evolutifs » (Cf. module de 
« Méthodologie du perfectionnement au tennis ») et au chapitre « Tactique » de ce module. 
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PRINCIPES GENERAUX9 

1. Il existe une quantité de coups et contrecoups tactiques possédant plusieurs variantes.  Il 

nôemp°che que, sur le court, au moment d®cisif, tout d®pend de la vitesse de r®action dans 

le choix de la meilleure réponse à adopter, des possibilités techniques et de la mentalité du 

joueur, de lôadversaire et des conditions ext®rieures.  Le meilleur professeur reste 

lôexp®rience personnelle qui harmonise raisonnement et instinct. 

2. Il importe que le joueur connaisse parfaitement son jeu, ses points forts, ses points 
faibles, et quôil per­oive le plus t¹t possible ceux de son adversaire.  Il doit imposer son 
jeu en fonction de lôautre. 

3. Le service et le retour de service sont les deux coups techniques qui permettent de 
commencer lô®change dans les conditions les plus favorables 

4. Il est impératif pour le joueur de « gérer » parfaitement la surface de jeu.   Celle-ci se 
compose de deux parties : LôESPACE CIBLE et LôESPACE DôACTION 

 

Figure 93 : Espace cible vs espace d'action 

1.  ESPACE CIBLE : c’est la surface invariable du terrain dans laquelle la balle doit 

impérativement toucher le sol 

2.  ESPACE DΩACTION : c’est l’espace de jeu qui varie en fonction d’une situation 

que le joueur subit ou impose à l’adversaire. 

 

5. Jouer tôt implique une avancée dans la balle.  Mais il faut conserver des conditions de 
frappe confortables.  Donc, une gestion du temps perspicace est indispensable.  Ces 
principes, ces r¯gles, impliquent pour le joueur la reconnaissance imm®diate dôun 
déséquilibre fortuit ou provoqué afin de lôexploiter de mani¯re optimale. 

6. La vitesse, la puissance, la hauteur des balles ainsi que les effets doivent varier : le 
changement de cadence est une arme efficace. 

7. Il faut être patient et jouer un tennis sûr tout en étant agressif.  Il faut savoir prendre des 
risques raisonnables et calculés. 

 

 

 

 
9 Dont quelques rappels du module du niveau de qualification Initiateur « CS 1.3.3 Fondamentaux techniques » 
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SERVICE 

PRINCIPES DE BASE  

1. Quelle que soit son intention, le serveur doit se placer ¨ moins dôun m¯tre du milieu de la 
ligne de fond.  Tout placement plus décentré ouvre un champ trop grand au relanceur qui 
peut profiter pour réussir un retour gagnant ou en tout cas mettre le serveur en difficulté. 

 

Figure 94 : Placement du serveur 

 

2. Le service est le seul coup o½ le joueur nôest pas tributaire dôune balle envoy®e par son ad-

versaire.  La tactique du serveur nôest donc limit®e par aucune contingence autre que sa 

maîtrise technique, son potentiel physique et ses capacités mentales. 

3. Toujours commencer un mouvement de service avec une intention précise quant à la 
direction et la précision. 

4. Les risques dôun service doivent °tre pris en longueur et non en hauteur. 

5. Il importe, au cours du travail de précision, de servir long sur le point faible de 
lôadversaire.  Un service long et plac® est plus efficace quôun service court et rasant le 
filet. 

6. Une mise en jeu efficace donne au serveur un avantage qui est dôautant plus net que la 
surface de jeu est plus rapide.  Le but est de donner à la balle la direction, la vitesse et 
lôeffet qui lui permettent de mettre lôadversaire en difficulté. 

Cette tactique vaut pour les deux balles de service, mais le risque dôerreur doit 
évidemment tendre vers zéro pour la seconde. 

7. Une relation mentale étroite existe dôailleurs entre le premier et le deuxi¯me service : on 

peut dire que lôefficacit® du second service va engendrer la qualité du premier. 
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PREMIER SERVICE 

Le premier service a pris une importance capitale.  Outre le fait de lui donner une grande vi-

tesse, il importe de pouvoir utiliser les effets et ainsi de pouvoir le varier au maximum afin de 

perturber le retour de lôadversaire.  Celui-ci est également gêné par le fait que le serveur décide 

de suivre ou de ne pas suivre sa première balle au filet. Lôintention est donc de cr®er le d®s®qui-

libre. 

Le service plat  

Il est celui qui donne le plus de vitesse à la balle.  La qualité de la pronation précédée du travail 

des jambes et de la bascule des ®paules permet dôobtenir vitesse et pr®cision.  Il est dôautant 

plus efficace que la surface est rapide et quôil est dirig® vers les zones centrales, le filet étant 

plus bas et la distance plus courte (services les plus rapides). 

  

 

 

 

 

Le service slicé  

Il permet dôaugmenter lôangle donn® au service : 

Á Court croisé : diagonale des pairs pour sortir le relanceur du terrain. 

Á Long au centre : diagonale des impairs pour écarter la balle du relanceur ou gêner celui-

ci par des trajectoires rentrantes.  Il est dôautant plus efficace que la surface est rapide et 

glissante. 

Dans ce cas surtout, il est aussi bien suivi que non suivi avec la possibilit® dôutiliser les quatre 

directions possibles. 

Il est souvent utilisé en le dirigeant sur le coup droit du relanceur, la balle basse gênant les 

joueurs utilisant des prises ferm®es, et pour sôouvrir davantage le terrain. 

Le service lifté  

Il permet dôaugmenter lôangle donn® au service : 

Á Long au centre : diagonale des pairs pour écarter la balle du relanceur. 

Á Court décroisé : diagonale des impairs pour sortir le joueur du terrain ou gêner le relan-

ceur par des trajectoires rentrantes.  Il est très efficace sur les surfaces lentes et utilisé 

Figure 95 : Service plat zone centrale 
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souvent pour lôencha´nement service-volée car, non seulement il repousse davantage le 

relanceur, mais il procure un gain de temps au serveur afin dôapprocher plus pr¯s du filet 

pour effectuer sa première volée. 

Dans ce cas, il doit toujours °tre long et au centre pour ne pas donner dôangle ou dirig® vers le 

revers de lôadversaire. 

Il faut éviter de servir le coup droit dans la diagonale des pairs. 

Service suivi à la volée  

La première volée qui se joue le plus souvent au voisinage de la ligne de service doit être une 

vol®e de fixation qui met lôadversaire en difficult®.  Elle lui donne la possibilit® de terminer le 

point sur la volée suivante. 

DEUXIÈME SERVICE 

Au plus le niveau de jeu augmente au plus il doit devenir agressif mais malgré tout, le risque 

doit tendre vers zéro. Lôintention de base est donc de se prot®ger m°me si un joueur de haut 

niveau tentera aussi dans la mesure du possible de créer un déséquilibre. 

Il doit donc autant que possible gêner le relanceur et en tout cas, lôemp°cher de passer ¨ 

lôoffensive. 

Le plus souvent, il sera dirigé vers le point faible de lôadversaire.  Il est ®vident que le serveur 

doit tenir compte de la qualité des retours en assurant une protection efficace par la longueur et 

la précision du service et quôil peut toujours tenter de surprendre par un coup inattendu. 

Pour assurer une protection efficace, il doit être impr®gn® dôeffet, long et pr®cis. Lôeffet le plus 

intéressant à utiliser pour un deuxième service est bien entendu le lift qui donne beaucoup plus 

de sécurité. Sur les surfaces rapides et dans le tennis féminin on utilise de plus en plus des 

deuxièmes balles slicées (prise de risque plus importante). 

Outre le fait de pouvoir le varier, il doit être long, précis, dirigé vers le coup faible adverse et 

suffisamment rapide pour que celui-ci ne puisse pas organiser la riposte ou passer ¨ lôattaque 

avec un coup fort. 

Face à un adversaire qui se décale beaucoup, il convient de temps en temps de tenter de le 

surprendre par une balle dirig®e de lôautre c¹t® (sur le coup fort). 
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RETOUR DE SERVICE 

Il est essentiel de cr®er chez lôenfant lôhabitude dôentra´ner le retour afin de le sensibiliser tr¯s 

t¹t ¨ lôimportance de ce coup : entraîner la vitesse de réaction, affiner la lecture de trajectoire. 

PRINCIPES DE BASE  

1. Au retour, le joueur doit tenir compte des habitudes et des qualités du serveur ainsi que ses 

propres particularités. Il faut également tenir compte du fait que sur un service extérieur, il 

faudra se replacer directement après la frappe de retour alors que sur un service au T, lors 

du retour, le corps se d®place naturellement vers le centre du terrain, lôenchainement se fera 

alors beaucoup plus facilement. Pour ces raisons, le placement idéal du relanceur se situe 

un tout petit peu ¨ lôext®rieur de la bissectrice de lôangle form® par les deux possibilités de 

service les plus extrêmes. 

 

Figure 96 : Placement de relanceur 

2. Lôenseignant doit habituer son joueur ou sa joueuse à programmer des réponses 

motrices en fonction du placement du service. 

3. Le relanceur doit assurer la sécurité de son retour tout en recherchant une bonne longueur. 

Il doit impérativement éviter la faute directe et obliger ainsi le serveur à concrétiser son 

avantage. 

4. Le relanceur ne doit pas céder de terrain. Pour 

cette raison, il devra venir à la rencontre de la 

balle en respectant la particularité de chaque 

direction de balle. 

 

Figure 97 : Couper la trajectoire au retour 

5. Le relanceur doit sôefforcer, par la qualit® de son retour, de r®duire autant que possible 
lôavantage naturel du serveur tout en restant pr°t ¨ devenir offensif ou m°me ¨ passer ¨ 
lôattaque d¯s quôun second service est assez faible pour lui en donner la possibilité. 
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6. Sur une deuxième balle, le relanceur peut déterminer, avant même que son adversaire 
ait frapp®, lôendroit o½ il peut diriger son retour. 

7. Sur une première balle, le retour dépend non seulement de la direction et de la force de 
celle-ci, mais surtout du fait que lôadversaire suit, ou ne suit pas, son service ¨ la vol®e. 

RETOUR DE SERVICE SUIVI 

Service efficace  

Le relanceur tente de faire volleyer le serveur en-dessous du niveau du filet.  Pour cela, il utilise 

les effets inverses du service. 

Pour ne pas laisser le temps au serveur de monter dans de bonnes conditions, de toute ma-

nière, une prise de balle aussi tôt que possible est nécessaire et si les qualités techniques du 

relanceur le permettent, dans tous les cas, le retour lifté plus rapide et plus plongeant est plus 

efficace. 

Lôobjectif g®n®ral reste de r®aliser un passing en deux temps. 

Service peu efficace  

Le relanceur joue de manière plus agressive, soit en essayant de passer directement le ser-

veur, soit en jouant sur le serveur comme dans le cas précédent pour le passer en deux temps. 

RETOUR DE SERVICE NON SUIVI 

Service efficace  

Le relanceur doit r®tablir lô®quilibre en jouant long et au centre ou vers le point faible. Long pour 

gagner du temps et emp°cher lôadversaire dôaccentuer sa pression et au centre pour empêcher 

le serveur de pouvoir trouver un angle sur sa deuxième frappe. De plus, si le service est rapide, 

il y a de fortes chances que le serveur soit rentr® ¨ lôint®rieur du terrain, il est donc int®ressant 

de jouer dans ses pieds rapidement pour ne pas lui donner la possibilit® de sôorganiser correc-

tement. 

 

 

 

 

 
Figure 98 : Rétablir l'équilibre sur service performant 
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Sur les sévices rapides, le relanceur ne doit pas se « jeter » dans la balle après sa reprise 

dôappuis pour cr®er de la vitesse lors de sa frappe. Il nôa pas le temps et la balle a d®j¨ de la 

vitesse quôil devra ç restituer ».  

Le relanceur doit aussi respecter le principe de lôinversion des effets et adapter son comporte-

ment en fonction des qualités et des faiblesses de lôadversaire. 

Service peu efficace  

Le relanceur tente de créer le déséquilibre 

voire de lôexploiter (voir remarque plus bas) 

en jouant sur les facteurs temps et espace.  

Pour cela, il tiendra compte de ses qualités 

(coups forts) et de celles de son adversaire 

(coups faibles). 

Il joue sur le facteur temps (prise de balle 

précoce) pour mettre la pression sur le serveur et de temps en temps, suit son retour au filet 

pour davantage le perturber. 

Le relanceur adopte une position plus ou moins avancée sur le terrain en fonction des qualités 

de vitesse et dôeffet du service de lôadversaire et en fonction de la surface. Après la reprise 

dôappuis, il rentrera dans le terrain afin de prendre la balle t¹t et se retrouver en position domi-

nante ¨ lôint®rieur du terrain tout en veillant ¨ vite se replacer pour jouer la balle suivante dans 

de bonnes conditions sôil ne suit pas son retour au filet. 

Remarque : Si le service est vraiment très faible, cela revient à dire que le déséquilibre est 

d®j¨ cr®® vu la pauvret® du service é (voir coups de fond ç quels sont les 

moyens pour exploiter un déséquilibre ? ») 

DANS LE JEU 

QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES POUR ÉCHANGER DANS 

LôEXPECTATIVE DôUNE FAUTE ADVERSE (ÉTAPE 2) OU DôUN DÉSÉQUI-

LIBRE (ÉTAPE 3) A SON AVANTAGE ? 

Les principales qualités de base du jeu de fond sont : 

1. La régularité  

Le joueur ne peut en aucun cas commettre une faute si en cours dô®change nôappara´t ni 

pression ni déséquilibre. 

Figure 99 : Déplacement sur service peu efficace 
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La régularité ne doit pas avoir pour seul objectif de faire des échanges mais elle doit 

également être présente dans les différentes situations dôopposition, quel que soit le sta-

tut du joueur (attaquant ou défenseur). 

2. La longueur  

Celle-ci a pour but dô®viter que lôadversaire ne puisse jouer pr¯s du filet, ce qui luié 

1. Donnerait plus dôangle pour diriger ses attaques 

2. Faciliterait la prise de la balle montante (donc de profiter de la vitesse de celle-ci) 

voire lui permettrait de frapper une balle au-dessus du niveau du filet 

3. Permettrait de suivre à la volée 

4. Permettrait de r®duire le temps de riposte et dôorganisation (replacementé) de 

son adversaire. 

3. La précision  

Se caractérise par une diminution progressive de la zone cible en parallèle avec 

lôaugmentation de la maitrise technique. 

4. La vitesse  

La vitesse implique une intervention volontaire sur le temps de réaction et dôaction en 

jouant la balle plus t¹t.  En cons®quence, le temps dôaction-r®action de lôadversaire sôen 

trouve réduit. 

Le renforcement de ces objectifs tactiques nôest possible que gr©ce ¨ un travail technique et 

mental intégré important. 

La volonté et la ténacité vont permettre la rigueur dans le placement des appuis et le dévelop-

pement du rythme naturel du balancement de la raquette, ce qui augmente automatiquement la 

confiance du joueur. 

Même si avec une bonne utilisation du tennis évolutif10 et donc des formats de jeu adaptés à 

lô®volution du joueur tout peu presque °tre envisag® de front, d¯s que lôenfant commence ¨ °tre 

r®gulier, ¨ varier la longueur et ¨ °tre pr®cis, lôenseignant doit lui faire prendre conscience de la 

différence entre la zone-cible et lôaire de jeu et de la possibilit® dôintervenir sur la notion de 

temps. (1. Gestion de lôespace 2. Gestion du temps) 

La reconnaissance dôun d®s®quilibre et toute tentative dôexploitation de celui-ci doivent être sti-

mul®es en proposant ¨ lôenfant un maximum de situations variées au cours desquelles les prin-

cipes de base tactiques des autres zones du jeu sont déterminés. 

Le développement des qualités fondamentales débouche sur une approche plus spécifiquement 

tactique du jeu de fond. 

 
10 Cf module de la formation Animateur « Le tennis évolutif et les situations de jeu » 
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Grâce à la maîtrise de ces qualités, le joueur va ensuite pouvoir provoquer le déséquilibre et 

tenter de concrétiser son action en utilisant à bon escient les principes de la stratégie de base 

et en exploitant les schémas tactiques traditionnels qui doivent être automatisés. 

MAIS IL FAUT LAISSER LIBRE COURS A LA PERSONNALITE DU JOUEUR, A SON INTELLIGENCE MOTRICE, A SON INSTINCT, 

A SON INTUITION ET A SON IMAGINATION. 

QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES POUR  ATTAQUER EN CRÉANT 

LE DÉSÉQUILIBRE  (ETAPE 4/5 DES 5 ÉTAPES DE LôAPPRENTISSAGE) ? 

Le choix de ces moyens est déterminé non seulement par les qualités personnelles du joueur, 

mais ®galement par lôobservation de lôadversaire et la d®couverte de ses faiblesses. 

Mettre lôadversaire sous pression 

Il sôagit de r®duire le temps dont dispose lôadversaire entre chaque coup en envoyant des balles 

longues et rapides le plus tôt possible tout en conservant une marge de sécurité qui maintient la 

régularité. 

Changer de cadence  

Côest un m®lange de balles rapides (frappe plus agressive ou prise de balle plus tôt) et de 

balles lentes (frappe moins agressive ou prise de balle plus tard), de balles à effets avec des 

balles sans effet.  La proportion est fonction de la stratégie particulière choisie.  Le changement 

de cadence doit évidemment être intentionnel. 

Exploiter lôaire de jeu 

Côest obliger lôadversaire ¨ se d®placer en dehors de la zone-cible en combinant : 

Á Les balles longues puissantes liftées, pour faire reculer lôadversaire et lôobliger ¨ jouer 
court (Enfoncer) 

Á Les balles à effets courtes croisées ou décroisées ainsi que les contre-pieds en 
utilisant le lift pour le sortir du terrain.  Il est possible de le réaliser également avec un 
coup slicé. (Déporter) 

D¯s quôun des adversaires prend lôascendant et quôun d®s®quilibre appara´t, les ç rôles » sont 

déterminés : 

Á Celui qui a cr®® le d®s®quilibre devient lôattaquant. 

Á Celui qui le subit devient défenseur. 

Il est très intéressant que le joueur se rende compte du d®s®quilibre provoqu® afin de sôavancer 

au plus tôt pour attaquer le plus efficacement possible et ce, en gardant des conditions relati-

vement confortables (ralentissement, ®quilibre).  Un joueur est alors devenu attaquant et lôautre 

défenseur. 



CS2_Th3_Mod1« Analyse du geste et du mvt tennistique lié à la tactique »         Page 80 sur 89 

QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES POUR  ATTAQUER EN ACCEN-

TUANT LE DÉSÉQUILIBRE  POUR PRÉPARER LA CONCRÉTISATION DU 

POINT (ETAPES 3, 4 ET 5 DES 5 ÉTAPES DE LôAPPRENTISSAGE) ? 

Lôoffensive 

Les joueurs de haut niveau utilisent de plus en plus les grands coups dôattaque d®crois®s et 

croisés, liftés et profonds, afin de surprendre leurs adversaires tout en maintenant une marge 

de s®curit® suffisante.  Côest une exploitation maximale des capacit®s physiques, techniques et 

mentales. 

La montée offensive  

Lôadversaire est hors position.  Lôattaquant profite de son avantage : il frappe la balle tôt, à 

lôint®rieur de la surface cible, et joue une balle rapide, crois®e courte, longue parall¯le ou d®-

croisée et il suit à la volée pour terminer le point au cas où lôadversaire parviendrait ¨ renvoyer 

la balle. Le joueur attaque le plus souvent dans lôespace libre. Cependant, Si lôadversaire se 

replace tr¯s rapidement, lôattaquant peut alors le prendre ¨ contre-pied. 

La montée à contre -temps  

Lôattaquant vient jouer une balle à la volée le plus près possible du filet en avançant très vite 

lorsque lôadversaire va frapper la balle. 

Dans quelles circonstances lôutiliser : 

a) Au cours dôun ®change relativement long et lent, d®pourvu de cadence, le joueur 

adresse une balle plus haute et plus lift®e vers le revers de lôadversaire et monte au filet 

quand celui-ci, dans son mouvement de préparation, ne peut plus se rendre compte de 

son intention dôavancer. 

b) Lôadversaire en difficult®, repouss® loin derri¯re la ligne de fond, vient de jouer un coup 

long haut lifté ou adopte une attitude ne lui permettant que de jouer ce type de coup. 

c) Sur une offensive de fond, lôadversaire devant sô®tendre et ne pouvant que se d®fendre 

en sli­ant, le joueur d¯s quôil sôen rend compte, sôavance pour gagner du temps et con-

clure par une volée. 

La montée tactique  

Á Situation  

Lôadversaire est en bonne position.  Lôattaquant profite dôune balle un peu plus courte et 

décide de monter à la volée pour prendre possession du filet pour gagner le point.  Cette 

attaque est tr¯s profonde, au centre pour ne pas ouvrir lôangle et sur le coup le moins per-

formant de son adversaire afin de pouvoir jouer à la volée le plus près possible du filet, 

dans les meilleures conditions. 
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Remarques : il est dangereux de monter à la vol®e en partant dôune position trop rapproch®e de 

la ligne de côté. 

Á Facteurs de réussite  

La concrétisation de la montée tactique va dépendre de trois facteurs tactico-techniques : 

la qualit® de la balle dôattaque, lôencha´nement du jeu de jambes et la qualité du jeu de vo-

lée. 

Á Qualit® de la balle dôattaque 

Cette balle doit mettre lôadversaire en difficult®. 

Critères de qualité de la balle 

Á Elle doit r®duire le temps dôorganisation de la r®plique (balle longue 
et assez rapide). 

Á Elle doit obliger lôadversaire ¨ jouer la balle dans une zone 
dôimpact inhabituelle et inconfortable (balle au centre). 

Á Elle doit obliger lôadversaire ¨ jouer une balle en dessous du 
niveau du filet en réalisant une montée en slice. 

Á Enchaînement du jeu de jambes 

Lôenseignant doit imp®rativement privil®gier lôautomatisation de cette s®quence, car 

elle doit placer lôattaquant dans les conditions les plus favorables pour jouer la vol®e. 

Crit¯res de qualit® de lôencha´nement 

Á Vélocité du jeu de jambes : changement de rythme important. 

Á Décélération qui coïncide avec la préparation de la réplique 
adverse. 

Á Reprise dôappuis en ®quilibre : simultanée avec le déclenchement 
de la frappe du défenseur. 

Á Equilibre dynamique des appuis afin de favoriser la réaction 
instantanée. 

Á Qualité du jeu de volée 

Exploiter toute balle assez haute pour gagner directement le point. 

Accepter de jouer une première volée basse en avançant pour que celle-ci soit longue 

et rapide afin de gagner le point sur le coup suivant. 

Lôamortie 

Côest un coup offensif qui doit °tre masqu® et qui r®sulte dôune gestion efficace du temps et de 

lôespace. 

Á Lôadversaire est derri¯re lôespace cible et lôattaquant joue la balle ¨ lôint®rieur. 

Á Contre-pied avant-arrière ou latéral. 

Á Changement de cadence. 
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QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES  POUR ATTAQUER EN CONCRÉ-

TISANT ? 

Le point se gagnera par une volée ou un smash. 

A la volée pour gagner le point  

Á La volée gagnante  

La position moyenne idéale du volleyeur est le plus souvent déterminée à mi-distance 

entre le filet et la ligne du carré de service. 

En réalité, cette "position idéale" dépend de nombreux facteurs : 

Á Qualit® de lôattaque 

Á Angle de riposte par la balle de montée 

Á Possibilit®s techniques de lôadversaire 

Á Taille du volleyeur et efficacité de son smash 

Á Réduction de la surface de jeu pour les enfants 

Les vol®es doivent °tre jou®es le plus pr¯s possible du filet et dirig®es vers lôendroit o½ 

lôadversaire ne se trouve pas.  Si lôadversaire anticipe, lôattaquant utilise le "contre-pied". 

Balle jouée au-dessus du niveau du filet Sous le niveau du filet 

1. Adversaire hors position : 

o Dans l’espace libre (1) 

o Contre-pied long (2) 

o Contre-pied amorti (3)  

 

2. Adversaire en bonne position : 

o Court croisé ou décroisé (1) 

o Long le long de la ligne (2) 

o Long vers le point faible (3) 

 

3. Adversaire hors 
position :  

Idem que balle 
jouée au-dessus 
du filet mais éviter 
l’amortie car un 
bon défenseur 
entre dans le ter-
rain dès qu’il cons-
tate que vous de-
vez jouer sous le 
niveau du filet.  
Ceci est d’autant 
plus valable si la 
surface est rapide. 

Á La volée de préparation  

Lôattaquant est mis dans lôimpossibilit® de conclure.  Il est oblig® : 

1 

2 

3 
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Á De volleyer dans une position trop éloignée du filet et il utilise une volée de 
préparation. 

Á De volleyer sur une balle basse et il utilise ce même type de volée. 

Caractéristiques de ces volées de préparation : 

Á Volée de fixation : elle doit être longue, incisive et ainsi empêcher le défenseur 
dôavancer pour effectuer son passing.  Elle ne donne que tr¯s peu dôangle au 
d®fenseur et ne lui permet pas dôutiliser son coup le plus fort. 

Á Volée à contre-pied : elle doit être dirigée en fonction du replacement du défenseur. 

Au smash  

Á M°me dans des conditions difficiles, il est imp®ratif pour lôattaquant de smasher afin de 

ne pas donner au défenseur la possibilité de contre-attaquer (importance du physique et 

spécialement de la détente verticale). 

Á Le développement de la précision doit précéder la puissance et la force. 

 

Lob court Lob long 

Finir le point, utiliser les angles 
éventuellement donnés : 

¶ Croisé court, 

¶ Décroisé court, 

¶ Smash avec haut rebond. 

Smash de préparation long au 
centre, vers le point faible de 
l’adversaire et revenir terminer à la 
volée (maintien de la pression) 

Á En cas de lob défensif très haut, il est parfois souhaitable de smasher après le rebond : 

le léger recul est compensé par une vitesse de balle ralentie et un smash plus aisé. 

« Pénalty  » pour gagner le point  

Sur balle plus courte et/ou haute et/ou lente le joueur peut effectuer une frappe décisive que 

lôadversaire ne touchera pas. La direction de la frappe est dépendante de la position de 

lôadversaire sur le terrain. Il est souvent conseill® de joueur dans lôespace libre bien que de 

temps en temps, on doit utiliser le contre-pied lorsque le défenseur sera dans un replacement 

rapide pour maintenir lôincertitude chez le d®fenseur. 

Lôamortie cach®e peut ®galement °tre utilis®e dans ce contexte pour les m°mes raisons. 

QUELS SONT LES MOYENS TACTIQUES POU R SE DÉFENDRE LORSQUE 

LôADVERSAIRE ATTAQUE EN ACCENTUANT LE DÉSÉQUILIBRE  ? 

Le d®fenseur doit r®tablir lô®quilibre ou profiter dôune exploitation inefficace de lôattaquant pour 

reprendre lôavantage.  Le choix est d®termin® par les qualit®s de la mont®e de lôattaquant et par 

ses propres qualités de défenseur. 
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Sur o ffensive  

Les qualités de base du jeu de fond assurent au défenseur une protection indispensable pour 

®viter la cr®ation dôun d®s®quilibre. 

Il est capital pour le d®fenseur de percevoir lôoffensive imm®diatement, afin de lôannihiler par 

une balle haute, longue et assez rapide qui va obliger lôadversaire ¨ reculer (slice ou lift). 

Acheter du temps en jouant une balle longue croisée liftée (balle plus lente et plus haute) ou 

slicée (balle basse difficile à accélérer par le joueur). Dans ce dernier cas, gagner du temps sur 

le coup de lôadversaire. 

Rejouer une balle croisée permet de réduire la longueur du replacement, augmente la sécurité 

du coup puisque la balle va passer le filet où il est le plus bas. 

Pour une reprise de risque plus importante (contre-attaque), le d®fenseur peut utiliser lôespace 

cible pour obliger lôattaquant ¨ jouer une balle dans une position moins confortable. 

Sur m ontée offensive (attaque)  

Á Prise de risque maximale  : 

Passing court croisé ou parall¯le é en foul®e. 

Lob lifté, agressif, très violent, avec un effet très prononcé. 

Á Passing deux temps  

Il est effectué quand le joueur est hors position.  Il doit avoir une trajectoire très haute et 

tr¯s longue pour obliger lôadversaire ¨ reculer le plus loin possible vers le fond du court et 

à laisser rebondir la balle pour avoir le temps de se replacer. 

Pour lôefficacit®, le joueur cherche le revers de son adversaire, mais pour la s®curit®, il di-

rige son lob en diagonale. 

Sur m ontée à contretemps  

La réponse du défenseur dépend du moment de la prise de conscience de la montée de 

lôattaquant. 

Ripostes possibles : 

Á Lob défensif. 

Á Balle courte dans les pieds. 

Á Balle coup®e relativement lente et pr®cise qui oblige lôattaquant ¨ modifier la direction de 

sa course vers le filet. 

Á Prise de risque total : contre-attaque. 
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Sur m ontée tactique  

Plusieurs solutions sôoffrent au d®fenseur en fonction de lôespace cible et du temps :  

Á Jouer dans les pieds (passing deux temps). 

Á Jouer des passings croisés ou décroisés. 

Á Jouer un lob dôattaque. 

Il est tenté quand le joueur est en bonne position et susceptible de tenter un autre coup.  

Il doit avoir une trajectoire aussi basse et tendue que possible. 

Á Jouer un lob de défense. 

Sur amortie  

La r®ponse va d®pendre de lôanticipation du défenseur, de sa vitesse de réaction et de dépla-

cement : 

Á Contre-amortie. 

Á Balle repouss®e tr¯s longue, le plus loin possible de lôattaquant. 
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