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REMERCIE MENTS 
 

 

 

Lôobjectif de ce document est de fournir aux clubs et aux entra´neurs un curriculum facilitant 

lôimplantation du Tennis İ terrain.  Le programme de tennis progressif permet aux enfants 

dôapprendre rapidement, de jouer avec succ¯s tout en sôamusant. (Note: Ce document écrit doit 

être utilisé conjointement avec le DVD correspondant) 

 

Nous aimerions souligner le travail des personnes suivantes qui ont permis lô®laboration du 

curriculum: 

 

Jacques Leriche et Yves Beckers de la Fédération de Tennis Belge pour leur inspiration 

et leurs conseils dans le développement de ce projet.  

 

Wayne Elderton pour son travail remarquable en tant que gérant de projet dans la 

création du curriculum ½ terrain. 

 

Larry Jurovich pour son travail remarquable dans la création du curriculum ¾ de terrain 

 

Les membres du comité Louis Cayer, Conrad Pineau, David Phillips et Andre Labelle 

pour leurs nombreux conseils. 

 

Finalement, Marie-France Mercier pour son travail remarquable dans lô®laboration et 

lôédition des curriculums ½ terrain et ¾ de terrain ainsi que la traduction du présent 

document. 

 

Merci encore pour vos nombreux efforts.  

 

Nous esp®rons que le pr®sent document vous aidera dans lôimplantation de votre programme de  

½ terrain. 

 

 

 

Sincèrement, 

 
 

Ari Novick 

Directeur du développement des entraîneurs 

TENNIS CANADA
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Curriculum  de Tennis Progressif  
 
A. Introduction au Tennis Progressif  
 

LôAm®rique du nord vit pr®sentement une petite révolution, celle du « tennis 
progressif ». Cette méthode a été importée de pays européens dont la France et la 
Belgique où elle a été utilisée pour développer des joueurs comme Justine Henin-
Hardenne et Olivier Rochus. Le tennis progressif utilise une progression méthodique 
de la superficie du terrain, du genre de balles et de la taille des raquettes pour 
adapter le jeu au niveau des joueurs de 5 à 9 ans.  
 

Les petites raquettes et les différents types de balles existent depuis déjà un bon 
moment.  Le concept des longueurs évolutives (micro, mini, ¾ et plein terrain) a été 
utilisé par les entraineurs qui voyaient en elles une façon amusante et sécuritaire 
dôobtenir du succ¯s avec les jeunes joueurs. Cette fois-ci, la différence réside dans 
lôapproche syst®matique de lôutilisation de tous ces ®l®ments. 
 

Lôavantage du tennis progressif est quôil permet aux jeunes joueurs de conna´tre 
rapidement du succès en jouant au tennis.  Dans cette approche, le tennis est un 
sport amusant à jouer et plus le joueur développe des habilet®s plus côest amusant. ê 
chaque étape de développement, on utilise un équipement spécifique et développe 
des habilet®s pr®cises. Il est recommand® dôutiliser une approche bas®e sur le jeu.  Le 
r¹le de lôentra´neur est de faire jouer les jeunes et de les aider à apprendre 
à mieux jouer.   
 

Le Tennis Progressif au Canada est divisé en trois étapes: 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Ce document a été créé afin dôoffrir aux Clubs et entra´neurs un outil de travail afin 
dôimplanter le programme de Tennis Progressif, plus précisément le curriculum de ½  
terrain. 

 

TENNIS 1/2 TE RRAIN  
(5 -7 ans )  

 

TENNIS 3/4 DE TERRAIN  
(7 -9 ans )  

 
TRANSITION AU TERRAIN 

RÉGULIER 
(9 -10 ans )  
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B. Introduction au programme de  1/2 terrain  
 
Le tennis demi-terrain est la première étape du tennis progressif. La transition au 
tennis demi-terrain n®cessite une p®riode de d®veloppement dôhabilet®s de base de 
coordination et dôactivit®s de coop®ration, ce qui permettra le d®veloppement des 
coups de bases et des fondamentaux. 
 
Le tennis ½ terrain est joué de la ligne de double à ligne de double en utilisant la 
largeur du terrain, les lignes de double deviennent les lignes de fond de terrain (36 
pieds, 11 mètres). Le tennis ½ terrain utilise des balles mousses à haute densité 
surdimensionn®es, qui sont plus faciles ¨ suivre, recevoir et contr¹ler, puisquôelles 
voyagent plus lentement et rebondissent plus bas. Les joueurs utilisent des raquettes 
de 19 à 21 pouces (en fonction de leur grandeur) ce qui assure plus de contrôle.  Cet 
®quipement adapt® facilitera le d®veloppement dôune bonne biom®canique. Les r¯gles 
r®guli¯res sôappliquent ¨ lôexception que le serveur peut servir partout dans le terrain  
(devant la ligne de simple) et le système de pointage est simplifié.   
 
Dans le curriculum de ½ terrain de Tennis Canada, on utilise une grille permettant de 
délimiter certaines parties du terrain. Il est ainsi pos sible de déterminer les différents 
niveaux de précision qui deviendront par la suite la base du développement tactique.  
 
Le curriculum ½  terrain de Tennis Canada inclut 3 niveaux dôhabilet® contenant des 
compétences et des objectifs spécifiques. Chacun des niveaux développe des habiletés 
ñglobalesò (tactique, technique, physique et psychologique). 

 
¶ Bronze: «  Les Fondamentaux  »  
¶ Argent : «  Lô£change »  

¶ Or: «  La Précision  »   
 
Les trois niveaux du programme ont été conçus de manière à ce que 2 ans ( 36 
semaines par ann®e) seront requis pour quôun joueur moyen puisse acqu®rir les 
habiletés nécessaires pour rencontrer les exigences pour tous les niveaux.  
    

Niveau Durée 

Bronze 12 semaines 

Argent 24 semaines 

Or 36 semaines 
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C. Lignes directrices pour l ôentra´nement  
 
1.  Quôest-ce quôun programme de tennis global ? 
 

Un programme de tennis global est con­u du d®veloppement physique, de lôentra´nement de 
tennis et de la comp®tition. Côest la combinaison de ces trois ®l®ments qui est appel®e 
ñlôenvironnent tennistiqueò g®n®ral et qui ultimement d®terminera lôhabilet® ¨ maximiser le 
potentiel du joueur. Lôenvironnement tennistique inclut  : 
 

¶ Développement physique :  entraînement spécifique au tennis, autres sports  
¶ Lôentra´nement de tennis:  leçons de groupe & match simulé, leçons privées 
¶ La compétition:  tournois, rencontres dô®chelle, rencontres maisons et compétition par équipe 
 
2.  Lignes directrices pour lôentra´nement/ la c ompétit ion  
 
Les lignes directrices suivantes ont été conçues afin de maximiser le développement du joueur tout 
en considérant ses autres activités sportives.  

 
ÄGES COMPÉTITION  

 
Entraînement  

Physique 

 
 
Entraînement de 

 Tennis 

Total #  

heures/ 
semaine 

Autres 

Matches 
(pratiques/  

Ligue,  
etc.)/année 

 

Repos et  

Regénération  
Semaines par 

année 
(congé 

de tennis) 

# de  

sommets 
de 
Perfor- 

mance 

 
# de  
Tournois 
Par année 

# de matches  

Par année 
 
 
   Types de Compétition Simples Doubles 

Garçon   

5-6    0    0           0 
 

½ terrain, intra -club,  
école et parc  
 

4 heures  
(incluant (2.5) 
heures dôautres 
sports) 

1-4 heures 
(peut  inclure 
jusquô¨ 2 
heures  de 
leçons 
privées) 

   5-8   15-25 N/A 

7-9    0 7-12        21-36 ½ terrain ï intra-club 
¾ de terrain ï 
club/provincial 
transition au terrain 
régulier- compétitions 
ï club ou provincial 

4.5 heures 
(incluant (3) 
heures dôautres 
sports) 

4-9 heures 
(peut  inclure 
jusquô¨ 1-3 
heures  de 
leçons 
privées) 

  8-12    25-40 8 semaines 

9-10   0 10-15 30-45  20-30 9 ANS 
Provinciaux  10 ans 
(transition au terrain 
régulier) 
tournois provinciaux 
12 ans 
 
10 ANS 
tournois provinciaux 
12 ans 
Championnat 
Canadiens 12 ans 

(5) ï (6)  
(incluant (3) 
heures dôautres 
sports) 

8 ï 10 
(incluant 
jusquô¨ 2-4 
heures  de 
leçons 
privées) 

 14-16   30-40 8 semaines 
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ÄGES COMPÉTITION  
 
Entraînement  

Physique 

 
 
Entraînement de 

Tennis 

Total #  

heures/ 
semaine 

Autres 

Matches 
(pratiques/  

Ligue,  
etc.)/année 

 

Repos and  

Regénération  
Semaines par 

année 
(congé 

de tennis) 

# de  

sommets  
de 
Perfor- 

mance 

 
# de  

Tournois 
Par année 

 

# de  matches  
par année 

 
 
  Types de Compétition  

Simples Doubles 

FILLES  

5-6    0    0           0 
 

½ terrain, intra -club,  
école et parc  
 

4 heures  
(incluant (2.5) 
heures dôautres 
sports) 

1-4 heures 
(peut  inclure  
jusquô¨ 2 heures 
de leçons  
privées) 

  5-8  15-25 N/A 

7 ï 8    0 7-12       21 ï 36 ½ terrain ï intra-club 
¾ de terrain ï 
club/provincial 
transition au terrain  régulier 
régulier - compétitions 
de club ou provincial 

4.5 heures  
(incluant  
(3) heures  
dôautres sports) 

4-9 heures  
(peut  inclure  
jusquô¨ 1-3  
heures  de  
leçons privées) 

8-12    25-40  8 semaines 

9    0 8-10 24-30 16-20 transition au terrain 
régulier- compétitions 
ï club/provincial  
terrain régulier U12 ï 
intra-club et provinciaux 
 
* Les meilleurs joueurs 
de cette catégorie 
peuvent participer aux 
Canadiens 12 ans et à 
des compétitions 
internationales 10 ans 

4.5 ï 5.5 
heures 
(incluant (3) 
heures dôautres 
sports) 

6-8 heures 
(incluant 2-3  
heures  de  
leçons privées) 

 10-15  30-40  8 semaines 

10    0 10-15 30-45 20-30 tournois provinciaux 10 
ans tournois 
provinciaux et 
Championnat 
Canadiens 12 ans 
 
*Les meilleurs joueurs 
de cette catégorie 
peuvent participer aux 
Canadiens 14 ans et à 
des compétitions 
internationales 12 ans 

5 ï 6 heures 
(incluant (3) 
heures dôautres 
sports) 

8-10 heures 
(incluant 2-4 
heures  de  
leçons privées) 

 12-17  30-40  8 semaines 
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D. Organisation des pratiques et compétitions   
 

Le ratio joueurs/entraîneur recommandé pour le tennis 1 /2terrain et de 6  :1.  Une 
organisation typique est de 12 joueurs par terrain avec 2 entraîneurs.  
 
Afin de bien diriger le programme et de maximiser les résultats de lôentra´nement il est 
nécessaire de bien organiser le terrain. Les lignes, les cibles et les filets ne prennent 
que quelques minutes à installer et démonter.  
 
Les enfants peuvent aider à installer et démonter le terrain . Lorsquôils connaissent le 
fonctionnement, la préparation du terrain se fait très rapidement.  De plus ils 
apprennent ¨ installer lô®quipement, ce qui leur permettra de lôutiliser lorsquôils 
pratiquent avec leur parent. Voici quelques trucs supplémentaires afin de simplifier et 
accélérer la préparation du terrain: 

¶ Diriger plusieurs groupes de 1/2 terrain, un apr¯s lôautre, afin que 
lôinstallation serve ¨ plus dôun groupe.  

¶ Si votre club à une toile derrière le terrain, vous pouvez ranger vos  filets 
montés (en entier sauf les pattes pliantes) . 

 
 

 Installation dôun terrain de pratique 
 

Six terrains de pratique de ½ terrain peuvent être installés sur un terrain régulier afin 
dôaccommoder 12 joueurs. Un ½ terrain (lignes foncées sur le diagramme) mesure 11 
mètres de long (36 pieds) par 5.5 mètres de large ( 18 pieds). La hauteur du filet 
devrait être de 80 cm.  
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Alternative #1:  
Il est possible dôutiliser les lignes existantes afin de simplifier lôinstallation des terrains. 
Cette formule varie légèrement  la largeur des ½ terrains mais est tout de même 
acceptable pour les entraînements: 

¶ Terrain #1 & #6 sont du mur de fond ou cl ôture jusquô¨ la ligne de fond (Ces terrains 
sont les seuls n®cessitant lôajout de lignes) 

¶ Terrain #2 de la ligne de fond à la ligne de service  
¶ Terrain #3 de la ligne de service au filet.  

Des cordes peuvent également remplacer les filets miniatures. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Alternative #2:  
Dans certains cas, il se peut quôil nôy ait pas de filet s®parateur entre les terrains 
réguliers. Cette situation rend le jeu dans le sens de la largeur difficile puisque 
plusieurs balles peuvent rouler sur les terrains avoisinants. Si côest le cas, 4 ½ terrains 
peuvent être installés dans le sens de la longueur sur un terrain régulier. 
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Alternative #2b:  
Si vous avez suffisamment dôespace ou que le nombre dô®l¯ves dans votre groupe est 
peu ®lev®, il est possible dôinstaller 2 İ terrains sur un terra in régulier. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Installation de terrains de compétition sur un terrain régulier  

Pour les compétitions (ou entraînements avancés), il est recommandé de laisser plus 
dôespace entre les terrains en installant seulement 4 ½ terrains sur un terrain régulier. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     

  

 

Carré de 
Service 
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E. Organisation du  contenu  
 

1.  Organisation de  lôann®e 
 
Il faut environ 2 années à un enfant aux habiletés athlétiques moyennes pour progresser 
dans les 3 niveaux du programme de ½ terrain (sôil d®bute le programme vers 5-6 ans). 
 

Note:  Les joueurs qui terminent avec succès le niveau Or du programme de ½ terrain 
seront en mesure de faire la transition dans le niveau bronze du curriculum de ¾ 
de terrain rapidement.    

 

La première année inclut les niveaux bronze et argent. La deuxième année est pour le 
niveau Or.  Dans la plupart des clubs ouverts ¨ lôann®e longue au Canada, les 
entraînements débutent en septembre pour se terminer en juin. 
 

Les joueurs devraient passer au niveau suivant lorsquôils d®montrent les compétences 
associées à chacun des niveaux. 
  

Sessions  de pratique  
Il y a deux types de pratique dans le programme:  
 

a. Entraînement de développement :  Lôobjectif premier est le d®veloppement 
des fondamentaux  dans les situations les plus courantes et les tâches (tactiques) 
nécessaires à long terme pour assurer du succès. P®riodiquement pendant lôann®e, 
lôentra´neur enregistre le r®sultat de certains exercices afin de mesurer 
lôam®lioration du groupe.  

 

b.  Entraînement  de compétition :  Lôobjectif premier est de jouer des points 
avec des thèmes tactiques et/ou psychologiques. Il est recommandé de suivre les 
progrès des joueurs pendant les entraînements de compétition. 
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Niveau  Bronze: Les Fondamentaux  

Automne:  Un entra´nement de comp®tition suite ¨ 5 semaines dôentra´nement de d®veloppement  

sem 1 sem 2 sem 3 sem 4 sem 5 sem 6 sem 7 sem 8 sem 9 sem 10 sem 11 sem 12 

Dev Dev Dev Dev Dev/ Comp Dev Dev Dev Dev Dev/ Comp 

        Enreg.           Enreg.   

     
Après 12 semaines, un joueur dôhabilet® athl®tique moyen devrait progresser au niveau argent. 

Niveau Argent: LôÉchange  

 
Hiver:  Un entra´nement de comp®tition suite ¨ 5 semaines dôentra´nement de d®veloppement 

sem 1 sem 2 sem 3 sem 4 sem 5 sem 6 sem 7 sem 8 sem 9 sem 10 sem 11 sem 12 

Dev Dev Dev Dev Dev Comp Dev Dev Dev/ Dev Dev Comp 

               Enreg.   t   

Printemps:  Un entra´nement de comp®tition suite ¨ 5 semaines dôentra´nement de d®veloppement 

sem 13 sem 14 sem 15 sem 16 sem 17 sem 18 sem 19 sem 20 sem 21 sem 22 sem 23 sem 24 

Dev Dev Dev Dev Dev/ Comp Dev Dev Dev Dev Dev/ Comp 

        Enreg.              

 
Après 24 semaines, un joueur dôhabilet® athl®tique moyen devrait progresser au niveau or. 

Niveau Or: La Précision  

Automne:  Un entraînement de compétition suite à 4 semaines dôentra´nement de d®veloppement 

sem 1 sem 2 sem 3 sem 4 sem 5 sem 6 sem 7 sem 8 sem 9 sem 10 sem 11 sem 12 

Dev/ Dev Dev Dev Comp Dev Dev Dev Dev Comp Dev Dev/ 

Enreg.                    Enreg. 

Hiver : Un entraînement de compétition suite à 4 semaines dôentra´nement de d®veloppement 

sem 3 sem 14 sem 15 sem 16 sem 17 sem 18 sem 19 sem 20 sem 21 sem 22 sem 23 sem 24 

Dev Dev Comp Dev Dev Dev Dev Comp Dev Dev Dev Dev/ 

                     Enreg. 

Printemps :  Un entraînement de compétition suite à 4 semaines dôentra´nement de d®veloppement 

sem 25 sem 26 sem 27 sem 28 sem 29 sem 30 sem 31 sem 32 sem 33 sem 34 sem 35 sem 36 

Comp Dev Dev Dev Dev Comp Dev Dev Dev Dev Dev/ Comp 

                    Enreg.   

 

Après 36 semaines, un joueur dôhabilet® athl®tique moyen devrait progresser au programme Ĳ de terrain 
 

Été: Lô®t® devrait être une saison compétitive pour disputer une série de tournoi s de tennis 

progressif.  Les programmes partout au Canada varient au cours de lô®t®. Il est important de 
maintenir les habiletés des joueurs durant cette saison  par des leçons de groupe ou privées.  
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2.  Organisation dôun entra înement  
 

La dur®e optimale dôune session dôentra´nement est de 90 minutes.  Une session dôune 
heure est possible mais diminue lôefficacit® du contenu puisquôil faut prendre le temps 
dôinstaller et de d®monter le terrain.   Le développement des habilités physiques de base 
(agilité, équilibre, coordination et vitesse) et des coups de fond est le point de mire du 
niveau Bronze.  Aux niveaux Argent et Or, il y a 5 composantes ¨ lôentra´nement pour 
assurer un développement global (physique, tactique, technique et psychologique) sur les 
coups de fond, le jeu au filet, le service et le retour.  
 

a. Horaire dôun entra´nement de d®veloppement  

Niveau Bronze  Réference  Temps   

Session  1.5 H  

Temps  

session  1 H  

Installer terrain   2.5 Minutes 2.5 minutes 

1. Développement physique p.22 30 Minutes 20 Minutes 

2. Développement coups de fond p.24-29 55 Minutes 35 Minutes 

Démonter terrain  2.5 Minutes 2.5 Minutes 

 

Niveaux Argent et Or  Réference  
  Argent         Or  

Temps 

Session 1.5 H  

Temps  

session 1 H  

Installer terrain    2.5 Minutes 2.5 minutes 

1. Développement physique p.30 p.35 25 Minutes 15 Minutes 

2. Développement coups de fond p.31 p.36 20 Minutes 15 Minutes 

3. Développement du jeu au filet  p.32 p.37 10 Minutes 15 Minutes 
Alterner chaque 
session   filet & 
service/retou r  

4. Développement service/retour p.33 p.38 15 Minutes 

5. Entraînement Tactique1 p.33 p.38 15 Minutes 10 Minutes 

Démonter terrain   2.5 Minutes 2.5 Minutes 

 

b.  Horaire dôun entra´nement de comp®tition 

Compo santes  Réference  Temps Session 
1.5 H  

Temps  
session 1 H  

Installer terrain   
 

Comme 
ci-haut 

2.5 Minutes 2.5 minutes 

1. Développement physique 15 Minutes 10 Minutes 

2. Échauffement de tennis spéc. 10 Minutes 10 Minutes 

3. Entraînement Tactique 15 Minutes 10 Minutes 

4. Compétition2 45 Minutes 25 Minutes 

Démonter terrain 2.5 Minutes 2.5 minutes 

                                                 
1 Lôentra´nement tactique est utilis® pour int®grer les habilet®s en situation de jeu compétitif.  
2 Pendant la séance de compétition (45 min), le thème tactique devrait correspondre à 
lôentra´nement tactique fait juste avant (15 min). 
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Même si des situations de jeu sont incluses à chaque pratique, et que des entraînements 
de compétition sont incorporés dans le programme, il est optimal  dôoffrir des rencontres 
de ligues en dehors des entraînements. Les comp®titions dô®quipe sont id®ales ¨ ce niveau 
puisque : 
 

¶ Dans une ®quipe, si lôon gagne, et que lô®quipe gagne, tout le monde partage la 
victoire. 

¶ Si lôon gagne mais que lô®quipe perd, on repart avec une exp®rience positive. 
¶ Si lôon perd mais que lô®quipe gagne on a tout de m°me un succ¯s ¨ partager. 

¶ Si lôon perd et que lô®quipe perd, on nôest pas seul ¨ partager lôexp®rience. 

Les rencontres dô®quipes suscitent lôamélioration  et le plaisir  de jouer!   
 

 

3.  Autres consid®rations dans lôorganisation du contenu  
 

Grille de résultats  et liste de vérifications des éléments de conformité  
 
Vous retrouverez, ¨ la fin du document (¨ lôannexe 2), une grille de résultats et une liste de 
v®rifications des ®l®ments de conformit®. Ces outils dôentra´nement peuvent être utilisés 
afin de suivre le développement global du groupe/programme. Ce suivi se fait au cours  
dôun entra´nement de d®veloppement. Il ne sôagit PAS dôun test individuel; par contre, il 
procurera aux entraîneurs un moyen de mesurer le progrès des joueurs. Il permettra aussi 
aux entra´neurs de sôassurer que le groupe progresse bien et ¨ identifier les faiblesses 
communes. 
 
 

Variations  
 
Afin de susciter lôamélioration  et le plaisir , il est fortement sugg®r® dôajouter des 
variantes aux exercices. Vous trouverez des suggestions de variations à côté des exercices. 
Les variations peuvent être faites par le système de pointage (processus vs résultat), 
lôorganisation des ®l¯ves (entra´neur vs joueurs, joueurs vs joueurs), les rotations et ainsi 
de suite. La variété est la clé du succès  de lôimplantation du curriculum. 
 
 
Test physique  
 
Le test physique inclus en annexe devrait être effectué  3 fois par année.  
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F. Aperçu du programme  
 

1.  Bronze  
 

Les Fondamenta ux  
 

Faire d®couvrir lôamour du tennis par la stimulation et des activités de coordination 
spécifiques au tennis qui mèneront vers le développement de fondamentaux. Établir 
des habiletés qui permettront aux joueurs de jouer en coopération.  
 

Bronze  

Tactique 
 
¶ ñCoop®ration continueò (Envoyer une balle lente moyennement arquée à un partenaire) 
¶ Comprend les principes de base des contrôles de la direction et de la hauteur pour 

améliorer la régularité 
¶ Débute de façon régulière un échange en coopération 
 

Technique 
 
Se référer à la page 19 pour les détails de la conformité des fondamentaux 
 

Physique 
 

¶ Contrôle de son corps ; travail sur la posture, lôéquilibre, la latéralité et sur la 
conscience du corps. (Saut à la corde, marche en équilibre, lancé et coup de pied de la 
droite et de la gauche.) 

¶ Mouvem ent contrôlé ; travail sur des exercices de coordinations dynamiques généraux 
et des jeux. (Courses varies: avant, arrière, latéral, en rond.) 

¶ Utilisation dô®quipements vari®s; Coordination îil-main; dribbler, jongler, lancer, 
attraper et frapper .  

¶ Expérime nt® lôopposition ; jeux variés de lancer et de course, autres sports. 
 
Note: La priorité devrait être sur les habiletés en italique  

Psychologique 
 
¶ Plaisir 
¶ Coopération 
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2.  Argent  
 

LôÉchange  
 

Être en mesure de jouer au tennis avec les règles et le pointage de ½ terrain en 
utilisant un service par en-dessous.  À la fin de ce niveau, les joueurs auront une 
prise appropriée , un point dôimpact stable et un corridor de frappe régulier  
qui leur permettront de jouer avec régularité . En situation de point, les joueurs 
auront les fondamentaux requis pour apprécier jouer en utilisant des habiletés de 
bases dô®changes et en d®butant le point de fa­on efficace. Ils apprendront ®galement 
le pointage et lô®tiquette au tennis. 
 

Argent 

Tactique 
 
¶ Jouer avec les règles de base et le pointage   
¶ Utilisation de balles dô®change de qualit® pour dominer lôadversaire (vitesse et trajectoire 

moyenne) 
¶ Rechercher ¨ jouer le revers de lôadversaire 
¶ Contrôler le centre avec son coup droit 
¶ Pouvoir arquée plus la balle en situation défensive  
 

Technique 
 
Se référer à la page 19 pour les détails de la conformité des fondamentaux 
 

Physique 
 

¶ Contrôler   son corps ; travail sur la posture, lô®quilibre, la lat®ralit® et sur la conscience 
du corps. (Saut à la corde, marche en équilibre, lancé et coup de pied de la droite et de la 
gauche.) 

¶ Mouvement contrôlé ; travail sur des exercices de coordinations dynamiques généraux 
et des jeux. (Courses varies: avant, arri¯re, lat®ral, en rond, pas dôajustements.) 

¶ Utilisation dô®quipements vari®s; Coordination îil-main; dribbler, jongler, lancer, 
attraper et frapper. Orientation spa tio-temporel; travailler le lancer, lôattrap® et  la prise 
de décisions 

¶ Expérimenter  lôopposition; jeux variés de lancer et de course, autres sports 
 
Note: La priorité devrait être sur les habiletés en italique  

Psychologique 
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PMême que le Bronze 

Plus: 

¶ ątre concentr® sur la t©che (conna´tre lôexercice, compter les points, appeler les balles) 
¶ Bon esprit sportif 
¶ Avoir du plaisir en jouant 

 
 
3.  Or 
 

La Précision  
 

À la fin de ce niveau, les joueurs pourront échanger avec un niveau de précision et 
de régularité supérieur e avec des fondamentaux biens ancrés .  Ils utiliseront 
différents effets, directions et hauteurs, et  pourront aussi servir au -dessus de leur 
t°te. Ils auront aussi lôhabilet® ¨ bien couvrir le terrain  tout en maintenant une 
bonne constance.   
 

Or 

Tactique 
 

PMême que lôArgent 

Plus: 

¶ Partir le point sur le revers de lôadversaire (service & retour) 
¶ Échanger avec un niveau de précision et régularité supérieur 
¶ Pouvoir monter au filet sur une balle courte et terminer le point avec une volée  
 

Technique 
 

Se référer à la page 19 pour les détails de la conformité des fondamentaux 
 

Physique 

  

P M°me que lôArgent 

        Mais en améliorer tous les aspects. 
 

Psychologique 
 

P M°me que lôArgent 

Plus: 

¶ Avoir le désir de se rendre à toutes les balles 

¶ Initiation aux routin es avant de servir et retourner 
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G. Entraînement tactique et technique  

 
1.  Fondamentaux techniques  
 
Plusieurs fondamentaux doivent être développés dans le tennis ½ terrain afin de bâtir 
une base solide et assurer du succès à long terme. Ainsi, les entraîneurs doivent faire 
preuves dôorganisation et être très rigoureux afin de maintenir les habiletés des 
joueurs au cours des entraînements.  
 
En premier lieu, les joueurs devraient être en mesure de contrôler la balle (efficacité). 
La technique aide simplement à mieux accomplir une tâche (tactique).   
 
Pour le tennis ½  terrain, les entra´neurs devraient sôassurer que les 5 fondamentaux 
suivant soient développés : 
 

1.  Prise  
2.  Préparation  
3.  Point  dôimpact 
4.  Corridor de frappe  
5.  Replacement  

  

Il existe dôautres fondamentaux, mais les 5 ci-haut sont continuellement liés au 
développement futur des joueurs.   Ils forment une base solide sur laquelle une 
technique plus avancée pourra se développer.  
 
Ces fondamentaux sont d®velopp®s ¨ lôaide dôexercices simples dans le niveau Bronze.  
Il faut maintenir ces fondamentaux dans les exercices de niveaux Argent et Or. 
 

Vous trouverez en annexe une grille de résultats que les entraîneurs  peuvent utiliser 
afin dôenregistrer et de suivre le progr¯s des joueurs.  
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Fondamentaux  Coup de fonds   

( incluant le retour de service )  
Volées  Services et smash  

 
PRISE 

 Continentale (envoi seul) 

 Eastern du coup droit  

 Eastern du revers 

 Revers à 2 mains (Continentale 

main du bas, Eastern du coup 

droit main du haut ) 
Attention!  

  óPrise Westernô 

 Prise Continentale 
 

 Prise Continental  

 Légère prise du coup droit 

jusquôau niveau Argent 

 
PRÉPARATION  

Se placer à la balle afin 
dôavoir un bon point 
dôimpact tout en: 
¶ Préparant du corps et 

du bras  
¶ Étant prêt tôt  
¶ Au bon endroit  
¶ En équilibre 

 Les joueurs doivent être prêt s 

corps et bras avant le bond de 

la balle (Unit Turn)   

 Utilisation du pas de course, 

croisés ou chassés pour se 
rendre à la balle 

Attention!  

 Ne pas se placer de côté 

 Préparation du bras seulement 

 Préparation trop grande 

 Positionnement trop loin de 

lôimpact 

 Préparation plus compacte 

avec une légère rotation 

dô®paules au coup droit et 

de côté au revers  
 La préparation à la volée 

devrait être faite avant que 

la balle croise le filet 
Attention!  

 Préparation trop grande 

 Les joueurs devraient être 

de côté 

 Lancer de balle au service à 

la hauteur de lôimpact 

 Léger étirement vers le 

haut 
 Mouvement de lancer de 

balle (baseball) 

Attention!  

 Position de face (pas de 

côté) 
 

 
 POINT  
DôIMPACT 

Un point dôimpact 
consiste à centrer la balle 
dans le tamis et à une 
bonne distance du corps 
en relation avec le coup 
désiré.  

 Impact à la hauteur des 

hanches, à une distance 

confortable du corps et 

l®g¯rement ¨ lôavant 
Attention!  

 Impact au mauvais endroit en 

relation avec le corps 
 Balle non-centrée 

 Impact à la hauteur du 

torse, à une distance 

confortable du corps et 

l®g¯rement ¨ lôavant 
Attention!  

 Impact au mauvais endroit 

en relation avec le corps 
 Balle non-centrée 

 Impact avec extension vers 

le haut 

Attention!  

 Impact au mauvais endroit 

en relation avec le corps 
 Balle non-centrée  

 
CORRIDOR DE 

FRAPPE 
Un corridor de frappe est 
une zone de lôespace ¨ 
travers laquelle le tamis 
se déplace avec stabilité 
en faisant face à la cible.  

 Corridor de frappe maximal 

 ATV pour des trajectoires et 

directions variées 

 Ouverture du poignet au coup 

droit 
Attention!  

 Mouvement de raquette 

circulaire 

 Petit corridor de frappe 

(Action dôattraper) 

 Poignet stable 

Attention!  

 Mouvement de raquette 

circulaire 

 Petit corridor de frappe 

nécessaire  

Attention!  

 Corridor de frappe trop 

long (Action de pousser) 
 

 
REPLACEMENT 

Le replacement consiste 
à retourner en équilibre à 
une position neutre en 
préparation au coup 
suivant et avant que la 
balle bondisse de lôautre 
côté. 

 Replacement en utilisant des 

pas de course, croisés ou 

chassés pour se rendre à la 

balle 
Attention!  

 Aucun replacement 

 Replacement au mauvais 

endroit 

 Replacement après la 

volée en position neutre  

Attention!  

 Aucun replacement 
 

 Replacement après le 

service en position 

neutre  

Attention!  

 Aucun replacement 
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G. Utilisation de la grille tactique   
 

On divise le terrain en grille afin de faciliter la compréhe nsion de la tactique pour le 
joueur et lôentra´neur et pour entra´ner la pr®cision. La grille est num®rot®e afin dôen 
faciliter la compréhension en entraînement.     
 

Le système de numérotation sert de référence pour lôentra´neur.  Il nôest pas 
essentiel que les joueurs connaissent les numéros ou les lettres de la grille.  Afin de 
simplifier le fonctionnement et de garder une approch e basée sur le jeu, il est 
recommand® que lôentra´neur communique les zones en terme de tactique.  Par 
exemple, on peut dire à un joueur de jouer profond et au revers de lôadversaire. Une 
balle peut être reçue profonde, courte au centre, au revers ou au coup droit.  Un 
tableau de r®f®rences tactiques est fourni afin dôaider la communication de cette 
façon. Ca peut °tre aussi simple que de dire: ñCommence dans ce carr® et ensuite va 
dans celui-l¨ò.   
 
Grille tactique Bronze & Argent  
 
Les régions de la grille sont désignées par une lettre et font références à un joueur qui 
fait face au filet avec ñAò à leur gauche. Les entraîneurs devraient utiliser le tableau de 
références afin de décrire les régions de la grille aux joueurs.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Tableau de références  
(Références pour un joueur 
droitier)  

En réception de balle sur 
le côté du joueur:  
A=Reçoit revers court 
B=Reçoit coup droit court  
C=Reçoit revers profond 
D=Reçoit coup droit profond  
 
En projection de balle sur 
le c¹t® de lôadversaire:  
A=Envoi revers court 
B=Envoi coup droit court  
C=Envoi revers profond 

D=Envoi coup droit profond  

 




