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� CS 1.2.5 "Les jeux d’échauffement" 

� Résumé 

− Ce L’objectif de ce module consiste à mettre en évidence les éléments 
indispensables à utiliser pour optimaliser l’activité. La mise en place des 
situations de jeu, la distribution et/ou l’engagement de la balle doit se faire 
avec efficacité. Le moniteur doit veiller aussi à utiliser l’espace de jeu 
correctement en fonction du niveau d’habilité, de la morphologie et des 
aspirations du public. 

� Concepts et mots clefs 

− Avec / sans raquette 

− Variables 

− Jeu 
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PRÉAMBULE 

 

Les situations de jeu d’échauffement qui sont décrites ci-après le sont à titre d’exemple et leur 
liste n’est nullement exhaustive. Il sera important de les varier et de les faire évoluer pour 
éviter la monotonie et créer la motivation mais cela ne sera possible que progressivement avec 
le développement des habilités motrices de coordination et du niveau tactico-technique des 
joueurs concernés. 

 
Afin d’optimaliser l’efficacité de cette période du cours ou de l’entraînement, l’enseignant 
veillera à : 

 
1. Faire précéder les exercices avec raquette d’un échauffement sans raquette suivi de 

quelques étirements pour éduquer le jeune joueur à cette pratique importante qui condi- 
tionnera et favorisera la réussite des premières frappes de balles. 

 
2. Fixer des objectifs très précis tant sur la qualité de la balle que sur la détermination de 

zones cibles plus précises et de plus en plus restreintes pour éveiller l’attention du joueur 
et augmenter sa concentration dès les premiers échanges. 

 
3. Accorder une grande importance à l’échauffement des jambes en insistant sur l’activité 

permanente de celles-ci mais surtout en imposant des zones de replacement contraignantes 
ou en exigeant différents enchaînements nécessitant des ajustements variés et rapides sur 
des courtes distances. 

 
4. A augmenter progressivement la distance entre les joueurs pour finalement échanger du 

fond du terrain en gardant la balle en jeu le plus longtemps possible. 

 
Il insistera sur quelques points techniques importants tels : 

 

� La précocité de l’orientation des épaules et de la préparation 
� La qualité du placement 
� La qualité du rythme 
� L’amplitude du mouvement 
� Les éléments qui conditionneront la qualité de la balle et ce progressivement avec l’évolution 

du niveau de jeu. 

 
• Accélération de la raquette vers le haut pour arriver à l’impact 

• Transfert du poids du corps 

• Prise de balle plus tôt 

• Flexion - extension des jambes 

SITUATIONS DE JEU D’ECHAUFFEMENT 
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EXEMPLES DE SITUATIONS DE JEU D’ÉCHAUFFEMENT 
 
 

1. JOUER EN PARTENAIRES DANS UN COULOIR 

1.1. Avec replacement et suspension dans le 
couloir 

• Toujours en coup droit 
• Toujours en revers 
• En alternant deux coups droits puis deux revers 
• En alternant un coup droit puis un revers 
• En alternant dans ces quatre cas les longueurs et 

les hauteurs 
 

Le joueur soignera son petit jeu de jambes et principa- 
lement sa technique de dégagement. 

 
 
 
 

1.2. Avec replacement dans une zone déterminée 
plus ou moins éloignée 

• Adaptation de la technique de replacement 
• Adaptation des hauteurs des trajectoires (parte- 

naires) 
• Jeu en décalage coup droit (replacement côté 

opposé) 
 

Le joueur échauffera ainsi davantage les jambes et 
développera tous les types de placement et de replace- 
ment (gauche, droite, avant, arrière) 

 

x 

 x 

 

   

    

 
x 

x 
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2. JOUER EN PARTENAIRES DANS DEUX CARRÉS DE SERVICE 

2.1. 
• Toujours jouer en coup droit 
• Toujours en revers 
• En alternant … 

I. Si jeu sur cible courte, 0 

• Sortir du carré après chaque frappe (endroit libre) 

• Exiger la sortie à gauche, à droite, derrière 

• Faire un tour sur soi-même après chaque frappe 

• Frapper la balle en équilibre sur un seul pied et 
rester en équilibre sur ce pied jusqu’au rebond de 
la balle dans le camp de l’adversaire (envisager 
tous les cas possibles) 

• Faire une flexion des jambes ou s’asseoir entre 
chaque frappe 

• Aller chercher ou déposer une autre balle entre 
chaque frappe 

• Chasser des balles avec le pied hors du carré de 
service (vider le carré) ou les envoyer avec le 
pied vers un but. 

2.2. ½ 8 avec replacement 
8 en changeant les rôles 

 
2.3. Combinaison de ces exercices avec des actions 

supplémentaires telles des contrôles frappés (côté 
coup droit, côté revers) ou des jonglages. 

 
 

3. JOUER EN ADVERSAIRES  
 

Faire faire deux rebonds dans la zone cible de 
l’adversaire. 

⇓ Terrains différents 

1 carré contre 1 carré 
1 carré contre 2 carrés 
2 carrés contre 2 carrés 

 
⇓ Avec un rebond avant la frappe 

⇓ 1 joueur doit jouer de volée 

⇓ Les joueurs peuvent utiliser un ou deux contrôles 
frappés avant d’envoyer la balle de volée ou après 

 
 
 

x 

O 

 

O 

 
x 
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un rebond 
 
 

 
4. RÉALISER CERTAINES COMBINAISONS EN PARTENAIRES 

⇓ Une balle courte (amortie) suivie d’un lob. Le 
joueur qui distribue joue après un rebond ou sans re- 
bond. 

⇓ Une frappe au-dessus de la tête (smash) suivie d’une 
volée. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5. ADAPTER CERTAINS JEUX D’ADRESSE PAR ÉQUIPES DANS 2 OU 4 CARRÉS DE 

SERVICE 
 

2 contre 2  3 contre 3 

Varier les consignes au niveau des rebonds et des 
touches de balles successives en fonction du niveau des 
joueurs (jeu type volley-ball) 
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6. SITUATIONS DE JEUX D’ÉCHAUFFEMENT À LA VOLÉE 

Adaptation de toutes les situations de jeu possibles précédentes au jeu de volée. 

⇓ avec un joueur qui distribue après un rebond 
⇓ avec un joueur qui distribue après un rebond et un contrôle frappé 
⇓ avec un joueur qui distribue de volée 

Commencer tous les exercices en simplifiant la situation pour le volleyeur qui place au départ 
de l’action sa raquette comme une cible au point d’impact et qui dès lors n’effectue qu’un 
travail de jambes. 
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PRÉAMBULE 
 

Ces situations de jeux seront utilisées : 
 

� comme situations de départ pour les joueurs débutants et dont le niveau de maîtrise est 
encore insuffisant pour mener la série d’actions à son terme, 

� en échauffement pour les joueurs confirmés et en gammes pour répéter le mouvement en 
respectant la structure correcte du coup dans cette structure relativement fermée. 

 
Ces situations de jeu exécutées à une certaine vitesse et avec les exigences technico-tactiques 
requises en fonction du niveau des joueurs concernés permettront de développer les qualités 
mentales du joueur (capacité d’attention, de concentration et de maintien de celle-ci). 

 
Pour développer une pédagogie de la réussite, créer un climat positif et pour pouvoir encoura- 
ger le débutant en mettant en évidence ses progrès, l’enseignant sera attentif : 

 
5. A adapter les situations de jeux suivantes au niveau de ses joueurs (terrains, balles, ra- 

quette, qualité de la balle, etc.). 
 

6. A ne pas demander trop de répétitions aboutissant automatiquement à une balle ratée con- 
sidérée comme un échec (l’élève aura tendance à ne retenir que celle-là et l’enseignant à 
ne commenter que la frappe ratée en expliquant la raison de l’échec). 

 
L’élève aura comme objectif de réaliser l’action 3, 4, 5, 6 fois, stoppera la série réussie ou 
terminera celle-ci par une action finale valorisante (faire une volée, un lob, une balle croi- 
sée, etc.). 

 
7. A augmenter le niveau de régularité sur 6 – 7 frappes : 

 
� longueur, 

� vitesse de balle, 

� cadence, 

� diminution de la zone cible, 

� zones de replacement plus éloignés. 

SITUATIONS DE JEU D’ECHANGES (NIVEAU 2) 
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PRÉAMBULE 

 

Les situations de jeux finalement peu nombreuses ont été choisies dans le jeu de tennis déve- 
loppé par les meilleurs joueurs et joueuses de notre époque. 

 

Seules les possibilités technico-tactiques plus évoluées ainsi que le développement morpholo- 
gique et l’amélioration des qualités physiques feront évoluer ces situations et leur feront at- 
teindre un niveau de performance et de maîtrise permettant d’évoluer vers le plus haut niveau. 

 

Afin de développer le sens tactique de ses jeunes joueurs et de ne pas brider leur esprit 
d’initiative et leur sens de l’offensive en leur donnant les moyens, l’enseignant veillera à : 

 
1. Commencer ces situations par deux balles en partenariat et ensuite en fonction du ré- 

sultat de celles-ci, laisser le jeu évoluer selon le sens tactique des joueurs, le   résultat 
de l’action suivante permettant de juger si le bon choix a été effectué par le joueur. 

 
(Eviter de demander 5 ou 6 frappes et attaquer sur 7ème …) 

Cette manière de procéder invitera le joueur à profiter de la moindre occasion qui lui 
est donnée et donc de choisir la bonne balle. 

 

2. Placer les joueurs tour à tour dans des rôles définis au départ de l’action (défenseur … 
attaquant), ces rôles devant être tenus jusqu’à la fin de l’échange ou pouvant être in- 
versés si à coup sûr, le défenseur peut faire basculer l’échange en sa faveur. 

 

3. Inciter les joueurs, si l’échange dure, à provoquer dès que possible la balle courte, à 
créer le déséquilibre en utilisant les moyens dont il dispose : 

 
� Mettre l’adversaire sous pression. 

� Augmenter la zone d’action latérale du joueur (prise de balle tôt et adaptation de la 
gestuelle). 

� Repousser l’adversaire par une balle agressive plus haute. 
 

4. Solliciter au maximum les actions d’attaque et de défense en suggérant et en entraînant 
les différentes ripostes possibles afin qu’après essais et erreurs, le joueur puisse, en 
compétition, exploiter les solutions tactiques qu’il maîtrise le mieux et de développer à 
l’entraînement celles qu’il connaît mais dont le pourcentage de réussite est encore in- 
suffisant pour pouvoir les réussir assez fréquemment dans le contexte du match. 

SITUATIONS DE JEU NIVEAU 2 � NIVEAU 3 
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SEULE UNE SOIGNEUSE APPLICATION DE LA MÉTHODE PRÉCONISÉE, COMBINÉE 

À UNE CONNAISSANCE PRÉCISE DES ÉLÉMENTS TECHNIQUES ET TACTIQUES 

PEUT AMENER PROGRESSIVEMENT L’ENSEIGNANT, GRÂCE À DE MULTIPLES EX- 

PÉRIENCES, À JONGLER AVEC LES CONSIGNES DIVERSES À DONNER POUR EX- 

PLOITER AU MIEUX CES SITUATIONS EN VUE D’UN RENDEMENT MAXIMUM LORS 

DES ENTRAÎNEMENTS. 

 
 

5. Développer les différents coups du tennis en favorisant les différentes adaptations de 
ceux-ci en fonction de la situation sur le terrain et des types de balles reçues : 

 
� jeu sur balles lentes, rapides, 

� jeu sur balles basses, hautes, 

� jeu à ½ court, 

� jeu à ¾ court, 

� jeu en situation de débordement, 

� … 

en fonction des différentes actions à réaliser (choix tactique), et des zones cibles choi- 
sies. 
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N.B. : 
 

Il est important de faire précéder les situations de jeu décrites de deux balles jouées en parte- 
nariat : soit deux balles de fond, soit un service et un retour de service. 

 
SITUATION N° 1.1. 

 

7. A attaque parallèle 

8. D doit rejouer sur la cible de départ 
 

NIVEAU 3 

Si la balle revient courte sur la première balle de A, A 
essaie de gagner le point. Dans ce cas, le jeu devient 
libre à condition que A gagne le point sur la balle sui- 
vante ou sur la deuxième mais qui doit alors être obliga- 
toirement une volée. 

 
Eléments techniques à travailler : 

1. Chez l’attaquant : 

• Montée dans la foulée + volée 
• Attaque ½ court ou ¾ court (appuis ouverts) 
• Adaptations de la gestuelle (frappe à hauteur 

d’épaule) 
• Lift croisé court (balle d’attaque) 
• Amortie 

2. Chez le défenseur : 

• Longueur du revers parallèle 
• Revers lifté 

3. Chez l’attaquant : 

Coup droit croisé, travail de la prise de balle tôt 
 

4. Chez le défenseur : 

Coup droit croisé de défense 
Longueur, hauteur, qualité du lift 
Développer les appuis ouverts 
Travail de la glissade sur terre battue 

SITUATIONS DE JEU DE FOND NIVEAU 3 ⇓ 5 

D 

3 1 

2 
4 

A 
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NIVEAU 4 

CRÉER LE DÉSÉQUILIBRE DU FOND : 
 

1. Mise sous pression sur la première balle parallèle : 

• Vitesse de la balle 
• Augmenter la qualité du lift. Développement des 

appuis ouverts 
 

2. Augmenter le déséquilibre par la balle croisée 
courte : 

• Angle plus important 
• Donc cible à atteindre et hauteur de la trajectoire en 

fonction de l’endroit où le joueur frappe la balle. 
 
 

TRAVAILLER BIEN ENTENDU LA QUALITÉ DE LA DÉ- 

FENSE : 
 

1. Protection en revers (lift - slice) 

2. Protection en coup droit (lift … slice) 

 
NIVEAU 5 

1. Pour l’attaquant : 

Introduire la montée à contre-temps 
• Soit à la deuxième frappe 
• Soit dès la première frappe 

Dans ce cas, si le défenseur perçoit l’intention de 
l’attaquant, il peut adapter sa réponse (jeu libre). 

 
2. Pour le défenseur : 

Introduire la possibilité de contre-attaque à condition 
que le défenseur termine le point en deux coups 
maximum. 
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SITUATION N° 1.2. 
1. A attaque parallèle 

2. D se protège en jouant long au centre 
 

NIVEAU 3 

Si la balle revient courte, A essaie de gagner le point. 
Dans ce cas, le jeu devient libre à condition que A gagne 
le point sur la balle suivante ou sur la deuxième mais 
qui doit alors être obligatoirement une volée. 

 
Eléments techniques à travailler : 

1. Chez l’attaquant : 

• Montée dans la foulée + volée 
• Attaque ½ courte ou ¾ court (appuis ouverts) 
• Adaptation de la gestuelle (frappe à hauteur 

d’épaule) 
• JEU EN DÉCALAGE EN COUP DROIT 

2. Chez le défenseur : 

• Revers lifté 
• Passing shot 

 

NIVEAU 4 

CRÉER LE DÉSÉQUILIBRE DU FOND : 
 

1. Sur la première balle parallèle (cfr. situation n°1) : 

2. Sur la deuxième balle : 

• Augmenter le déséquilibre par un coup droit en dé- 
calage. 

• Augmenter l’agressivité du lift dans le revers de 
l’adversaire. 

 
 

TRAVAILLER BIEN ENTENDU LA QUALITÉ DE LA DÉ- 
FENSE : 

 
Revers lifté et slicé 

 

NIVEAU 5 

Cfr. situation n°1 

D 

3 
1 

4 
2 

1 

A 



CS 1_Théma 2_Module 5_ « Situations de jeu de tennis et d’échauffement» Page 25 sur 33  

SITUATION N° 1.3. 
 

3. A attaque parallèle 

4. D doit jouer croisé 
 

NIVEAU 3 

Si la balle revient courte, A essaie de gagner le point. 
Dans ce cas, le jeu devient libre à condition que A gagne 
le point sur la balle suivante ou sur la deuxième mais 
qui doit alors être obligatoirement une volée. 

 
Eléments techniques à travailler : 

1. Chez l’attaquant : 

• Attaque parallèle et croisée 
• Différentes montées en revers suivies d’une volée 
• Jeu en décalage si possible 
• Amortie en revers 

2. Chez le défenseur : 

• Longueur du revers croisé 
• Qualité du lift 

1 

3 

3 

4 
2 
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SITUATION N° 2.1. 
 
 
 
 
 

  
 
 

1 3 

 

 

 2 

4 

 

3 

 
 
 
 

SITUATION N° 2.2. 

1. A attaque croisé 
2. D défend croisé 
3. A attaque parallèle 
4. D défend sur la même cible 

 
 
 

1. A attaque croisé 
2. D défend au centre 
3. A attaque décroisé 
4. D défend au centre 

 
 
 
 
 

1 

 
3 

 

 

 

 

2 

4 
 

4 
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1 

 
3 

 

 

 
2 

4 

SITUATION N° 2.3. 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

SITUATION N° 3 
 
 
 

N° 3.1. : 

A attaque parallèle 
D défend parallèle 

 
N° 3.2. : 

A attaque parallèle 
D défend au centre 

 
N° 3.3. : 

A attaque parallèle 
D défend croisé 

1 

3 3 3 
2 

2 2 

3.1 3.2 3.3 
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D 

 

 
3 

1 

 

 

 
2 

 
4 

 

 

 

 

 

A 

SITUATION N° 4 
 
 
 

N° 4.1. : 

A attaque croisé 
D défend croisé 

 
N° 4.2. : 

A attaque croisé 
D défend au centre 

 
N° 4.3. : 

A attaque croisé 
D défend parallèle 

 
 
 
 
 
 

SITUATION N° 5 
 
 
 

 
 

4.3 

 
 

4.2 

 
 

4.1 

2 

1 2 2 
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SITUATION N° 6 
 
 
 

D doit toujours rejouer au centre mais peut 
contre-attaquer parallèlement ou croisé s’il 
gagne le point en maximum 2 ou 3 coups 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

SITUATION N° 7 
 
 
 

A joue en décalage 
D défend croisé ou au centre (imposer ou lais- 
ser libre) 

 
FAIRE ÉVOLUER LES CONSIGNES: 

A : jeu décroisé avec le CD ou parallèle 
D : peut contre-attaquer (utiliser la zone ha- 
churée interdite au départ s’il gagne le point 
sur 1 des 2 coups qui suivent 

D 

1 3 

2 

A 

D 

1 
3 

4 2 

A 
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A engage la balle vers D dans la zone 1 

D remet la balle dans la zone 1 mais plus courte que la 
ligne du carré de service 

A joue une volée dans la zone 1 

A partir de cette balle, les joueurs deviennent adver- 
saires. 

La première balle qui suit (la quatrième) doit être un 
lob. Ensuite, le jeu est libre mais la balle ne peut pas 
rebondir dans le camp de A. 

 
Faire évoluer les consignes pour que: 

1. A effectue des volées précises des trois zones vers 
les trois zones. 

2. D effectue des lobs des trois zones vers les trois 
zones. 

3. A effectue des smashs des trois zones mais sur des 
balle provenant des trois zones. 

 
Technique et précision du lob de défense. 

Précision du smash. 

Smash sur balle facile et sur balle longue difficile. 

SITUATIONS DE JEU SMASH – VOLEES 

D 

2 1 3 

2 1 3 

A 



CS 1_Théma 2_Module 5_ « Situations de jeu de tennis et d’échauffement» Page 31 sur 33  

 

Dossier AFT « Cours Moniteur Initiateur », édition 2022 

Sources 


