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LARTHROSE
DESCRIPTIF

L'arthrose est une maladie dégénérative articulaire, la plus fréquente des maladies musculo-
squelettiques. Longtemps silencieuse, elle peut entrainer « 'usure » progressive des cartilages
articulaires.

Touchant plus de 10 millions de francais, elle peut survenir dés 40 ans (3% de sujets at-
teints) et sa fréquence augmente avec l'dge (65 % chez les plus de 65 ans). En dehors de
l'age croissant, il y a d’autres facteurs de risques d’arthrose : obésité, la ménopause, les
facteurs génétiques d’hérédité arthrosique, les anomalies morphologiques articulaires, les
traumatismes articulaires (microtraumatismes trés répétés ou macrotraumatismes) et les
antécédents de chirurgie articulaire, notamment au niveau des genoux.

Les articulations le plus souvent atteintes par l'arthrose sont :

« aux membres inférieurs : les genoux et les hanches;
« au niveau de la colonne vertébrale : surtout la région lombaire et la région cervicale;

« aux membres supérieurs : les doigts, les poignets et, a moindre degré, les coudes
et les épaules.

Lorsqu’elle est douloureuse, l'arthrose se manifeste le plus souvent par des douleurs dites
mécaniques, en lien avec les mouvements effectués au niveau des articulations correspon-
dantes. La douleur mécanique s’atténue avec le repos articulaire. Des poussées douloureuses
d’arthrose peuvent avoir lieu, avec des gonflements articulaires, les douleurs articulaires deve-
nant alors nocturnes et associées a un dérouillage articulaire matinal beaucoup plus long que
d’habitude pour larticulation concernée.

En dehors de la douleur présente ou non, il est important d’évaluer la fonction articulaire,
c’est-a-dire vérifier que le mouvement articulaire peut étre réalisé au niveau de celle-ci. S'il est
limité, il ne faudra pas aller au-dela du seuil de la douleur.

Les prises en charge de l'arthrose sont individualisées et associent des traitements non médi-
camenteux (activité physique, perte de poids, applications thermiques locales, matériel d’aide
au surmenage articulaire, rééducation articulaire et musculaire, cures thermales) et des traite-
ments médicamenteux (paracétamol, anti-inflammatoires, anti-arthrosiques, infiltrations). Au
stade «ultime», la chirurgie sera discutée au cas par cas, en fonction surtout de l'incapaci-
té fonctionnelle articulaire et du degré d’atteinte arthrosique (le plus souvent, prothése de
hanche et de genou).

OBJECTIFS DE LACTIVITE PHYSIQUE

Les sollicitations articulaires peuvent étre a Uorigine de la douleur et les séances de tennis santé ne
sont pas recommandées pour les patients atteints d’une limitation sévére des fonctions locomo-

trices, diagnostic fait par le médecin.
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Lintérét premier des activités physiques est préventif. Elles doivent étre adaptées en limitant les contraintes
et doivent étre réguliéres. Elles vont prévenir laggravation de larthrose.

Chez le patient arthrosique, en dehors des poussées douloureuses d’arthrose, lactivité physique réguliére
et adaptée permet de prévenir la majoration et l'enraidissement des articulations. Il peut donc y avoir un
bénéfice sur les douleurs et les fonctions articulaires avec un maintien régulier des activités. Des bénéfices
indirects sont également a souligner : sensation de bien-étre physique et psychique, augmentation des
performances physiques et diminution des comorbidités.

Les bénéfices de l'activité physique dans les cas d’arthrose sont confortés par les recommandations
de sociétés savantes : la Ligue européenne contre le rhumatisme (EULAR) et la Société francaise de
rhumatologie (SFR) ont clairement positionné 'activité physique dans leurs recommandations comme
un vrai médicament !

RECOMMANDATIONS ET POINTS DE VIGILANCE SUR LA PRATIQUE DU TENNIS

¥ Echauffement articulaire et progressif.

¥ Vérifier Le bon chaussage du joueur.

¥ Avoir des raquettes légéres et adaptées a la pratique pour limiter les contraintes.
¥ Lintensité doit &tre adaptée pour une pratique SANS DOULEUR.

¥ Terrain réduit pour limiter les contraintes.

D | Temps de jeu court.

¥ Bien boire avant, pendant et aprés les séances.

¥ Poussée d’arthrose : la pratique devient impossible car la douleur est constante et trop
invalidante. Ceci est une contre-indication a la réalisation d’'une séance de tennis santé.

D | Débriefing et étirements au calme.

D | Repos 48 heures minimum entre 2 séances.

—
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LA POLYARTHRITE RHUMATOIDE
DESCRIPTIF

La polyarthrite rhumatoide (PR) est le rhumatisme inflammatoire chronique le plus fréquent
de l'ensemble des rhumatismes inflammatoires. De physiopathologie auto-immune, elle se
manifeste le plus souvent par des douleurs et/ou des gonflements de plusieurs articulations.

Plus fréquente chez la femme et pouvant apparaitre a tout age (pic de fréquence moyen entre
40 et 60 ans), la maladie évolue par des périodes de poussée douloureuses de durée variable
et des périodes d’'accalmie. Cette maladie chronique et potentiellement invalidante peut faire
suite a un traumatisme psychologique ou physique, et une prise en charge la plus précoce
possible de celle-ci permet d’en diminuer les conséquences articulaires, notamment sur la
fonction, donc la mobilité articulaire.

La PR entraine de fortes douleurs et certaines formes de la maladie ont un potentiel destruc-
teur articulaire pour une ou plusieurs articulations (pouvant également amener a des défor-
mations). La capacité fonctionnelle de l'articulation étant atteinte, la qualité de vie du patient
s’en trouve ainsi réduite.

OBJECTIFS DE LUACTIVITE PHYSIQUE

La prise en charge de la PR est individualisée et pluridisciplinaire, en incluant de la rééducation et
des activités physiques.

Les périodes de poussée de la PR rendent le patient moins actif et lempéchent de pratiquer une
activité physique. En dehors de ces périodes de poussée, les activités n'aggravent pas la maladie
et peuvent étre bénéfiques, au méme titre que les bénéfices décrits dans le chapitre sur larthrose.

RECOMMANDATIONS ET POINTS DE VIGILANCE SUR LA PRATIQUE DU TENNIS

¥ Echauffement articulaire et progressif.
Y Vérifier Le bon chaussage du joueur.
W Avoir des raquettes légeres et adaptées a la pratique pour limiter les contraintes.

¥ Uintensité doit étre adaptée pour une pratique SANS DOULEUR = TOUJOURS
RESPECTER LA REGLE DE LA NON-DOULEUR POUR UN MOUVEMENT EFFECTUE.

Y Terrain réduit pour limiter les contraintes.
D | Temps de jeu court.
¥ Bien boire avant, pendant et apres les séances.

¥ Poussée de PR : la séance de tennis santé ne doit pas se faire !
Ceci est une contre-indication et un avis médical est recommandé pour revenir pratiquer.

D Débriefing et étirements au calme.

D | Repos 48 heures minimum entre 2 séances.
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INACTIVITE ET SEDENTARITE

Linactivité correspond a un temps d’activité modérée ou intense < 30 min/jour.

La sédentarité est une situation d’éveil caractérisée par une dépense énergétique faible, en position
\ assise ou allongée. C’est le premier facteur de risque de mortalité évitable (avant le tabac) ; 60% de
la population frangaise est concernée.

@ N Inactivité et sédentarité sont 2 comportements complémentaires et 2 facteurs de risque majeurs des
( \ ) pathologies chroniques.

Il apparait essentiel de proposer des offres tennis santé pour tout ce public éloigné de la pratique. Il
s’agit de le mettre ou de le remettre au sport.

Caractéristiques de ce public :

« Sans gout particulier pour UAPS pour un grand nombre ou s’imaginant incapable d’en faire.

« A risque de développer une pathologie chronique.

« A risque de blessures.

« Labsence d’activité physique se répercutant sur notre santé mentale, ce public peut étre impacté.
@ « Public ou le pourcentage de surpoids est important.
« Public pouvant étre plus ou moins fragile, mais cette fragilité sera réversible grace a une ac-

tivité physique réguliére.

IL faudra tout le savoir-faire de nos enseignants formés au tennis santé :

« pour amener ces nouveaux pratiquants a adhérer a la pratique du tennis grace au plaisir de
la séance et au bien-étre engendré;

~

« pour les inciter & adopter des comportements favorables a leur santé.

7
// Le principe de la séance sera le méme que pour le public atteint d’'une pathologie.
/
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ACCUEIL DU PATIENT
PREMIERE PRISE DE CONTACT

Il est vivement conseillé d’organiser un entretien individuel avant la premiére séance pour ile
pratiquant et l'informer de l'organisation du programme tennis santé. Des points d’information
essentiels doivent étre abordés durant ce moment.

L'enseignant doit étre accueillant, chaleureux et féliciter le patient pour sa démarche.

W' Lui rappeler Uobligation du certificat médical de non contre-indication a la pratique
«adaptée » du tennis dés la premiére séance.

W' Lui donner les informations pratiques : jours, horaires et lieux de pratique (intérieur,
extérieur), ainsi que l'équipement nécessaire pour la pratique du tennis. Lui faire
connaitre le club et ses infrastructures : club-house, vestiaires.

Y/ Un entretien avec des questions ouvertes (et non pas un interrogatoire) va permettre
de recueillir des informations essentielles, d’évaluer son passé sportif et d’apprendre
a se connaitre.

« U'écoute de l'enseignant doit étre active et valorisante : écouter ses envies,
ses souhaits, sa motivation, ses faiblesses, ses craintes, ses peurs (douleurs,
fatigue, pathologies, coiit). Les points de vigilance ainsi repérés seront a sur-
veiller durant la pratique sportive et l'enseignant devra répondre aux besoins
et aux attentes exprimées en mettant toujours le patient en confiance.

« Uenseignant devra rassurer en expliquant que la pratique va étre :

o adaptée a son cas, a sa condition physique, a son état de santé et se
pratiquera en petits groupes;

o encadrée par un enseignant formé au sport santé;
o sécurisée;
° progressive;
o réguliére (la régularité est importante).

- L'enseignant rappellera 'objectif des séances :
o améliorer l'état de santé et la condition physique;
o ressentir du plaisir et du bien-étre

W' Lui donner des informations et des conseils sur le matériel et ce qu'il doit apporter :
« une tenue ample avec des poches si possible (balles);
« des chaussures adaptées a la pratique et des chaussettes en coton;
 une serviette;
« une tenue de rechange;
« une bouteille d’eau;
« une collation.

Y Parler du Pass’Sport tennis santé FFT : « Nous vous proposons un carnet de suivi qui
permettra de faire le lien entre l'enseignant, le patient et le médecin ».

ACCUEIL DU PATIENT (\J)

Y Parler du coiit éventuel du programme et proposer de se rapprocher de sa mutuelle pour une
éventuelle prise en charge.

Y Faire une démonstration en diffusant une vidéo de la FFT.
Y Proposer une période d’essai (fixer date et heure).

Y Et enfin demander au patient s’il a des interrogations.

LORS DE LA PREMIERE SEANCE

Il se peut que le patient débutant un cycle de tennis santé n‘ait jamais pratiqué d’activités physiques dans
le cadre d’'une association sportive ou n‘ait jamais joué au tennis.
Voici quelques éléments a respecter par l'enseignant lors de sa premiére séance :

D | sourire, étre bienveillant, mettre a laise en discutant, installer de la confiance;
¥ connaitre les prénoms au plus vite;
Y instaurer de la réussite.

N.B. : il ne faudra pas oublier de récupérer le certificat médical et les recommandations du médecin (via le Pass’Sport
tennis santé FFT).

A CHAQUE SEANCE

Avec le temps, les enseignants connaitront forcément mieux les patients, mais des points de vigilance
doivent étre constamment respectés :

Y connaitre les joueurs par leur prénom et les accueillir avec enthousiasme;
D | demander la forme du jour, s’il y a eu des complications depuis la derniére fois;

P vérifier le chaussage et s’'informer de l'absence de lésions et d’ampoules particuliérement
pour un public diabétique;

Y annoncer clairement les objectifs de la séance et son déroulement (ex. : critéres technique,
physique, mental, etc.);

\J insister sur la respiration et l'importance de s’hydrater pendant la séance;
Y s’assurer que la tenue est adaptée aux conditions climatiques;

¥ tout au long de la séance, faire preuve d’écoute et de vigilance.

—

65

/ »

CAHIER DE
LENSEIGNANT







MEDITATION (§

MEDITATION

La méditation cherche & nous rendre attentifs a nos émotions intimes comme a nos sensations
corporelles. On se met a l'écoute de sa personne globale en position d’observateur bienveillant.

Ce qui concerne l'esprit concerne le corps, et vice versa : beaucoup d’études scientifiques montrent

l'impact de la méditation sur notre cerveau mais aussi sur notre santé. La méditation et la médecine
semblent intimement liées.

ETAPE @

Faire asseoir confortablement les patients, les jambes décroisées, les mains sur les cuisses.
Puis leur demander de fermer les yeux.

ETAPE @ : Exemples d’exercices de méditation

. . . i 3 i Exemple 1
« A chaque début de séance, je commence toujours par 5 minutes de B

méditation en utilisant une technigue trés simple basée sur la respiration. T i
La médiitation est une gymnastique de lesprit. Cette gymnastigue a pour but

daider notre esprit d faire abstraction de nos pensées nuisibles, superflues,

voire néfastes. \ =
= POUR COMMENCER
En deux mots, je dis souvent que la méditation sert & mettre notre cerveau a J E F A I S 3
larrét pendant quelgues minutes. »

PROFONDES
& COMPLETES.

MICHAEL OOGHE (Vous pouvez le faire en méme temps ou laisser environ 20 secondes)
ENSEIGNANT TENNIS SANTE /
MEMBRE DU TRINOME DE LA LIGUE DES HAUTS-DE-FRANCE

(L
WL

Pour commencer, je fais 3 respirations profondes et complétes.
(Vous pouvez le faire en méme temps ou laisser environ 20 secondes)

Maintenant, je me laisse respirer normalement. (10 secondes)
J'observe ma respiration. (10 secondes)

Je ressens ma respiration sur les parois intérieures de mon nez. (10 secondes)

J'observe que lair qui entre est plus froid que lair qui sort. (10 secondes)

L'air pénétre tantot par une narine, tantot par lautre, et parfois par les deux.

— R / — Je contréle mon mental. (5 secondes) P
CAHIER DE\ LNy ' /CAHIER DE
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Si une pensée m’arrive, je la laisse passer et je raméne mon mental sur ma respiration.
(10 secondes)
Je me concentre sur l'air qui entre et sort de mes narines. (10 secondes)

J'observe, j'observe seulement. (10 secondes)

Je me concentre sur le moment présent. (15 a 20 secondes) -

Y

Et le voyage est terminé!

FERMER

| LES YEUX
Je laisse parfois voyager les patients tout seuls

pendant 5 minutes. A P
_REVER *

Au début, je leur demande de fermer les yeux et de aw,
réver a quelque chose qui les rend heureux.

Exemple 2

Et pendant les 5 minutes, je leur répéte simplement de se
concentrer sur leur respiration.

B oa
\ =
. INSTALLEZ-VOUS
CONFORTABLEMENT
DANS VOTRE CHAISE
§'g LE DOS BIEN DROIT. 7

A faire de temps en temps. Réciter calmement. (5 minutes)
Installez-vous confortablement dans votre chaise, le dos bien droit.
Fermez les yeux.

Accordez-vous l'occasion d’étre ici.

Pendant les minutes qui vont suivre, vous allez entrer dans un processus de désengagement.

MEDITATION (§

Il est dit dans certaines traditions que la méditation est la pratique de l'arrét.

Donc, a partir de maintenant, vous n'avez rien a faire.

Permettez-vous simplement de vous détendre dans un état d’étre...

Soyez présent la ol vous étes.

(l est utile de prendre quelques respirations profondes et complétes en cet instant.)

En respirant, prenez note de la sensation de votre respiration.

Puis en inspirant, ressentez pleinement, soyez conscients de l'air qui quitte votre corps.
Vous savez que vous expirez lorsque vous le faites.

Vous respirez en permanence tout au long de la journée mais vous étes trop occupés
pour le remarquer.

Donc maintenant, ceci est tout simplement un moment ol nous nous arrétons
pour prendre conscience de notre respiration.

Continuez a prendre des respirations longues, profondes
et nourrissantes.

—_—
A chaque respiration, vous vous baignez dans l'air ,\?”
et 'oxygéne qui vous maintiennent en vie. ‘,"2

4

gl h
En inspirant, sentez l'énergie de L'air qui coule - )

a lintérieur de votre corps.

~~|NSPIRER
EXPIRER=

Continuez ainsi. (Silence une minute) ‘3‘,':

G !

Puis en expirant, sentez la libération d’énergie '
et 'état de calme de votre corps.

A chaque cycle de respiration, vous devenez
naturellement plus profondément détendus.

Laissez votre mental se détendre.

Soyez attentifs et présents sans tomber dans 'endormissement.
Soyez vigilants, mais sans agitation ni énergie excessive.
Maintenez votre attention ainsi en juste équilibre.

Continuez & suivre votre souffle. A nouveau, simplement en observant, en regardant, en remarquant
l'écoulement naturel de votre respiration.

Et lorsque vous étes préts, déplacez votre attention sur les sensations présentes dans votre corps.

Remarquez les zones qui sont en contact avec la chaise, le coussin de méditation (si vous en avez un).
Sentez le contact.

—
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Remarquez la gravité vous tenir doucement en place. Il n’y a rien a faire.
Tout est déja fait pour vous faciliter la vie.

IL suffit d’observer, de remarquer comment votre corps se repose confortablement
lorsque vous ne vous agitez plus.

Installez-vous de plus en plus dans le moment présent...

Vous continuez ainsi a vivre en arrétant de «faire » pour juste étre présent a la vie
qui se manifeste en vous...

Vous voyez qu'il n'y a rien a faire. Tout est déja la.

Laissez-vous aller, vous devenez plus libres de simplement observer et étre présents.
(Silence une minute)

En étant totalement présents, vous pouvez remarquer comment votre esprit commence
a vagabonder.

Vous pouvez constater que des histoires et des réflexions sur le passé ou le futur
semblent surgir naturellement.

Peut-étre des fantasmes sur une chose ou une autre apparaissent dans votre esprit.
Vous pouvez vous divertir par leur contenu. Cela est naturel.

De la méme maniére que les poumons respirent, l'esprit pense.

C’est sa nature et ¢a ne nécessite aucun effort délibéré.

IL peut, et va souvent penser a diverses choses.

Si nous permettons a cet esprit de vagabonder librement, nous sommes plus
pleinement présents ou pleinement conscients.

Dans cette méditation, nous nous entrainons a la pleine conscience.

Et pour cette raison, lorsque nous remarquons que notre esprit vagabonde, nous pouvons étre
reconnaissants et par cette occasion le ramener dans le moment présent.

Ce n’est pas un probléme en soi que nous devons chercher a éviter.
C’est une erreur grossiére de se battre et de se sentir frustré par notre mental singe
qui part dans toutes les directions.

Notre pratique consiste simplement a rester vigilants pour ramener notre mental
dans le présent chaque fois que cela sera nécessaire.

En devenant de plus en plus absorbés dans ce moment, nous pouvons laisser aller
et lacher prise.

Nous laissons aller, encore et encore ; nous laissons aller nos attentes sur la méditation,
sur les autres et sur nous-mémes.

MEDITATION (§

Nous laissons aller nos constructions mentales sur la fagon dont devrait étre la vie et les autres.

Au lieu de cela, nous nous ouvrons a ce qu'est notre mental.

Nous laissons aller notre besoin de vivre des expériences d’'une certaine fagon et pas d’'une autre.

Notre pratique est de nous ouvrir & ce qui est, sans rien ajouter de plus.
Laissez votre présence baigner dans ce qui est, baigner dans ce silence.

Le silence...

ETAPE ©

Maintenant, lorsque vous étes préts, vous pouvez ouvrir vos yeux en sachant que vous étes ici et
maintenant, sans ce besoin compulsif de toujours vouloir contréler tout ce qui est autour de vous.

Imprégnez-vous de cette énergie pour reprendre le cours de vos activités quotidiennes !

/
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L'échauffement auprés du public tennis santé doit étre adapté. Un bon échauffement dure au
minimum une quinzaine de minutes et doit respecter le principe de progressivité : du moins
intense au plus intense. L'objectif est de mettre en condition physique et psychologique un
patient en vue d’'une pratique sportive en toute sécurité.

Les exercices d’échauffement peuvent se classer en fonction de leur capacité a solliciter des
capacités physiques du patient.

EXERCICES DE RESPIRATION

« Inspirer lentement et profondément pour laisser
l'abdomen se gonfler comme un ballon (et non
le thorax), puis laisser le ventre se vider pendant
que l'on expire lentement.

» Mouvement circulaire des bras : inspirer quand
les bras vont vers larriére et expirer quand les
bras reviennent vers l'avant.

EXERCICES DE MISE EN ACTION

PN
@".’ Mobilisations articulaires :
cou, cercles d’épaules, coudes, poignets, colonne

vertébrale, bassin/hanches, genoux, chevilles.

885, ‘\%“h

Tour de terrain : marche dynamique, course tran-
quille classique, cercles de bras, ballon/balle autour
du corps.

Gammes : montées de genoux/talons fesses adap-
tées aux pratiquants (pas a la facon militaire),
traversées en fentes plus ou moins basses, pointes
de pieds, pas chassés.

Intensité ++ : montées genoux/talons fesses
dynamiques, fentes vers l'arriére, pas croisés

—_
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EXERCICES D’EQUILIBRE

Fentes, montées de genoux maintenues, passes ballon/balle sur un pied, lancers de balle/réception
sur un pied, pointe de pieds, marcher sur une ligne + déroulé du pied, idem les yeux fermés, marcher
sur la pointe, marche arriére, déroulé du pied.

COUSSIN DE PROPRIOCEPTION PLATEAU DE FREEMAN

Intensité ++ : coussin de proprioception, plateau de Freeman, cloche-pied

EXERCICES DE COORDINATION

Echelle de rythme, baton dans le dos, ballon téte/dos, réaliser un parcours moteur (haies, slalom, etc.),
lancers de balle position armée du bras, marcher en langant une balle d’'une main et lattraper avec
l'autre main, lancers de ballon appuis ligne/ouverts par-dessus un filet.

Intensité ++ : corde a sauter

EXERCICES A DOMINANTE AEROBIE

Intermittence temps d’effort/temps de repos sur
2 a 4 minutes (en musique, comme au fitness, par
exemple) : montée de genoux, talons-fesses, pas
chassés, jumping jack, squats, tapping, pendule,
fentes.

Intensité ++ : mouvements a base de sauts, dimi-
nution du temps de repos, voire pas d’arrét

—
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ECHAUFFEMENT \J

EXERCICES DE RENFORCEMENT MUSCULAIRE EXERCICES RAQUETTE EN MAIN

Ces exercices font le lien entre l'échauffement et la séance. En fonction du niveau des pratiquants et
des objectifs de l'enseignant, ils peuvent tout a fait étre utilisés comme exercices de corps de séance.

» Haut du corps : mouvements a base d’élastiques, halteres, barres simples.

« Bas du corps : squats seul ou a 2, chaise mur, fentes, step fessiers avec élastiques,
assis, maintien jambe tendue.

« Gainage

Intensité ++ : maintien d’une position

Ballon de Ultra grande Marcher avec une balle
baudruche raquette sur la raquette

Réaliser un
parcours moteur
avec jongle ou
balle sur raquette

1 rebond méme face/

Voici quelques exemples de positions de renforcement. Pour une intensité plus élevée, la posi- change de face

tion peut étre tenue plus longtemps. Lutilisation de charges extérieures reste occasionnelle.

QUADRICEPS :
« Assis sur une chaise, tendre une jambe (avec lest a la cheville ou pas)

et tenir 5 secondes la position.
Passe a deux

« Assis au sol, une balle mousse a l'arriere du genou,
écraser la balle pendant 5 secondes, puis repos.
« Prendre appui sur le mur, position de chaise, en isométrie courte,
soulever les pointes des pieds. Réduire l'angle jambe-cuisse si douleur.
ADDUCTEURS :
« Assis, balle mousse entre les genoux, serrer 5 secondes, puis repos.
ISCHIOS :
» Dos au mur, balle sur talon, écraser la balle 5 secondes, puis repos.
MOLLETS :
« Marcher sur les pointes de pieds.
« Sur un escalier ou un step, mettre le pied a moitié en dehors de la marche,
puis monter/descendre sur la pointe du pied.
EPAULE :
« A 2 avec élastiques, prendre les élastiques au bout, puis tirer, tenir 10 secondes en
respirant. Seul : accrocher l'élastique au poteau de filet.
TRICEPS :
« Prendre l'élastique au bout, mettre main haute sur sternum, main basse sur ventre,
puis tirer en dynamique ; éventuellement, tenir en isométrie courte.
BICEPS :
* Mettre un pied sur le bout de 'élastique, puis ramener a soi la main, en dynamique,
et éventuellement en isométrie courte.
DOIGTS :
« Serrer/desserrer une balle mousse dans la main.

Sans rebond méme face/
change de face

Arrét de la balle
sur la raquette

en restant
trés proche

Deux frappes
a tour de role

Evolution en étant
plus éloigné

Chaque joueur jongle
Arrét de la balle dans son terrain
et passe a l'autre et passe la balle

a lautre, sans filet

C

Mur seul ,
Echanges sans filet

ou a deux
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SITUATIONS POUR LA RESPIRATION

Elles permettent d’apprendre a respirer durant U'effort. Elles sont trés bonnes pour tous les publics et
incontournables pour les HTA et coronaropathies ol l'apnée est a proscrire.

Souffler et jouer
Les exercices décrits ci-dessous sont des situations adaptées i la plupart des pathologies. = Inspirer quand la balle arrive et expirer aprés la frappe.
Néanmoins, en fonction des qualités physiques sollicitées, elles sont plus ou moins pertinentes a
mettre en place selon le public pratiquant. Le choix des situations et de leur niveau d’intensité se
fera en fonction de la connaissance des capacités des pratiquants et des objectifs de l’enseignant.

Pour toutes les situations, l'enseignant peut jouer avec les caractéristiques du tennis pour modifier
Uintensité et la réussite (voir chapitre « Les adaptations de terrain »).

Intensité ++:

« Le faire en échanges
« Viser plus excentré
« Séries plus longues

Intensité --:
« Un lanceur et un joueur avec
contréle + frappe de balle

* situation statique
** échanges de balles sur place ou déplacements sans poursuite d’échanges
*** échanges avec déplacements légers

**** échanges longs avec déplacements importants Vigilance : ne jamais bloquer la respiration, pas d’apnée avec des publics cardiaques et HTA.

LTI

échanges incluant des sprints

Service soufflé
poussée de balle > Séries de services
** frappe de balle légére > Le joueur souffle quand les bras descendent
> ... puis inspire quand les bras montent
o ... et enfin souffle aprés 'impact.

*** frappe de balle moyenne

**** frappe de balle forte

**#+** frappe de balle maximale

CORPS DE SEANCE ET SITUATIONS DE JEU

* routinier

** a faire quelques minutes

LT

amusant

**** ludique

*sxs jrrésistible ) e un &
« Poursuivre un échange
« Chercher a frapper fort

Intensité -- :
« Proche du filet

Vigilance : ne jamais bloquer la respiration, pas d’apnée
avec des publics cardiaques et HTA. 83
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Relais respiration

= 4 joueurs : 2 font des échanges pendant que 2 autres font des exercices de respiration

sur le coté.
= Changer les roles lorsque l'échange est terminé.

Intensité ++:

 Mettre un défi dans l'échange

« Exercice de respiration plus
intense

Intensité -- :
« Avec contrdle + frappe de balle

Radio tennis

= Chanter une chanson en jouant avec un partenaire, sans étre essoufflé.
= Possibilité de chanter sur une musique si 'enseignant a apporté une enceinte.

E2EIEY

Intensité ++:
« Provoquer des déplacements

Intensité -- :
« Situation au panier

—_
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SITUATIONS POUR LEQUILIBRE
ET LA COORDINATION

Afin de prévenir le risque de chute, ces situations sollicitent la qualité d’équilibre du pratiquant ; travail
idéal pour un public de seniors s'il est réalisé avec un maximum de sécurité. Afin d’optimiser le travail
de l'équilibre, les temps de repos peuvent profiter a un travail d’équilibre ou de coordination.
Exemple : rester sur un pied un moment, utiliser une plateforme d’équilibre ou une échelle.

L'arrét (équilibre)

= L'enseignant engage pour qu'il y ait un petit déplacement du joueur, ce dernier ayant pour
consigne d’étre a l'arrét sur ses 2 appuis pour frapper la balle.

= Un autre joueur se tient de l'autre coté du filet et doit attraper la balle avec les mains, éga-
lement en étant arrété.

> Un point quand le coéquipier attrape la balle dés le premier coup.

E2EIEY

Intensité ++:
« Déplacement plus grand
» Avec poursuite d’échanges

Intensité -- :
« Pas d’attrapeur
« Aucun déplacement

Le flamant rose (équilibre)

= Un enseignant proche du joueur lance une balle a la main, ce dernier frappe la balle sur
un pied pour toucher une cible de l'autre c6té du filet.

Intensité ++:

« Le faire en échanges

« Avec un saut a cloche-pied
« Séries plus longues

Intensité --:
« Envoi avec un tee ball frapetto
« Un lanceur et un joueur

Vligilance : beaucoup de contraintes articulaires pour un public obése ;

veiller aux éventuelles douleurs des seniors (arthrose) signifiant un arrét 85
de la situation. )
/ CAHIER DE
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Jeu de 'échelle (équilibre)

= Différentes marques sont au sol, de plus en plus éloignées du filet, dessinant une
sorte d’échelle.

= Les pratiquants réalisent des services en ayant les 2 pieds posés au niveau de la
premiére marque, la plus proche du filet.

= Si le service est correct, le service suivant est réalisé sur la marque suivante (plus
éloignée du filet). Si le service est raté, on redescend d’un cran vers le filet.

Intensité ++:
« Viser une zone réduite

« Réussir 2 services de suite pour
aller a la marque suivante

« Frapper plus fort : 2¢ rebond
sur le grillage

Intensité -- :
« Plus de marques proches

Smash aprés rebond

= Lenseignant, situé a cété du joueur, envoie a la main des balles trés haut et proches
du joueur.

> Le joueur smashe aprés avoir laissé un rebond.

> Bien adapté pour un public obése car il valorise la force et la puissance.

E2E3E)

Intensité ++:

« Viser une zone

« Plus de déplacement
(coté/avant/arriére)

« Enseignant envoie de plus loin

Intensité --:
» Smash sans rebond

Vigilance : pour un public concerné par le cancer du sein, ol la puissance et 'amplitude
peuvent trop solliciter 'épaule.

CAHIER DE
LENSEIGNANT
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Volée en mouvement

= L'enseignant est situé a 3 ou 4 métres d’un volleyeur.

= Il envoie a la main des balles un peu courtes et hautes pour faire exécuter une volée.

= Le volleyeur frappe la balle en avangant et vise un attrapeur de balle qui part d’assez loin
pour l'obliger a avancer également.

= Un point si le joueur attrape la balle avant le deuxiéme rebond.

v %0

Intensité ++:

« Accélérer la fréquence

« L'attrapeur lance la balle avec
incertitude

« Viser une zone

Intensité --:
« Pas d’incertitude

Le crabe (coordination)

> Les joueurs ont 2 raquettes et bloquent la balle avec leurs pinces (les raquettes).
> Aprés chaque réception de balle, ils engagent pour leur partenaire.

Q?i -—QQ’? E2EIE)

Intensité ++:

* Avec 2 balles

« Envoyer sur un pied

= équilibre

« Sans bloquer la balle, faire coup
droit a droite et a gauche

Intensité -- :

+ Un lanceur et un joueur
bloque avec une raquette +
une main

—
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Contrdle de la balle + frappe (coordination)

= Echanges de balles au-dessus d’un filet.
= Les joueurs amortissent la balle avec la raquette pour eux-mémes (contréle de balle)
et la renvoient (frappe).

QuAND L4 BALLE
ARRIVE ...

[ 4
/
Intensité ++:
- Imposer contréle coup droit

frappe revers

« Pas de rebond entre le contréle

.. ET JE LA RENVDIE! et la frappe
« Avec 2 balles

\

Intensité -- :
- « Controles illimités

Pieds et mains (travail de la coordination)

= Un lanceur envoie a la main des balles vers une cible afin qu'un joueur puisse la ren-
voyer avec la raquette.

= Entre chaque frappe, le joueur dit « Prét » pour recevoir un ballon de football lancé
par un autre lanceur positionné sur le coté du terrain et renvoyer celui-ci au pied.

- @ Intensité ++ :
N « Alterner coup droit et revers
P « Cibles plus éloignées et plus
petites
' « 2 joueurs échangent, chacun
- dit « Prét » quand il estime
> @ avoir le temps

Intensité -- :
« Cible proche et grande

—_
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La rafale

= L'enseignant est situé a coté d’un joueur et envoie une succession de balles a la main.

= Le joueur frappe fort et tendu aprés un rebond et essaye de viser entre le filet et un élastique
placé au-dessus du filet.

> Apres chaque frappe, 'enseignant et le joueur se rapprochent progressivement du filet.

> Bien adapté pour un public obése car il valorise la force et la puissance.

Intensité ++:

« Accélérer la fréquence d’envoi
« Frappe en volée (liftée)

« Alterner coup droit/revers

Intensité --:
« Pas de rapprochement
+ Garder une balle bonne

Vigilance : pour un public concerné par le cancer du sein, ol la puissance et 'amplitude
peuvent trop solliciter 'épaule.

A Uespagnole

= L'enseignant est situé proche du joueur et distribue une balle longue et une balle courte.
= Le joueur recule pour frapper la premiére balle, puis avance et freine pour frapper en équi-

libre la deuxiéme balle.

Intensité ++:

« Viser des zones

« Séries plus longues

« Fréquence d’envoi plus
importante

« Imposer une technique : ancrages
+ poussée

Intensité --:
« Pas de zone
» Moins de déplacement

—
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SITUATIONS POUR LENDURANCE

Avec la sollicitation et 'amélioration de la capacité aérobie du pratiquant, ces situations sont
favorables aux pathologies suivantes : HTA, coronaropathie, obésité, diabéte, vieillissement.

CONSIGNES GENERALES

« Veiller a un effort continu d'intensité faible ou moyenne selon les pratiquants de
quelques minutes (entre 2 et 10 minutes de jeu continu maximum). Lessoufflement
des joueurs donnera un bon indicateur du niveau d’intensité.

Les joueurs doivent toujours étre capables de parler!

« Trouver des solutions pour limiter les temps d’inactivité dans les situations de jeu.
o Exemple 1: prévoir une échelle de rythme pourrester en action entre 2 échanges.

o Exemple 2 : toutes les 3 frappes, je laisse la place a mon partenaire de jeu sans
interrompre l'échange.

Concours d’échanges en équipes

= Deux équipes de 3 ou 4 joueurs, un joueur seul dans chaque équipe.

= Compter le nombre d’échanges maximum et changer de joueur a chaque nouvel essai.

= A la fin du temps imparti, on additionne les records de chaque membre et on déter-
mine l'équipe vainqueur.

2 minutes

= Echanges par équipes de 2 partenaires qui font des échanges simultanément.

> Durée de l'échange : 2 minutes sur demi-terrain pour étre précis et limiter les grands
déplacements.

= Faute ? Un point de pénalité pour 'équipe concernée !
L'enseignant engage une autre balle pour que l'effort soit continu.

= L'équipe qui a le moins de points a l'issue de ces 2 minutes a gagné.

Intensité ++:
« Imposer un type de frappe
« Augmenter le temps du jeu

Intensité -- :

- Attendre entre les points

« Un lanceur/attrapeur et un
joueur

CORPS DE SEANCE ET SITUATIONS DE JEU (I

Le bras de fer

= Echanges par équipes de 2 partenaires qui font des échanges simultanément.

> La premiére équipe qui fait la faute perd le point.
Consigne : Je léve la balle ! Pas de faute de filet.

> Balle faute ? Le partenaire qui attend derriére (échelle de rythme) en étant en mouvement
engage la balle.

> La premiére équipe qui fait 3 fautes a perdu.

E2EIE)

Intensité ++:
« Imposer un type de frappe
« Augmenter le nombre de points

Intensité --:

« Attendre entre les points

« Un lanceur/attrapeur et un
joueur

L’arc-en-ciel

> Jouer des échanges avec régularité en jouant au-dessus de L'élastique pour donner du temps
au partenaire de jeu.

= L'enseignant engage une autre balle en cas de faute.

= Balle sous l'élastique ou faute ? Une vie perdue ! Chaque équipe a 3 vies.

v %O

Intensité ++:
« Imposer un type de frappe
« Augmenter le nombre de vies

Intensité --:

« Attendre entre les points

« Un lanceur/attrapeur et un
joueur

—
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La zone

= Jouer des échanges avec régularité et précision en tentant de faire rebondir la balle
dans une zone centrale.
= L'enseignant gere la durée de leffort et continue en engageant si besoin une autre

balle en cas de faute.
KEEE

= La premiére équipe touchant 5 zones gagne.

Intensité ++ :

« Imposer un type de frappe
« Zones moins grandes

« Plus de points pour gagner

Intensité --:

« Zones plus grandes

« Un lanceur/attrapeur et un
joueur

De toutes les couleurs
= Jouer des échanges avec régularité et précision avec un partenaire : 10 frappes réus-

sies par joueur ? Je change de couleur de terrain (violet, rouge, orange).
© L'enseignant gere la durée de l'effort et continue en engageant si besoin une autre

balle en cas de faute.
ke

Intensité ++:
« Imposer un type de frappe

Intensité -- :
« Récupération entre les essais

Vigilance :

Changer de terrain, c’est aussi frapper plus fort et se déplacer plus. Attention au risque de
lymphoedémes si trop de contraintes dans le bras avec les femmes atteintes du cancer du sein,
aux risques de déséquilibre avec les seniors et aux forts essoufflements avec les HTA et les

CORPS DE SEANCE ET SITUATIONS DE JEU (I

Le jeu du couloir

=) échanges par équipes de 2 partenaires qui font des échanges simultanément durant 3 minutes.
= Jouer des échanges en ligne avec régularité et précision en tentant de faire rebondir la balle
dans le couloir du partenaire.
« Les équipes marquent un point lorsque la balle est dans le couloir.
« Léquipe qui marque le plus de points remporte la partie.
= L'enseignant gére la durée de l'effort continu en engageant si besoin une autre balle en cas
de faute.

E2EIE)

Intensité ++:

« Imposer un type de frappe

« Couloir moins large avec des
lattes

« Plus de points pour gagner

« -1 point si le joueur rate la zone

Intensité --:

« Récupération entre les
échanges

« Un lanceur/attrapeur et un
joueur

« Couloir plus large avec des
lattes

Le sniper

> Echanges par équipes de 2 partenaires qui font des échanges simultanément.
= L'enseignant engage une nouvelle balle quand l'échange s’arréte.
> La premiére équipe dont un joueur touche une toute petite zone (cercle de marquage)

remporte la partie.
v (%[0

Intensité ++:
« Imposer un type de frappe
- Gage pour les perdants

Intensité --:

« Récupération entre les essais

« Un lanceur/attrapeur et un
joueur

« Plusieurs cibles

—_ coronaropathies. Bref, veillez a bien connaitre votre public et ses possibilités. B —
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Je monte au filet !

= Les pratiquants sont positionnés les uns derriére les autres et jouent avec l'enseignant.

= Chaque pratiquant réalise avec l'enseignant un échange comprenant un coup de
fond de court, puis une volée (suite & une montée au filet).

© ... Avant de se replacer derriére ses partenaires de jeu qui poursuivent l'échange
avec une méme balle.

[ ]
% J3: Se tient prét ?« @

J2: Joue la méme balle
[} pour faire CD puis volée

J1: CD puis volée

Intensité ++:

« Smash sur la 3¢ frappe

« Série plus longue

« Un joueur distribue aux autres

« Revenir en course arriére
(attention aux chutes !)

Intensité --:

« Plus de temps entre les 2
frappes

« L'enseignant joue en controle/
frappe

* Revenir en marchant

A la volée !

= Les pratiquants sont positionnés les uns derriére les autres et jouent avec l'enseignant.

= Chaque pratiquant réalise avec l'enseignant une volée avant de se replacer derriére
ses partenaires de jeu qui poursuivent 'échange avec une méme balle.

= L'enseignant joue sur le principe du contréle + frappe pour donner a ses partenaires
suffisamment de temps pour exécuter une volée.

Intensité ++:

« Pas de contréle de
l'enseignant

« 2 volées + replacement

« Revenir en course arriere

Intensité -- :
« 2 contréles de 'enseignant

—_
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La balle vivante

> Echanges en situation de partenaires par équipes de 2.

= Le joueur 1 contréle, puis frappe la balle qu'il regoit pour faire une passe au joueur 2, situé
sur sa partie de terrain, qui joue au-dessus du filet pour le joueur 3, positionné de l'autre
coté du filet, qui fait a son tour une passe pour le joueur 4, etc. La balle dessine un carré.

= Lenseignant renvoie une balle lorsqu’un joueur rate.

> Variante : dessiner un sablier, avec une balle passant a chaque fois au-dessus du filet.

Intensité ++:
« Pas de contréle
« Avec 2 balles qui circulent

Intensité --:
« Controles illimités + frappe

Le panier S

= Travail au panier : une file de joueurs au niveau d’un couloir, et l'enseignant seul de lautre cété.

> Chaque joueur a 2 balles a frapper : une a droite du terrain et une a gauche.

= Entre les 2 frappes, le joueur contourne 2 plots alignés perpendiculairement a la ligne du
fond du court en formant un S.

= Apres ses 2 frappes, le joueur revient par derriére au point de départ.

> Une zone est a atteindre : premier joueur qui place 10 balles dans la zone.

= Veiller au niveau d’essoufflement des joueurs et avoir beaucoup de balles au départ.

Pour plus d’intensité, l'enseignant augmente la fréquence d’envoi pour permettre a 2 joueurs
d’étre actifs : quand un renvoie la balle en étant a gauche du court, l'autre renvoie en étant a droite.

®|©

Intensité ++ :
* Plus de points & marquer
« Echelle durant le retour

Intensité --:
« Moins de points a marquer
« Envois moins fréquents

—

95

/ »

CAHIER DE
LENSEIGNANT




L’alternance

= L'enseignant envoie des balles au centre : le joueur en face doit alterner un coup droit/

un revers.
= Il doit viser une zone.

Intensité ++:

« Le faire entre 2 joueurs
« Viser plus excentré

« Séries plus longues

Intensité --:
« Changer régulierement les
joueurs

Vigilance : sur la notion d'équilibre, si cette qualité est altérée chez le joueur (vieillissement, arthrose).

Le relais de raquettes

> 2 équipes de 2 ou 3 joueurs, en file indienne, sont de chaque c6té du terrain.

= Seul le premier joueur de chaque file a une raquette.

= Aprés avoir frappé, le joueur donne rapidement sa raquette au joueur suivant pour
poursuivre l'échange. Puis il se place a larriére de la file en attendant son tour.

KN

Intensité ++:

« Seulement 2 joueurs dans
chaque équipe

« Faute ? L'enseignant engage
une balle immédiatement

« Compter les points

Intensité --:

« Equipes plus nombreuses

« Renvoi en 2 frappes

« 2 raquettes par équipe =
moins d’'urgence

—_
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SITUATIONS POUR LA RESISTANCE A EFFORT

Ces situations sont plus intenses. Elles peuvent inclure différents modes de déplacement, des sprints
plus longs et des changements de direction. La fréquence respiratoire et le rythme cardiaque y sont
plus intenses. Elles sont a proscrire pour les HTA et les coronaropathies.

Ces exercices sont en faveur d’'un public plus aguerri, avec une condition physique générale moins alté-
rée par la pathologie. Ce type d’effort est recommandé pour des femmes atteintes du cancer du sein, et
des patients diabétiques sans complications cardiovasculaires et en bonne forme physique.

Le radar
> Frappe de balle avec évaluation de la vitesse d’un renvoi en coup droit, en revers ou d’un

service par un radar.
> Bien adapté pour un public obése car il valorise la force et la puissance.

Puissance 4

= En situation de panier, 'enseignant lance 4 balles a la main en alternant coup droit et revers,
ou 4 coups droits ou 4 revers.

> Le joueur doit frapper les 4 balles & une puissance de plus en plus élevée (puissance 1, 2, 3 et 4).

o> Entre les séries, les joueurs réalisent un parcours de motricité pour limiter le temps d’inactivité.

> Bien adapté pour un public obése car il valorise la force et la puissance.

97
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La grande traversée

= Le joueur démarre d’un couloir.
= L'enseignant engage de l'autre cété.
= Le joueur court pour renvoyer, puis échanges libres.

Le mur

> Jouer des échanges avec soi-méme face a un mur.

—_
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22114 (2213

Intensité ++:

« 2 échanges de suite
« Viser une zone

« Compter les points

Intensité -- :
* Rester sur du jeu en %2 terrain
« Jouer en double

*x

Intensité ++:
« Alterner coup droit/revers
« Alterner 1 et 2 rebonds

Intensité --:

« S’éloigner du mur avec
plusieurs rebonds

« Contréle + frappe de balle

CORPS DE SEANCE ET SITUATIONS DE JEU (I

Toujours actif

> 2 joueurs échangent la balle en partenariat.
> Entre chaque frappe, chacun réalise 3 sauts et reprise d’appuis.

kk ke
i i ek
hkkk hk
Intensité ++:
+3 talons fesses/montée de
genou

* Toucher le sol avec la main

Intensité --:
« Contréle + frappe de balle
« Arrondir les trajectoires

J’avance et je recule
> 2 joueurs échangent la balle en partenariat.

> Un joueur frappe en ayant les pieds derriére la ligne de fond, puis se replace dans le court.
= L'autre joueur frappe en ayant les pieds dans le court et se replace derriére la ligne de fond.

° ®|©

hkk ke
a i *kk
Tkkkk *kk
Zone de Intensité ++:
replacement - Distances a parcourir plus
grandes
- Engagement rapide de
l'enseignant
Intensité -- :

« Contréle + frappe de balle
« 2 rebonds possibles

—
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Jamais 3 fois

) Le terrain est divisé en 2 : zone coup droit et zone revers.
= En partenariat, un joueur ne doit pas jouer 3 fois dans la méme zone.
= Changement des réles toutes les 2 minutes.

Intensité ++:
« Jamais 2 fois la méme zone
« Contrainte pour les 2 joueurs

Intensité --:
« Controle + frappe de balle

Zone interdite

> 2 joueurs échangent la balle en partenariat.

= Lorsqu'ils frappent la balle, les joueurs ne doivent jamais avoir les pieds dans une
zone centrale.

= Un joker est autorisé pour favoriser les échanges plus longs.

Intensité ++:
« Faute ? Le jeu continue

Intensité --:
« Controle + frappe de balle

CORPS DE SEANCE ET SITUATIONS DE JEU \"
L'espace libre
> Un joueur en défense (D) est positionné au centre de 2 lattes de couleurs différentes.

> L'enseignant engage une balle pour l'attaquant (A) situé en face de D et annonce une couleur
afin que D puisse se déplacer et poser le pied sur la latte de la couleur annoncée.

= A renvoie la balle dans l'espace libre, a l'opposé de D.

Intensité ++:

- 2 lattes plus éloignées

« Annonce de la couleur plus
tardive

Intensité --:
« 2 lattes moins éloignées
» Annonce avant l'envoi

L'essuie-glace

= En situation de panier, U'enseignant lance les balles a la main en alternant coup droit et revers.
> Entre les séries, les joueurs peuvent réaliser un parcours de motricité pour limiter le temps
d’inactivité.

Intensité ++:

« Cadence plus élevée

- Balles lancées plus loin
« Séries plus longues

Intensité --:
« Cadence plus lente
« Séries plus courtes
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Seul contre tous

= Un volleyeur doit jouer contre une équipe de joueurs en fond de court.

= L'enseignant engage sur le volleyeur qui doit obligatoirement frapper toutes les
balles de volée et jouer le point contre un joueur en fond de court (lobs interdits).

> Point terminé ? Un autre joueur en fond de court se présente.

= Le volleyeur a terminé son passage lorsque qu'il a perdu 10 échanges. Il est possible
de mettre un chronomeétre pour connaitre le temps du passage.

Intensité ++:
« Envois plus difficiles
« 15 points perdus pour une série

Intensité --:
« Terrain moins large c6té
volleyeur

—
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FIN DE SEANCE \J/

= e s FIN DE SEANCE
Sy La fin de séance est un moment de retour au calme. Plusieurs stratégies peuvent étre mises en place
a ce moment.

/ W) Débriefing : Le but est de recevoir et de donner un retour sur la séance, ainsi que de connaitre
les sensations de chacun. En étant assis, les pratiquants pourront mieux vivre ce moment
et se confier. Leurs paroles permettent d’adapter les séances en affinant les objectifs, les
choix de situation et leur intensité. Le but est que chacun y trouve du plaisir.

\y)

Y Sophrologie : Si les compétences et la motivation de l'enseignant le permettent, cette
technique est trés appréciée. Elle permet un plus grand reldchement du corps et déve-
loppe les sensations de bien-étre chez le patient. A faire bien couvert si la température est

i basse, ou en salle, dans un milieu calme dans tous les cas. Ne pas excéder 10 minutes.

Y Exercices respiratoires : Afin de réoxygéner 'organisme et relacher le corps. Cela peut étre
intégré dans une séquence de sophrologie.

\ Etirements : Si lobjectif est de gagner en souplesse auprés des patients, ces exercices
doivent étre réalisés le plus fréquemment possible.
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LE SUIVI DES PATIENTS

@ S Tout projet s’inscrivant dans le programme tennis santé doit faire l'ojet d’un suivi rigoureux des patients.

Selon le décret n°2016-1990 du 30 décembre 2016 relatif aux conditions de dispensation de l'ac-
@ \ tivité physique adaptée : « Une évaluation a moyen terme des bénéfices attendus permet d’établir un
bilan simple et pertinent pour les prescripteurs et les personnes, d’établir un dialogue entre les acteurs

\ selon une périodicité adaptée a l'interlocuteur ».

Le but est d’obtenir des informations concrétes et chiffrées, indicateurs objectifs de l'évolution de
'état de forme. Cela passe par la mise en place de tests écrits et physiques, a des moments prédéter-

@ minés par l'enseignant. Ainsi, des évaluations doivent se faire au tout début du cycle tennis santé et a
différents points de passage durant l'année.

@ Lintérét de ces évaluations est :

/ 5 Y pour le pratiquant, de lui faire prendre conscience de ses progrés, ce qui est source de

LE SUIVI DES PATIENTS motivation;

Y pour le médecin, de constater l'évolution de l'état de forme des patients et de la rattacher
a l'évolution de la pathologie;

Y pour l'enseignant, de laider & ajuster lintensité des séances et 4 fixer des objectifs;

Y enfin, les chiffres enregistrés vont permettre d’alimenter une base de données a des fins de
travaux complémentaires (dossiers de subventions, présentation de retours d’expériences,
études scientifiques).

Le Pass’Sport tennis santé FFT, outil de communication entre les différents acteurs du parcours sport
santé, a été construit dans cette logique par la Fédération Francaise de Tennis. Il est remis au prati-
quant lors de sa premiére visite au club. On y retrouve une fiche patient, un certificat médical type,
des conseils en faveur d’'une bonne éducation sportive, un questionnaire permettant d’estimer le ni-
veau d’activité du patient (test de Ricci & Gagnon) et 4 tests physiques évaluant différentes qualités
@ = physiques (souplesse, endurance, résistance et équilibre). Ces évaluations ont lieu & des moments clés :

au début, a 3 mois, a 6 mois, a 9 mois, et un an apres le début des activités.

o Enfin, développer une communication réguliére entre le médecin et l'enseignant tennis santé permet
/ g d’optimiser le suivi du patient : le médecin pourra répondre aux questions d’ordre médical. De plus,
/ en connaissant L'existence et les bienfaits du programme, il pourra mieux orienter le patient vers les
-~ . activités proposées.
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| «Jai retrouvé le gout

{  «Jai pu observer

% performances» !

TEMOIGNAGES DE PATIENTS

! «Jai senti mon corps

de jouer au tennis» .. se tonifier»

e - i «Lesport adapté
: dans un espace loin du :
i monde médical» ;

tee aeee®

«Je suis parfois  *
arrivée fatiguée
mais je suis toujours
* repartie requinquée » ;

l’évolution de mes

eesseen,,
Ses assee

«Le sport dit
adapté prend alors
tout son sens»

" «Ce programme .
sportif a été
une parenthése
heureuse dans ma
vie de malade »

«Un des facteurs
essentiels de
ma guérison »

«Ce programme
m’a permis de sortir
. de mon isolement »

sesseteea,

CHIFFRES CLES
LA PRATIQUE LE PROGRAMI\'AE
DU TENNIS, : TENNIS SANTE,
C’EST: i CE SONT:
Une diminution 3 14

CLUBS

FFT labellisés
Il Club Tennis Santé

au 19 novembre 2021

™~

du risque de 0
mortalité de 4 7 /o
(toutes causes confondues) W I

e N
PLUS DE

1600 .es
31

bénéficiaires pris

en charge par ‘ A 2R 4

les clubs labellisés

. , J

Un abaissement du risque
de mortalité d’origine
cardiovasculaire de

6%

AN

Un allongement de
la durée de vie de
ses pratiquants

jusqu’a 9 7

PLUS DE

enseignants

. DE / DES
anS '@ formés

* Associations of specific types of sports and exercise with all-cause and cardjovascular-disease mortality:
a cohort study of 80 306 British adults, British Journal of Sports Medjcine, 2016

** Various Leisure-Time Physical Activities Associated With Widely Divergent Life Expectancies:

The Copenhagen City Heart Study, Mayo Clinic Proceedings, 2018 LU

/ CAHIER DE
LENSEIGNANT



REMERCIEMENTS

Ont contribué a la rédaction et a la coordination de ce Cahier de l’enseignant tennis santé :

Dr Anne GIRES
Dr Christian PASCARETTI
Anne BAILLIF
Maél GARNESSON
Michaél OOGHE
Wilfrid YGOUF

110 111

CAHIER DE\ /CAHIER DE
LENSEIGNANT LENSEIGNANT



L]
FEDERATION
FRANCAISE

N

CAHIER DE
L’ENSEIGNANT

Le tennis est un sport qui contribue au bien-étre physique, mental et social, les trois
composantes de la définition de la santé. Facteur de prévention, il est un véritable outil
thérapeutique dans la lutte contre les maladies chroniques, les effets du vieillissement
et 'amélioration de la qualité de vie durant de nombreux traitements médicaux.

Grace a des adaptations, le tennis peut s’initier a tout age et reste accessible a tous,
quel que soit son niveau et son état de santé.

Cet ouvrage est destiné a tout enseignant animant des groupes de tennis santé et aux
enseignants souhaitant s’informer et se former au tennis santé. Il reprend les grands
principes d’adaptation en fonction des pathologies et propose des situations de terrain
permettant de se projeter dans la mise en place de jeux de groupes.

Le tennis santé est un véritable vecteur de dynamisme du club. En plus de sa nécessité
sociale, des liens tres forts sont tissés entre les joueurs et leur enseignant. C’est une
belle aventure qui se dessine pour tout encadrant s’impliquant dans le tennis santé,
permettant d’entrevoir un nouveau sens a son enseignement.
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