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Déroulé pédagogique  

Biomécanique du service chez les U12 : optimisation de la performance et prévention des blessures 

Horaires 
  

Durée Objectif pédagogique 
 de la séquence  

Jour 1 
8h30 - 9h00 

30 min - Accueil des stagiaires 
- Positionner les stagiaires / thème de la formation 

 9h00 – 9h10   10 min - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance  
9h10 – 9h15 5 min - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 

9h15 – 9h25 10 min - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître les dernières avancées scientifiques pour éviter les risques de blessures 

9h25 – 9h35 10 min - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail technique du 
service à l’entraînement 
 

 9h35 – 10h10  35 min  - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître les dernières avancées scientifiques pour éviter les risques de blessures 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail technique 
du service à l’entraînement 

10h10 – 10h30 20 min  - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail technique 
du service à l’entraînement 

10h30-10h45 PAUSE   

 10h45 – 
11h15 

 30 min  - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
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- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail technique 
du service à l’entraînement 

 11h15 – 
11h45  

 30 min   - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître les dernières avancées scientifiques pour éviter les risques de blessures 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail technique 
du service à l’entraînement 

11h45 – 12h15 30 min - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail technique 
du service à l’entraînement 

12h15 – 12h30 15 min Bilan de la matinée 
Réponses aux questions des stagiaires 

12H30 - 13H30 DEJEUNER 

 13h30 – 
14h30 

 60 min - Observer à la vidéo les critères biomécaniques du service grâce à une fiche d’observation   

 14h30 – 
15h30 

 60 min  - Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail technique 
du service à l’entraînement 

15H30 -  
16H30 

  Faire le bilan de la 1ère journée  
Répondre aux questions des stagiaires 
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Horaires 
  

Durée Objectif pédagogique 
 de la séquence  

Jour 2 
8h30 - 
9h00 

30 min - Accueil des stagiaires 
- Lancer la journée 
- Répondre aux questions des stagiaires 

9h00 – 
10h00 

60 min - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître les dernières avancées scientifiques pour éviter les risques de blessures 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail 
technique du service à l’entraînement 

10h – 
10h15 

15 min  - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail 
technique du service à l’entraînement 

10h15-10h30 PAUSE   

 10h30 – 
10h50 

 20 min - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître les dernières avancées scientifiques pour éviter les risques de blessures 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail 
technique du service à l’entraînement 

 10h50 – 
11h10 

 20 min   - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail 
technique du service à l’entraînement 

11h10 – 
11h55 

45 min - Comprendre les principes d’exécution biomécaniques du service au tennis pour optimiser la performance 
- Connaître les dernières avancées scientifiques pour éviter les risques de blessures 
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail 
technique du service à l’entraînement 



 
 

 
Caroline Martin – 15 allée de la lucarne 35520 La Chapelle des Fougeretz – N° SIRET 80527483400029  

NDA : 53351070035 - Contact : caromartin@numericable.fr 06 83 98 84 20 

Version 01 du 28/03/2023 

11h55– 
12h30 

35 min - Bilan de la matinée 
- Réponses aux questions des stagiaires 
- Évaluer la formation (partie théorique) 

12H30 - 13H30 DEJEUNER 

 13h30 – 
14h15 

 45 min - Observer à la vidéo les critères biomécaniques du service grâce à une fiche d’observation   

 14h15 – 
15h 

 45 min  - Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail 
technique du service à l’entraînement 

15h – 
15h45 

45 min - Évaluer la formation (partie pratique)  
- Observer à la vidéo les critères biomécaniques du service grâce à une fiche d’observation  
- Connaître et mettre en œuvre des exercices pratiques sur le terrain avec des joueurs de tennis afin d’optimiser le travail 
technique du service à l’entraînement  

15h45 – 
16h00  

15 min Clôturer l’action de formation 

 

 


