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Dans cette revue

Une lecture structurée des effets de ['échauffement, de ses mécanismes aux applications
concretes en football.
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Pourquoi s’echauffer ?

L'échauffement fait partie des habitudes les plus anciennes et les plus répandues dans le sport.
Avant une séance ou un match de football, les joueurs courent, mobilisent leurs articulations,
réalisent quelques exercices dynamiques, touchent le ballon puis augmentent progressivement
lintensité de leurs déplacements.

Cette pratique parait tellement évidente qu’elle est rarement questionnée. Pourtant, plusieurs
interrogations méritent d’étre posées : qu’essaye-t-on réellement d’obtenir en s’échauffant ?
L’échauffement améliore-t-il la performance ? Réduit-il le risque de blessure ? Faut-il s’étirer ?
Combien de temps doit-il durer ?

La littérature scientifique apporte aujourd’hui des réponses relativement solides sur certains de
ces points, mais elle montre également qu’'il n’existe pas un échauffement universel qui
conviendrait a toutes les situations [1-4].

L'échauffement peut étre défini comme l'ensemble des activités réalisées avant un exercice,
un entrainement ou une compétition dans le but de préparer le sportif aux exigences de
'activité qui va suivre.

On distingue notamment ['échauffement actif, produit par l'activité physique elle-méme, et
l'échauffement passif, dans lequel la température corporelle ou musculaire est augmentée
par des moyens externes [2].

Dans le contexte du football, l'échauffement actif constitue naturellement la forme principale de
préparation.

Mais son intérét ne consiste pas simplement a « avoir chaud ».

Que se passe-t-il dans 'organisme pendant 'échauffement ?

L'échauffement entraine plusieurs modifications physiologiques susceptibles d’améliorer la
préparation a l'effort. Certaines sont directement liées a l'laugmentation de la température
musculaire, tandis que d’autres dépendent de mécanismes métaboliques, neuromusculaires ou
psychologiques [2,5].

L’augmentation de la température musculaire

Lorsque l'activité musculaire augmente, une partie de 'énergie produite est dissipée sous forme
de chaleur. La température des muscles sollicités s'éléve progressivement.
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Cette augmentation de température peut notamment favoriser :
e lavitesse de certaines réactions métaboliques;

e la conduction nerveuse;

e les propriétés contractiles du muscle ;

e larelation entre force et vitesse de contraction ;

e la disponibilité de 'oxygene au niveau musculaire [2,5].

Ces mécanismes contribuent a expliquer pourquoi certaines performances explosives peuvent
étre meilleures aprés un échauffement approprié qu’aprés une période de repos.

L'objectif n'est pas d'atteindre la température corporelle la plus élevée possible. Un
échauffement trop long ou trop intense peut au contraire provoquer de la fatigue et réduire
la capacité du joueur a produire immédiatement un effort maximal.

L’enjeu consiste donc a trouver un compromis entre activation et fatigue [2,5].

Une préparation métabolique a U'effort

L'échauffement augmente également progressivement la consommation d’oxygéne et l'activité
des systémes énergétiques.

Lorsqu’un effort intense débute brutalement depuis une situation de repos, l'organisme doit
rapidement augmenter sa production énergétique. Une activité préalable peut faciliter cette
transition et modifier la cinétique de consommation d’oxygene lors de l'exercice suivant [2,5].

Cela constitue l'une des raisons pour lesquelles commencer directement une activité tres
intense sans aucune préparation n’est généralement pas optimal.

Une préparation neuromusculaire

Le football demande de produire rapidement de la force lors::
e des accélérations;

e des changements de direction ;

e dessauts;

e desfrappes;

e desduels;

e desfreinages.

Un échauffement comportant progressivement des actions musculaires dynamiques et
explosives prépare le systéme neuromusculaire a ces contraintes [2-4].

Certaines activités réalisées avant une performance peuvent également provoquer une
amélioration transitoire de la capacité a produire de la force ou de la puissance. Ces
phénomeénes sont aujourd’hui souvent regroupés sous le terme de post-activation performance
enhancement.
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Mais davantage d’intensité n’est pas systématiquement synonyme de meilleure préparation : une
sollicitation trop importante peut générer plus de fatigue que de bénéfices.

Une préparation perceptive, technique et mentale

Un échauffement de football ne prépare pas uniquement les muscles.

Il peut également permettre au joueur de :

e retrouver progressivement ses repéres avec le ballon;

e réactiver ses coordinations spécifiques;

e augmenter son niveau d’attention ;

e prendre des informations;

e se reconnecter avec ses partenaires;

e entrer progressivement dans les exigences de la séance ou du match.

Une publication récente consacrée a la conception de l'échauffement souligne justement qu’il
peut étre envisagé non seulement comme une préparation physiologique, mais également
comme un véritable moment d’apprentissage et d’entrainement [6].

Les quinze ou vingt minutes consacrées a 'échauffement ne sont donc pas nécessairement
du temps « perdu » avant la séance.

Une partie de ce temps peut servir a travailler des contenus techniques, perceptifs ou
collectifs tout en préparant progressivement les joueurs sur le plan physique [6].

L’échauffement améliore-t-il réellement la performance ?

Dans 'ensemble, oui, a condition que l'échauffement soit adapteé a l'activité qui suit.

Une revue systématique avec méta-analyse publiée par Fradkin et ses collaborateurs a étudié 32
travaux de qualité suffisante consacrés aux effets de 'échauffement sur la performance. Une
amélioration était observée dans 79 % des critéres de performance étudiés [1].

Ce résultat ne signifie évidemment pas que tout échauffement améliore systématiquement toute
performance. Les protocoles étudiés étaient trés differents et les auteurs soulignaient déja
'hétérogénéite de la littérature.

Des travaux plus récents consacrés aux sports collectifs arrivent néanmoins a une conclusion
similaire : un échauffement actif correctement structure peut favoriser les performances
explosives réalisées ensuite [2,3].

Dans le football spécifiquement, une revue de la littérature portant sur les pratiques

d’échauffement et de ré-échauffement rapporte des effets favorables de différentes stratégies
dynamiques sur des qualités telles que :
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e lesprint;

e lesaut;

e laforce;

e certaines performances explosives [4].

La question n’est donc probablement plus de savoir s'il faut s'échauffer, mais plutot comment
obtenir suffisamment d’activation sans créer une fatigue inutile.

« Plus l'échauffement est intense, mieux le joueur sera prépare. »

Ce n'est pas nécessairement vrai. Si 'échauffement crée une fatigue importante ou ne laisse
pas suffisamment de récupération avant le début de l'effort, certains bénéfices recherchés
peuvent étre diminués voire annulés [2,5].

Faut-il courir longtemps pour étre eéchauffe ?

La course continue a faible intensité peut constituer un moyen simple de commencer a
augmenter progressivement l'activité et la température corporelle.

Mais elle ne suffit pas, a elle seule, a préparer I'ensemble des exigences du football.

Un joueur devra ensuite :

e accelérer;

sprinter ;

freiner;

changer de direction ;

sauter ;

se réceptionner ;

frapper le ballon;

résister a des contacts ;

e répéter ces actions dans un environnement imprévisible.

Un echauffement exclusivement constitué de course lente présente donc une faible spécificité
vis-a-vis des actions qui vont suivre.

« Pour étre bien échauffeé, il suffit de courir dix ou quinze minutes. »
Une course progressive peut parfaitement constituer le début de 'échauffement, mais un

échauffement de football gagne ensuite a intégrer progressivement des mouvements et des
intensités plus proches de celles rencontrées dans le jeu [2-4].
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Cette progression du général vers le spécifique est 'un des principes les plus cohérents avec les
connaissances disponibles.

Quelle place donner aux étirements ?

La question des étirements avant l'effort est probablement l'un des sujets ayant genéré le plus
de confusion autour de 'échauffement.

Pendant de nombreuses années, réaliser des étirements statiques avant une activité sportive
était presque systématique. A l'inverse, certains discours plus récents ont conduit a affirmer que
les étirements statiques seraient toujours néfastes avant la performance.

La littérature scientifique conduit a une conclusion beaucoup plus nuancée.

Les eétirements statiques prolongés peuvent diminuer temporairement certaines
performances

Une revue systématique de Kay et Blazevich a mis en évidence une relation entre la durée de
l'étirement statique et ses effets sur la performance musculaire [7].

Les étirements statiques relativement courts — inférieurs a environ 60 secondes par groupe
musculaire — entrainaient généralement peu ou pas de diminution importante de la
performance.

En revanche, lorsque la durée cumulée atteignait ou dépassait environ 60 secondes par groupe
musculaire, les diminutions de force ou de puissance devenaient plus probables [7].

Une revue ultérieure de Behm et ses collaborateurs arrive a une conclusion comparable : les
effets négatifs sont plus importants lorsque les étirements statiques sont prolongeés, tandis que
les conséquences sont beaucoup plus faibles pour des durées courtes [8].

Le contexte de l'échauffement compte

Une grande partie des études ayant observé une diminution des performances évaluait celles-ci
presque immeédiatement apres les étirements.

Or, dans un véritable échauffement de football, quelques étirements éventuels peuvent étre
suivis de:

e déplacements dynamiques;

e acceléerations;

e sauts;

e exercices techniques;

e situations avec ballon.

Lorsque des activités dynamiques sont réalisées apres les étirements, les effets négatifs sur la
performance deviennent beaucoup moins évidents [8].
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PRUDENCE

Dire que « les eétirements statiques avant le sport sont dangereux » ou qu'’ils « détruisent la
performance » constitue donc une simplification excessive.

Ce sont surtout les étirements statiques prolongés réalisés juste avant une performance
explosive et sans activité dynamique ultérieure qui posent probléme [7,8].

Les etirements dynamiques sont-ils préférables ?

Les étirements dynamiques et mouvements actifs produisent généralement des effets plus
compatibles avec la préparation immeédiate a une activité explosive. Les synthéses disponibles
rapportent de petits effets favorables sur certaines performances lorsqu’ils sont réalisés peu
avant l'exercice [4,8].

Cela explique leur place frequente dans les echauffements modernes.

Un joueur qui ressent le besoin de réaliser quelques étirements statiques courts n’a pas
nécessairement besoin de les bannir.

En revanche, passer plusieurs minutes a maintenir de longs étirements passifs

immédiatement avant des sprints, des sauts ou un match présente peu d’intérét. La
préparation devrait ensuite redevenir progressivement dynamique et spécifique [7,8].

L’echauffement permet-il d’éviter les blessures ?

C'est ici qu’une distinction essentielle doit étre faite.

Il n’est pas scientifiquement correct d’affirmer que n'importe quel échauffement réduit
automatiquement le risque de blessure.

Courir quelques minutes avant une séance ne constitue pas, en soi, un programme de prévention
démontré.

En revanche, les données sont beaucoup plus convaincantes concernant les échauffements
structurés intégrant un véritable travail neuromusculaire.

L'exemple du FIFA 11+

Le FIFA 11+ a été développé comme un programme structuré intégrant notamment :
e course;
e force;
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e équilibre;

e controle neuromusculaire ;
e sauts;

e changements de direction;
e progression des exercices.

Dans un essai controlé randomisé mené aupres de 1892 jeunes footballeuses agées de 13 a 17
ans, le programme était associé a une diminution significative du risque global de blessure, des
blessures de surutilisation et des blessures sévéres [9].

Des méta-analyses ultérieures ont confirme l'intérét des programmes FIFA 11+, avec une
réduction de l'incidence globale des blessures chez les footballeurs par rapport aux pratiques
habituelles [10].

Une méta-analyse portant plus largement sur les programmes d’échauffement destinés aux

enfants et adolescents a également observé une réduction moyenne de l'incidence des
blessures, méme si les effets variaient sensiblement entre les études [11].

« S'échauffer évite les blessures. »
Cette formulation est trop générale.
Les données les plus convaincantes concernent surtout des programmes structurés de

prévention intégrés a l'échauffement, comprenant notamment du renforcement, du contrdle
neuromusculaire, de l'équilibre, des sauts et des changements de direction [9-11].

La régularité compte

Le bénéfice d’un programme préventif dépend aussi de son utilisation réelle.

Le premier essai majeur sur le FIFA 11+ observait déja une relation entre le niveau d’adhésion au
programme et le risque de blessure [9].

Une méta-analyse publiée en 2026 s’est spécifiquement intéressée a cette question. Les joueurs
adhérant davantage au FIFA 11+ présentaient un risque de blessure plus faible, méme si
'hétérogenéité entre les études restait importante [12].

Pour un club amateur, la prévention ne doit donc pas nécessairement constituer une séance
supplémentaire.

Intégrer regulierement quelques exercices de force, d’équilibre, de controle des appuis, de

réception et de changement de direction dans l'échauffement habituel permet de
transformer ce temps de préparation en véritable travail préventif.
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Existe-t-il une duréee ideale ?

Il serait séduisant de pouvoir affirmer qu’un bon échauffement doit durer exactement 12, 15 ou
20 minutes.

La littérature ne permet pas d’étre aussi précis.

La durée optimale dépend notamment :

e du type d’effort qui va suivre ;

e de lintensité de l'échauffement;

e de la température extérieure ;

e du niveau d’entrainement;

e del'age;

e dutemps disponible;

e dudélai entre la fin de l'échauffement et le début du match [2-6].

Dans une revue consacrée aux sports collectifs, des protocoles relativement courts, souvent
autour de 10 a 15 minutes, progressivement intensifiés, apparaissaient capables d’améliorer
certaines performances explosives [3].

Mais il ne s’agit pas d’'une durée universelle.

Une étude réalisée aupres de 15 footballeurs semi-professionnels a par exemple compareé des
échauffements de 8, 15 et 25 minutes. Les trois protocoles amélioraient la sensation d’étre prét a
jouer, mais le protocole de 25 minutes était associé a une dégradation de certaines
performances de sprint [13].

Cette étude est trop petite pour définir a elle seule une durée idéale, mais elle illustre un
principe important : prolonger l'échauffement n’est pas automatiquement bénéfique.

Comment construire un échauffement de football ?

La littérature ne justifie pas la création d’un protocole unique obligatoire.

Il est cependant possible d’en tirer plusieurs principes relativement robustes :
commencer progressivement ;

augmenter progressivement l'intensité ;

introduire des mouvements dynamiques ;

préparer les actions qui seront réellement réalisées ensuite ;

intégrer des sollicitations neuromusculaires ;

terminer suffisamment proche de lintensité de l'activité a venir;

éviter de produire une fatigue inutile [2-6].

NouprwN =

Une organisation possible pourrait étre la suivante.
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Phase Objectif

Mise en mouvement A'ugr.ngn’ter progressivement
lactivite

Préparer les amplitudes

Mobilité dynamique . .
nécessaires

Préparer les appuis et la

Activation neuromusculaire .
production de force

Se rapprocher des contraintes du
jeu

Montée en intensité

Préparer techniquement et

Spécifique football perceptivement

Actions explosives Préparer l'entrée dans l'activité

Exemples

Course, déplacements variés,
ballon

Fentes, ouvertures de hanche,
mouvements actifs

Gainage dynamique, équilibre,
sauts, exercices de force
Accélération, freinages,
changements de direction

Passes, conduite, conservation, jeux
réduits

Accélérations ou sprints courts
progressifs

Cette organisation ne constitue pas une recette universelle. L'ordre exact et le temps consacré a

chaque phase peuvent étre adaptés au contenu de la séance.

L'échauffement précédant une séance technique légére n'a aucune raison d’étre identique a

celui qui précede:

e une séance de vitesse ;

e un entrainement tres intense ;
e une séance de force;

e un match.

L’eéchauffement doit préparer a ce qui vient ensuite.

Et le ballon ?

Il n’existe aucune obligation scientifique de réaliser toute la premiére partie de [’échauffement

sans ballon.

Dés lors qu’un exercice permet d’atteindre progressivement les objectifs recherchés, le ballon

peut parfaitement étre utilise.

a:
e mettre progressivement les joueurs en activité ;
e reéactiver leurs coordinations;

e solliciter la prise d'information ;

e retrouver les relations entre partenaires.

Un exercice de passes en mouvement ou une situation collective peuvent notamment contribuer

L'échauffement peut donc étre pensé comme la premiére séquence de 'entrainement, et non

comme une étape totalement séparée [6].
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Faut-il terminer 'échauffement par des actions rapides ?

Dans un sport comportant des sprints et des accélérations maximales, il parait cohérent que
lintensité augmente progressivement jusqu’a intégrer quelques actions proches de celles qui
seront rencontrées dans le jeu.

Les revues consacrées aux sports collectifs et au football montrent que l'inclusion de
mouvements dynamiques, d’actions explosives ou de stratégies de potentiation peut améliorer
certaines performances réalisées immeédiatement aprées l'échauffement [3,4].

Cela ne signifie pas qu’il faut multiplier les sprints maximaux.

Quelques accélérations progressives peuvent suffire a rapprocher le joueur des contraintes du
match sans créer une quantité importante de fatigue.

PRUDENCE

Une accélération progressive a la fin de I’échauffement n’a pas le méme coiit qu’une série
importante de sprints maximaux.

L'objectif reste de préparer la performance, pas de commencer le travail physique avant le
coup d’envoi.

Que se passe-t-il lorsque U'on attend apres l'échauffement ?

Un probléme souvent oublié est le délai entre la fin de ['échauffement et le véritable début de
Uactivite.

Lors d’'un match, les joueurs peuvent terminer leur préparation puis attendre :
e lappel de l'arbitre ;

e le controle des équipements;;

e la présentation des équipes;

e l'entrée sur le terrain;

e le coup d’envoi.

Pendant cette période passive, une partie des effets thermiques et métaboliques obtenus
pendant 'échauffement commence progressivement a disparaitre [2,3].

Les données disponibles dans les sports collectifs suggerent qu’une longue période d’attente

peut réduire certains bénéfices de l'échauffement et qu’une bréve réactivation peut étre
pertinente lorsque cette attente devient importante [3].
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Lorsqu’un délai inhabituellement long sépare l'échauffement du coup d’envoi, quelques
mouvements dynamiques et accélérations bréves peuvent permettre de réactiver les joueurs
avant d’entrer sur le terrain.

Il n’est pas nécessaire de recommencer tout l'échauffement.

Et a la mi-temps ?

La mi-temps constitue une situation particuliére : aprés 45 minutes d’activité, les joueurs
passent soudainement plusieurs minutes presque immobiles.

Des travaux menés en football ont montré que cette période peut étre accompagnée d’une
diminution de certaines capacités physiques au début de la seconde période.

Une revue systématique avec méta-analyse consacrée spécifiquement au football a observé
qu’un ré-échauffement effectué a la mi-temps pouvait améliorer la conservation de certaines
performances, notamment le saut vertical. Les effets sur le sprint étaient en revanche beaucoup
moins clairs et le nombre d’études disponibles restait limité [14].

Les données ne justifient donc pas un protocole obligatoire, mais elles suggérent qu’une trés
courte réactivation en fin de mi-temps peut étre pertinente lorsque les conditions pratiques le
permettent.

PRUDENCE

Le ré-échauffement de mi-temps reste beaucoup moins étudié que l'échauffement pré-
match.

Les contraintes tactiques, les soins, I'hydratation et le discours de l'entraineur doivent
également étre pris en compte. La réactivation doit donc rester courte et compatible avec la
réalité du vestiaire [14].

Ce que nous savons aujourd’hui

Les données scientifiques convergent assez clairement sur plusieurs points.

Un échauffement actif correctement construit peut améliorer la préparation a Ueffort et
certaines performances réalisées immédiatement aprés celui-ci [1-4].

Les bénéfices semblent provenir de plusieurs mécanismes complémentaires :

e augmentation de la température musculaire ;
e préparation métabolique ;
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e activation neuromusculaire ;
e préparation spécifique au mouvement ;
e préparation perceptive et psychologique [2,5,6].

Les échauffements structurés comportant des exercices neuromusculaires peuvent également
constituer un moyen efficace de réduire le risque de blessure, notamment lorsqu’ils sont
pratiqués régulierement [9-12].

Concernant les étirements, les données montrent également qu’il faut abandonner les
raisonnements trop binaires : de courts étirements statiques ne semblent pas provoquer les
mémes effets que de longs étirements maintenus, et leur influence dépend aussi des activités
réalisées ensuite [7,8].

Ce que nous ne savons pas précisément

La recherche ne permet pas de determiner avec certitude :

e une durée optimale valable pour tous;

e une succession parfaite d'exercices;

e une intensité unique;

e le nombre idéal d’accélérations;

e le contenu optimal selon chaque age et chaque niveau ;
e la meilleure stratégie de ré-échauffement a la mi-temps.

Les études présentent également une forte diversité concernant les populations, les protocoles
et les critéres de performance étudiés [2-4].

Il faut donc distinguer les principes relativement solides des détails de programmation qui
restent dépendants du contexte.

L’échauffement doit étre adapté au joueur, a la séance, aux conditions environnementales et aux

contraintes du club.

A retenir

e L'échauffement ne sert pas uniquement a « faire monter la température » : il prépare
progressivement ['organisme, le systéme neuromusculaire et le joueur aux exigences de
'activité [2,5].

e Un échauffement actif correctement construit peut améliorer certaines performances
réalisées immédiatement apres celui-ci [1-4].

e |l n'existe pas de durée ni de protocole universellement optimal.

e Un échauffement trop long ou trop intense peut créer une fatigue inutile.

e Enfootball, la préparation gagne a évoluer progressivement vers des actions spécifiques :
accélérations, freinages, changements de direction, sauts et ballon.

e Les étirements statiques courts ne sont pas nécessairement problématiques ; les diminutions

de performance concernent surtout les étirements statiques prolongeés réalisés juste avant
une performance explosive [7,8].
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e Un échauffement classique ne doit pas étre automatiquement présenté comme un moyen de
prévenir les blessures.

e Enrevanche, des programmes structurés intégrant force, équilibre, controle
neuromusculaire, sauts et changements de direction peuvent réduire le risque de blessure
[9-12].

e Larégularité et 'adhésion a ces programmes sont importantes [9,12].

e Apreés une longue attente ou éventuellement en fin de mi-temps, une courte réactivation
peut étre pertinente [3,14].

e L'échauffement peut enfin devenir une véritable partie de la séance et intégrer des objectifs
techniques, perceptifs ou collectifs [6].

A propos de cette revue

Cette publication constitue une revue de littérature structurée et non une revue systématique.

La recherche documentaire a été actualisée le 9 aoiit 2026. Les publications utilisées ont été
sélectionnées en privilégiant les revues systématiques, méta-analyses, articles de synthése
évalués par les pairs et essais controles directement pertinents pour 'échauffement, le football,
la performance et la prévention des blessures.

Lorsque les données spécifiques au football étaient insuffisantes, des travaux concernant les
sports collectifs ou des populations sportives plus larges ont été utilisés avec prudence.

Le niveau global « Preuves solides » refléte la convergence des données concernant l'intérét
d’un échauffement actif correctement structuré et l'efficacité de certains programmes
neuromusculaires de prévention. Il ne signifie pas que chaque détail de programmation présenté
dans cette revue est établi avec le méme niveau de certitude.
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