
COMPRENDRE LE ROLE IMPORTANT DE L’ECHAUFFEMENT 

 

D’une manière générale, dans le football amateur,  les joueurs n’aiment pas s’échauffer. 

Ils pensent que : C’est une perte de temps : « pourquoi, on ne commence pas tout de suite ? ». 

Ça fatigue inutilement avant de commencer à faire du sport. 

 
 

Entraînements, compétitions,  
si des sportifs de haut niveau s’échauffent aussi soigneusement c’est qu’il y a de bonnes raisons pour le 

faire !!! 

 
Pourquoi  s’échauffer ? 

 

1) Pour éviter les blessures                                  2) Pour préparer à l’effort afin d’être performant 
                                                                                                                                    

      
 
 
                             

  
 
 
 

 
L’échauffement nous permet :  

 
- D’apporter dans les muscles un maximum d’oxygène et de sucres. Le muscle à besoin d’énergie pour se 

contracter (chimique ==> mécanique) 
- Augmenter la plasticité des masses musculaires. Les muscles sont élastiques, déformables (allongement, 

raccourcissement). Plus la température des muscles est élevée, plus ils s’allongent et se accourcissent 
facilement et rapidement. 

- Elever la température du corps et en particulier celle des muscles qui vont être utilisés  implique une élévation 
de la fréquence cardiaque. 

- Protéger et préparer ses articulations. Pendant les efforts physiques, les articulations doivent parfois supporter 

de fortes pressions. Elles doivent pouvoir résister à des efforts de compression, de torsion, d’arrachement, de 

cisaillement, de frottement. Elles doivent pouvoir travailler avec des amplitudes parfois importantes. Elles 

doivent supporter des contraintes inhabituelles: chutes, impacts, impulsion.  
- Réactiver les bons programmes moteurs. Retrouver les bons gestes techniques. 
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Les caractéristiques essentielles d’un bon échauffement 
 

Progressivité : L’intensité de l’effort (en règle générale la vitesse) et l’amplitude des mouvements doivent être 
progressivement augmentées. 

 
Spécificité : Un échauffement est préparatoire à un effort. Il doit être adapté au type  d’effort qui suivra.  

 
 

 

Comment sait-on que l’on est bien échauffé ? 
 

Il faut entre 12 minutes et 30 minutes d’échauffement pour porter sa température musculaire à 38°/ 38°5.  
Un muscle au repos complet est à une température de 32°. 

 
Il existe aussi des signes apparents d’échauffement : 

 
                                                                           • sueur légère (visage et tronc)  

 
                                • En cas de Surpoids => un peu plus de transpiration.  

 
• peau rougie (si la peau est claire). 
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