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Dans le sport moderne, les modèles de performance sont 
venus structurer la préparation des athlètes. Ceux-ci 
suivent un chemin balisé qui répond aux exigences de 

leur discipline. S’appuyant sur les modèles imaginés ailleurs, les 
boxes pieds-poings, et les sports de combat en général, ont mis 
en place un hybride en accord avec la complexité de leur pratique 
multiple.



Le sport est ainsi fait qu’il induit la 
notion de performance. Au plus haut 
niveau, cette dernière prend une place 
toute particulière et concentre l’es-
sentiel des efforts des acteurs du pro-
jet sportif, de l’athlète au nutrition-
niste, en passant par les entraîneurs 
et les chercheurs. En 1990, Famose a 
défini la performance, dans le sens res-
treint, comme liée au résultat obtenu 
à la suite de la mise en œuvre de l’acti-
vité. Ce résultat est comparé au but de 
la tâche, c’est-à-dire au résultat désiré. 
Il peut être exprimé en termes d’échec 
ou de réussite, ou bien sous forme 
d’un score.

De son côté, Vladimir Nikolaevich 
Platonov (2001) estime que « la per-
formance sportive exprime les possibi-
lités maximales d’un individu dans une 
discipline à un moment donné de son 
développement », et Weineck (2004) 
ajoute : « La capacité de performance 

sportive représente le degré d’amélio-
ration possible d’une certaine activité 
motrice sportive et s’inscrivant dans 
un cadre complexe. Elle est condition-
née par une pluralité de facteurs spéci-
fiques. » En résumé, lorsque l’on parle 
de performance sportive, on distingue 
deux éléments :

 � la capacité maximale que peut déve-
lopper un sportif sur une répétition ;

 � l’amélioration constante de la per-
formance dans la globalité du sport 
pour lui permettre l’augmentation 
de son niveau.

De forts investissements 
consentis par les États 

La performance est sans aucun 
doute l’objectif principal de l’entraîne-
ment d’un sportif, mais pour obtenir 
une optimisation maximale de sa per-
formance, il a été démontré (Carling 
et al. 2006) qu’il avait besoin d’un 
retour d’informations et d’explica-
tions rapides concernant sa technique 
et ses données tactiques. La compé-
tence de l’entraîneur réside donc dans 
sa capacité à analyser correctement 
les facteurs de performance (Target et 
Petitjean, 2016), détecter les qualités 
et défauts de l’athlète et proposer un 
travail en lien avec les attentes spéci-
fiques de ce dernier.

 ... les boxes  
pieds-poings telles que le 
kick boxing ou le muaythaï 
présentent des particularités 
[...]  singulières. 
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Depuis les années 1950, de nom-
breux investissements ont été consen-
tis par les États pour établir des modèles 
de performance (Zerzouri, 2006). Si 
certains chercheurs ont essayé d’éla-
borer un modèle théorique général 
(Bouchard et al. 1973 ; Weineck, 2004) 
ou spécifique à une discipline spor-
tive (Cazorla et al. 1984 ; Billat, 1991) 
en distinguant les différents facteurs 
qui peuvent être associés à la réussite 
sportive, les modèles ont surtout été 
établis par rapport aux spécialités des 
chercheurs (psychologie, physiolo-
gie ou sociologie). Ainsi, la majorité de 
ces chercheurs ont réalisé des modèles 

pour la phase post-sélective sans éla-
borer une classification de progression 
allant jusqu’à la réussite sportive.

Toutefois, les boxes pieds-poings 
telles que le kick boxing ou le muaythaï 
présentent des particularités biomé-
caniques (Filimonov et al. 1985), phy-
siologiques (Turner, 2009) et cognitives 
singulières. Dans ces pratiques particu-
lières, l’important est de produire un 
geste dont la finalité est l’impact dans 
une zone cible appartenant à l’adver-
saire. Une spécificité qui implique une 
approche différente.

©Icon sport
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40 ans de modèles, une histoire 
de performance  

Tous les modèles de performance 
(Zerzouri, 2006) intègrent de nom-
breux paramètres et admettent que 
les facteurs physiologiques ne suf-
fisent pas à la performance. Depuis 
les années 1970, les différents 
modèles produits (aucun rapporté 
à la boxe ou les boxes pieds-poings, 
NDLR) incluent la cognition comme 
déterminant. Le premier fut celui 
de Burke en 1977 (Fig. 1), basé sur les 
recherches de Bouchard (1973). Pour 
ce dernier, la performance dépend de 
trois sous-ensembles :

 � les facteurs héréditaires (physique, 
physiologique, psychologique 
et social) ;

 � les éléments modifiables à l’entraî-
nement (technique, stratégie, condi-
tion physique générale et spécifique, 
préparation mentale, conditions 
climatiques, alimentation, récupéra-
tion et loisirs) ;

 � les facteurs intervenants dans 
l’organisation de la préparation à 
la performance sportive et dans la 
supervision de l’athlète.

Burke a bâti son modèle en agis-
sant à la fois sur la psychologie et la phy-
siologie. Pour l’auteur, la « partie psy-
chologique », allant de l’émotion à la 
volonté de gagner, est principalement 
sous la dépendance du système ner-
veux central ; quand la partie incluant 
le « physical fitness » semble dépendre 
uniquement de la physiologie intrin-
sèque du sujet (Zerzouri, 2002).

Émotion  Confiance en soi  Intelligence  
Motivation  Culture  Personnalité  

Perception  Imagerie mentale et répétition 
 Leadership  Vigilance  Volonté de 

gagner

Puissance aérobique  Puissance anaéro-
bique  Morphologie  Force  Endurance 

musculaire locale  Souplesse

Système 
nerveux 
central ?

PERFO
RM

A
N

C
E M

O
TRIC

E

Composant 
de la 
motor 
fitness

Agilité

Coordination
Équilibre

Temps de réaction

Composants 
de la 
physical 
fitness

Figure 1 – Modèle de performance de Burke (1977) incluant une partie mental et une partie physique.
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Dans leur construction d’un modèle 
de performance pour les nageurs 
(Fig. 2), Cazorla et ses collabora-
teurs (1984) élargissent le champ et 
admettent l’hypothèse que le maté-
riel et le milieu intègrent pleinement 
le modèle de performance. Le « fac-
teur glisse » incluant le morpho-
type du nageur devient pour ce sport 
aussi important que la puissance ou 
la physiologie.

Émotion  Confiance en soi  Intelligence  
Motivation  Culture  Personnalité  

Perception  Imagerie mentale et répétition 
 Leadership  Vigilance  Volonté de 

gagner

Puissance aérobique  Puissance anaéro-
bique  Morphologie  Force  Endurance 

musculaire locale  Souplesse

Système 
nerveux 
central ?
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Coordination
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Figure 1 – Modèle de performance de Burke (1977) incluant une partie mental et une partie physique.
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Figure 2 – Modèle de performance de Cazorla et al. (1984)  
incluant le milieu et le matériel avec lequel va évoluer le sportif.

 Burke a bâti son 
modèle en agissant  

à la fois sur la psychologie 
et la physiologie. 
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Pour sa part, Weineck a construit 
son modèle avec quatre éléments 
(Fig. 3) en 1983, avant de rassem-
bler ses idées dans un livre en 2004. 
Théoricien de l’entraînement, il 
conçoit la performance en intégrant 
des facteurs héréditaires qu’il nomme 
« constitutionnels ». C’est dans cette 
catégorie qu’il inclut le morphotype et 
la physio- dynamique de l’individu.

En 1986, Raymond Thomas met en 
évidence les influences de l’entraîneur 
et du milieu familial mais inclut dans 
son modèle des éléments politiques 
comme les aménagements de temps 
ou la politique de sport de haut niveau. 
Trois ans plus tard, en compagnie de 
Jean-Paul Eclache et Jean Keller, il coé-
crit Les aptitudes motrices et formalise 
que les facteurs sociologiques peuvent 
aussi impacter la performance (Fig. 4).

Psychologue de formation et 
médecin fédéral du ski alpin, Bouvet 
a, lui, fondé son approche sur la détec-
tion. C’est une autre conception de la 
performance (Fig. 5) incluant « l’ère 
du don ». Ses travaux ont permis 
 d’expliquer que la réussite sportive 
et la détection des espoirs ne doivent 
pas se fonder sur la seule évaluation 
des aptitudes physiques et énergé-
tiques, mais tenir compte des facteurs 
modulateurs et incitateurs que sont 
les variables socio-culturelles et éco-
nomiques du milieu dans lequel vit le 
sportif (Zerzouri, 2002).

+

Système de valeurs

Classe sociale

Autrui significatif

Groupe d’amis

École

Entreprise

Famille

HAUT NIVEAU

Médias

Pratique

CARACTÉRISTIQUES PERSONNELLES

ENVIRONNEMENT PHYSIQUE ET PSYCHOLOGIQUE

INITIATION CORRECTE 

CULTURE, POLITIQUE

Aptitudes – Attitudes – Personnalité – Motivation – 
Sexe – Âge – Rang dans la fratrie

RUPTURE
Mariage, 
naissance, 

autre événement, 
etc.

Particularités géographiques, distance aux équipements, etc.

Coût financier

Temps disponible
Respect des stades d’évolution

AMÉNAGEMENT DU TEMPS DE TRAVAIL 
Scolaire ou professionnel

Environnement général et spécifique
MILIEU FAMILIAL ENTRAÎNEURATTITUDEAPTITUDE

⚠ Frein

⚠ Frein

⚠ Frein

Figure 4 – Modèle de performance de Thomas (1986)  
incluant les éléments sociologiques et culturels liés au sportif.

Performance

Facteurs 
constitutionnels

Capacités 
et habiletés 

technico-tactiques

Capacités 
physiques

Personnalité 

Traits psycholo-
giques, capacités 

intellectuelles

Endurance, force, vitesse, mobilité, adresse

Figure 3 – Modèle de performance de Weineck 
(1983)  où  les  facteurs  constitutionnels 
intègrent les phases technico-tactiques.

 ... une autre 
conception de la 

performance incluant 
« l’ère du don ». 
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Bâtissant son modèle à partir de la 
pratique de l’athlétisme (Fig. 6), Billat 
(1991) se démarque de ses collègues 
en embrassant une approche plus 
large de la performance, en intégrant 
un nombre de facteurs beaucoup plus 
abondants qu’il juge nécessaires pour 
la performance en course de fond :

 � le mode de vie et le potentiel social ;

 � la connaissance de la spécificité 
de l’activité ;

 � la connaissance de son potentiel 
physique et psychique ;

 � l’infrastructure institutionnelle ;

 � le règlement (Zerzouri, 2002).

ENTRAÎNEUR

FÉDÉRATION

MÉDICAL
(téchniciens, 

matériel)

CLUB

ÉCOLE

FAMILLE

ATHLÈTE
(capacités psychique, 

énergétique et physique)

MILIEU
(physique, social)

POUVOIR
(politique, 

économique)

MÉDIAS

Figure 5 – Modèle de performance 
de Bouvet (1988) incluant les avan-
tages  physiques  du  sportif,  mais 
aussi le milieu fédéral et social qui 
entourent le sportif.
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Figure 6 – Modèle de performance de Billat (1991).
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L’adaptation nécessaire  
aux sports de combat  

Comme le démontrent les diffé-
rents modèles imaginés, le concept 
de performance est interdépendant 
de différents paramètres (psycho-
logie dans l’encadrement du sportif, 
sociologie du milieu d’entraînement,  
mode d’entraînement, programma-
tions technico-tactiques…). Le monde 
des sports de combat, particulière-
ment les pieds-poings, pose toutefois 
un problème. En effet, il n’est pas rare 
que les athlètes exercent plusieurs 
sports (boxe pieds-poings, MMA, 
muaythaï…). Une pratique hétéroclite 
qui amène à penser différemment la 
performance en raison des spécifici-
tés de chaque discipline (variation des 
cibles, utilisation d’armes…). Pour la 
première fois, une étude1 s’est pen-
chée sur les paramètres bioméca-
niques au cours de la réalisation de 
deux mouvements identiques, le direct 
bras avant et le direct bras arrière dans 
deux boxes différentes, à savoir le 
kick boxing et la boxe anglaise. Il a été 
constaté lors de la première analyse 
1– Nous avons enregistré à l’aide de deux plates-

formes de forces et par analyse vidéo à grande 
vitesse (600 images/seconde), deux groupes de 
boxeurs ; 18 boxeurs pieds-poings (kickeurs) et 
16 boxeurs d’anglaise (boxeurs).

qu’au cours d’un direct bras arrière, il 
existe des différences significatives 
(p) entre les boxeurs et les kickeurs 
concernant : les angles de poussées 
(p < 0,002), les temps de transfert de 
charge entre le pied avant et le pied 
arrière (p < 0,002) et la poussée du pied 
arrière à l’impact (p = 0,0005).

Ces disparités biomécaniques 
sur des gestes identiques amènent à  
parler de performances différentes 
et donc d’une organisation d’en-
traînement différente. Ce modèle 
intègre par sa conception et sa prise 
en charge de la cognition, l’idée que 
la différence entre la tâche prescrite 
et la tâche redéfinie agit même sur 
les mouvements simples en fonction 
des caractéristiques sportives de cha-
cun, contrairement à ce que soutenait 
Famose (1990).

Nous avons donc établi un modèle 
de performance (Tab. 1 et Fig. 7) pre-
nant en compte les éléments qui nous 
semblaient indispensables pour que 
les boxeurs pieds-poings des équipes 
de France puissent progresser et amé-
liorer leurs performances afin d’être le 
mieux possible en compétitions inter-
nationales malgré les éléments défavo-
rables liés aux politiques sportives des 
sports de combats non olympiques.

 Le monde des sports de combat, particulièrement les pieds-
poings, pose toutefois un problème. 
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Composant 
de la 

variante

Mesure de la 
performance

Caractéristiques 
physiques du 

pratiquant

Caractéristiques 
psychologiques du 

pratiquant

Caractéristique du 
contexte

Caractéristique de 
la tâche

Ty
pe

 d
e 
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ria

bl
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 � Stratégies  
utilisées
 � Résultat  
du combat
 � Résultat  
des rounds
 � Impression  
des juges

 � Rapport 
segmentaire
 � Poids
 � Latéralité
 � Taille
 � Œil directeur
 � Amplitude 
articulaire
 � Puissance 
musculaire
 � Explosivité
 � Endurance

 � Personnalité
 � Motivation
 � Affect
 � Volonté
 � Encadrement 
sportif
 � Encadrement 
familial
 � Intelligence du 
combat
 � Adaptabilité liée 
aux armes utilisées
 � Volonté de l’issue 
du combat
 � Perception 
émotionnelle

 � Taille de la surface
 � Technico-tactique
 � Progressivité 
pédagogique
 � Complexité des 
situations
 � Nombre de 
combats effectués

 � Enchaînement de 
combat
 � Technique
 � Membre supérieur
 � Attaque
 � Défense
 � Membre inférieur
 � Attaque
 � Défense
 � Analyse vidéo
 � Adversaire à venir
 � Combats passés

Tableau 1 – Modèle de performance P.O.E.T. (performance, organisme, environnement, tâche) spécifique aux 
boxes pieds-poings. Ce tableau de base permet un diagnostic prenant en compte les quatre critères précités.

Aspect psychologique 
et cognitif

Adaptabilité physiologique et 
biomécanique

Pratique 
d’entraînement

Nombre 
de combats 
effectués 

incluant les 
résultats

Encadre-
ment 

sportif 
et familial

Facteurs 
sociolo-
giques

Nombre 
d’heures 

d’entraîne-
ment

Compé-
tences 

technico-
tactiques

Analyses 
vidéo des 
combats 
et des 
adver-
saires

Protocoles 
de récupé-

ration

Contrôle 
médical

Techniques 
membres 
supérieurs 

et inférieurs 
en attaque et 
en défense Perception 

de l’issue 
du combat

Son 
« affect »

Intelligence 
du combat et 
adaptabilité 

liée aux 
armes 

utilisées

Aspects 
de l’aire 

de combat

Latéra-
lité 

oculaire Person-
nalité

Motiva-
tion

Laté-
ralité

Explo-
sivité

Rapport 
segmen-

taire
Catégorie 
de poids

Qualité 
des fibres 
musculaires

Amplitude 
articulaire

Endurance 
musculaire

Filières 
énergé-
tiques

Taille Puissance 
muscu-
laire

Figure 7 – Modèle de perfor-
mance incluant les interac-
tions  entre  les  différentes 
compétences regroupant 
trois catégories (psycholo-
gique, physique et lié aux pra-
tiques d’entraînements).
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Les aspects psychologiques, 
valence et expectation 

Pour être efficient, un modèle de 
performance repose donc sur plu-
sieurs éléments indispensables, à 
commencer par les aspects psycholo-
giques. Comme dans tous les sports, 
ceux-ci sont liés, en partie, à l’envi-
ronnement du boxeur, fondamental 
pour sa progression. Un sportif bien 
dans sa vie et dans sa tête sera un spor-
tif compétitif. Dans cette dimension, 
Famose (1993) interroge les principes 
de valence et de l’expectation, source 
d’inhibition de la performance (Tab. 2).

Les afférences liées au résultat 
sont aussi à considérer. Pour Martens, 
Vealey et Burton (1990), une situation 
objective amène le boxeur à conce-
voir l’incertitude du résultat et l’impor-
tance de ce dernier. Ces deux facteurs 

vont modifier sa perception de la 
menace et, selon les traits d’anxiété 
propres au sportif, influencer ses prises 
de décisions objectives (Sève et al. 
2009). C’est un déterminant important 
dans la psychologie du combat.

Facteurs contextuels Facteurs de tâche Facteurs personnels

V
a

le
n

c
e

En boxe, par exemple, l’enchaî-
nement des rounds influence le 
déroulé et le résultat du com-
bat, avec une incertitude liée 
aussi à l’interprétation des juges 
(Jones, 1995 ; Martens, Vealey 
et Burton, 1990 ; Woodman et 
Hardy, 2003).

Prise en compte de l’adver-
sité et de l’environnement com-
pétitif (Gueugneau, Pozzo et 
Papaxanthis, 2007).

 �Affect (relation à l’entraîneur, 
au club ou pôle)
 � Perception « émotionnelle » 
(estime de soi, habiletés 
perçues, buts motivationnels).

ex
pe

c
ta

ti
o

n

Fortement liée à la performance 
de l’adversaire. C’est aussi la 
possibilité que des éléments 
extérieurs (ex : public) influent 
sur le jugement du combattant 
(McAuley, 1985).

Prédominants dans la réalisa-
tion d’une tâche complexe. Les 
éléments physiologiques sont 
directement liés à ces éléments 
(Famose, 1993).

Perceptions du combattant 
envers ses propres habiletés 
motrices. On estime qu’un com-
battant qui a une bonne estime 
de soi aura plus d’habiletés pour 
réussir une tâche complexe à but 
élevé (Hall et Foster, 1977).

Tableau 2 – Les principes de valence et de l’expectation
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La latéralité  
des aspects cognitifs  

En sports de combat, les athlètes 
sont amenés à mobiliser certaines 
habiletés motrices et réflexes acquises 
par l’entraînement. Travaillées, ces 
nouvelles acquisitions permettent une 
optimisation des gestes (Smetacek 
et Mechsner, 2004) et participent 
à l’amélioration des performances 
visuo-oculomotrices (Morrillo et al. 
2006). On parle alors de coordination 
oculomotrice ou de la capacité à ajus-
ter ses mouvements en fonction de la 
cible. Cette acuité, fondamentale dans 
l’intentionnalité du mouvement balis-
tique, dépend de deux éléments :

La latéralité du sujet
Dans la vie quotidienne, elle est 

souvent définie comme une prédomi-
nance d’une main par rapport à l’autre 

(ex : écrire, manger ou attraper), mais 
en sport, les repères sont différents. En 
tennis, le droitier tiendra sa raquette 
de la main droite, alors que la prédo-
minance du judoka ira à la main sai-
sissant le haut du kimono (Rousseu et 
Crémieux, 2004). Dans le cas du boxeur, 
le droitier aura son pied gauche devant 
et sa garde verra le poing gauche placé 
en avant et plus haut que le droit. Dans 
son étude de 1966, Azémar parle de 
« dextralité », soit l’action coordon-
née de tous les segments d’un membre 
intervenant dans une chaîne d’actions 
en fonction des spécialisations com-
plémentaires des membres lors d’un 
mouvement sportif.

Au vu de l’utilisation de son corps, 
un boxeur sera qualifié selon sa prédo-
minance de garde et aura donc comme 
prédominance de latéralité une atti-
tude de rotation de la ceinture sca-
pulaire et de la ceinture pelvienne de 
telle sorte que le poing du côté préfé-
rentiel soit placé en retrait par rapport 
à l’autre, afin d’avoir de l’élan. La puis-
sance étant le produit de la force par la 
vitesse, il disposera de plus de vitesse et 
donc de puissance au moment de l’im-
pact. À noter que le boxeur peut chan-
ger de garde en cours d’affrontement 
pour désinformer cognitivement son 
adversaire (Azémar, 2003). En effet, la 
brièveté des trajectoires et la faible dis-
tance entre les adversaires fait que l’on 
est plus dans l’attention visuelle et les 
coordinations visuo-motrices.

 Au vu de l’utilisation  
de son corps, un boxeur 
sera qualifié selon  
sa prédominance  
de garde... 
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La latéralité oculaire
Des études (Rousseu et Crémieux, 

2004 ; Garry et Franks, 2002 ; Azémar, 
1966) ont montré des différences 
significatives de contro-latéralité œil/
main entre la population générale et 
les sportifs. En se concentrant sur les 
sports d’opposition, ces différences se 
sont même accentuées. Un point inté-
ressant dans la mesure où ces sports 
sollicitent la vision dans une perspec-
tive globale obligeant l’athlète à la 
perception visuelle d’un large champ 
(Mesure et Crémieux, 1992). Les affé-
rences visuelles pertinentes font 
partie d’un ensemble dynamique et 
participent à l’identification de dépla-
cement segmentaire en fonction de 
repères stables délimitant un moment 
d’action préprogrammé (Lion, 2010). 
Or, une enquête menée par Peters en 
1990 auprès de boxeurs a ainsi mis en 
lumière que l’on retrouvait 70 % de 
latéralité croisée œil/main (Tab. 3).

Il est à noter que la fatigue physique 
détériore l’acuité visuelle (Derave et al. 
2002). 

Latéralité
œil/main

Étudiants témoins
Nombre %

DD 152 66,4

GD 50 21,8

DG 4 1,8

GG 23 10

Latéralité
œil/main

Étudiants STAPS
Nombre %

DD 713 63,3

GD 308 27,4

DG 49 4,3

GG 56 5

Latéralité
œil/main

Sportifs de haut niveau
Nombre %

DD 190 54

GD 90 25,6

DG 46 13

GG 26 7,4

Tableau 3 – Distribution des types de latéra-
lités œil/main dans trois groupes de sujets 
différenciés par  leur niveau  sportif  (d’après 
Azéma, 1966).

 ... chaque round 
est caractérisé par une 
importante sollicitation 
du système nerveux 
central... 
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Les aspects physiologiques,  
deux fatigues à considérer 

Cette fatigue n’est pas anodine et 
résulte de l’encaissement de charges 
à l’entraînement. Comment bien 
les prendre en compte afin d’affi-
ner au mieux son modèle de perfor-
mance ? Tenter de répondre à cette 
question impose de bien connaître 
les effets de la charge externe (coups 
portés et reçus, esquives, déplace-
ments…) sur la charge interne (réper-
cussions physiologiques et biologiques 
sur l’organisme…).

Lors d’un combat, les premiers 
signes de fatigue aiguë résulte-
raient des perturbations ioniques 
des membranes nerveuses et muscu-
laires, des débordements du turno-
ver de l’acétylcholine au niveau de la 
plaque motrice et des mouvements 
du calcium musculaire. Une étude la 
nomme fatigue aiguë neuromuscu-
laire (Léger et al. 2001). Elle se traduit 
par des erreurs de coordination sur-
tout en fin de round et a fortiori après 
plusieurs rounds quand s’ajoutent la 
lassitude due à l’acidose musculaire et 
aux traumatismes liés aux coups reçus. 
Cette fatigue implique les ressources 
de puissance et d’endurance muscu-
laire de l’athlète, dans lesquelles il puise 
pour soutenir les actions intermit-
tentes, explosives et intenses propres à 
la pratique de sports de combat.

Toujours selon l’étude menée 
par Léger, il existerait une seconde 
forme de fatigue : la fatigue aiguë 
métabolique, liée à la contraction des 
muscles. Les importantes concentra-
tions en lactate sanguin relevées chez 
des boxeurs après combat (Smith, 
2006 ; Ouergui et al. 2015) témoignent 
de la forte sollicitation du circuit anaé-
robie lactique à l’origine d’une acidifi-
cation du milieu entraînant une baisse 
de l’intensité de l’exercice.

Sur le plan physiologique, chaque 
round est caractérisé par une impor-
tante sollicitation du système nerveux 
central (analyse de la situation, choix 
de la technique offensive et défensive, 
automatismes, reflexes…) qui peut 
être perturbé par les coups reçus et la 
fatigue métabolique. La récupération 
entre les reprises est partielle et donc 
incomplète (Tab. 3). Si ces durées ne 
permettent de reconstituer que 60 à 
75 % de la PCr utilisée, elles suffisent 
à restaurer la totalité des réserves 
d’oxygène de l’organisme (Bogdanis 
et al. 1996). Néanmoins, à la reprise 
du round suivant, les boxeurs auront 
besoin d’environ une minute pour que 
les valeurs hautes de la FC et du VO2 
soient à nouveau stabilisées. Pendant 
cette durée, le travail musculaire se 
réalisera alors en déficit d’O2 avec une 
utilisation prioritaire de la glycolyse 
lactique expliquant en partie les lacta-
témies élevées observées.
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Au niveau musculaire, le cumul des 
rounds à haute intensité peut aussi 
entraîner une baisse des réserves 
locales en glycogène dont la reconsti-
tution ne peut être envisagée qu’à long 
terme en incluant aussi la récupération 
liée aux traumatismes musculaires.

La récupération est donc capitale 
dans une dynamique de performance. 
Elle a quatre objectifs principaux :

 � reconstituer voire augmenter les 
réserves physiologiques sollicitées 
et utilisées ;

 � éliminer les déchets et transformer 
les métabolites produits au cours du 
travail musculaire ;

 � rétablir les fonctions neurologiques 
et musculaires perturbées, voire 
traumatisées, par les coups reçus 
lors du combat ;

 � augmenter le potentiel (surcom- 
pensation…).

Récupération complète Récupération incomplète*
Reconstitution 
des réserves Nature Durée Nature Durée

Oxygène Passive 10 à 15’’ Passive 10 à 15’’
ATP-PCr Passive 6 à 8’ Passive 1’30’’ à 2’

Glycogène Passive ou active si intensité 
inférieur à 50 % 36 à 48 h Passive + augmentation 

de l’apport en glucides 24 h

Métabolisme 
du lactate

Passive 1 h 30’ Passive 30 à 45’
Active (50-60 % de Vitesse 
Aérobie Maximale-VAM) 12 à 20’ Active 6 à 8’

*Compatible avec la reprise d’exercices d’intensité élevée

Tableau 4 – Synthèse des délais de récupération (d’après Cazorla, 2001).
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Les aspects biomécaniques,  
tout pour l’attaque ?  

La première analyse nous montre 
que la biomécanique d’un mouve-
ment balistique est complétement 
interdépendante des enchaînements 
que devra utiliser le sportif. C’est cer-
tainement là que l’apport et les façons 
de penser le modèle de performance 
seront les plus grandes. Une recherche 
(Ouergui et al. 2013) a soulevé que, 
pour gagner un combat, les boxeurs 
devraient plutôt opter pour une stra-
tégie offensive. Ils conseillaient même 
aux entraîneurs de « programmer » 
leur sportif à avoir un échantillon 
important de techniques ou d’enchaî-
nements et de le maintenir offensif du 
début à la fin du combat.

Il a d’ailleurs été démontré (Machek 
et Bagley, 2018) que l’augmentation de 
la vitesse de resynthétisation de l’adé-
nosine triphosphate par l’apport de 
créatine augmentait non seulement 
la force, mais aussi les facultés cogni-
tives des sujets. Cette expérimenta-
tion montre ainsi l’importance de la 
récupération entre les reprises et entre 
les combats, sans que la littérature ne 
s’accorde autour d’une durée idéale.

 Ils conseillaient 
même aux entraîneurs 

de « programmer » 
leur sportif à avoir un 
échantillon important 

de techniques ou 
d’enchaînements... 

©Icon sport

février 2020 - Réflexions Sport # 25  21

[sciences du sport]





Les aspects de l’entraînement, 
entre complexité  
et incertitude   

Le dernier aspect à définir concerne 
l’entraînement en soi. Une expéri-
mentation, réalisée en 1985 à  l’INSEP, 
a montré que si l’on demandait à des 
sujets de réaliser une tâche difficile 
d’anticipation-coïncidence avec des 
remédiations versus des sujets où les 
mêmes éléments étaient demandés 
avec une progression pédagogique 
objectivée, ces derniers obtenaient 
une amélioration très sensible de leur 
performance à la difficulté maximale, 
des résultats à pondérer selon la per-
sonnalité et les évolutions psycholo-
giques des sujets.

enchaînements. Néanmoins, toutes 
les situations devront rester adaptées 
au profil d’aptitude au défi du boxeur 
(Target et Petitjean, 2016). À la com-
plexité des relations entre le niveau de 
performance et l’incertitude, une prise 
en charge émotionnelle qui accom-
pagnerait la dégradation de la perfor-
mance peut aussi être prise en considé-
ration (Hagtvet et Hanin, 2007 ; Galdin 
et Laurencelle, 2008). Cette zone est 
nommée « zone d’émotions débili-
tantes ». Afin d’assurer une progres-
sion pédagogique cohérente et effi-
cace, il est fondamental de réaliser 
une identification des situations appli-
cables en combat. Par rapport au pro-
fil d’aptitude et au défi lié au boxeur, 
l’entraîneur devra mettre en place les 
situations suivantes :

Attitude offensive
 � Toucher l’adversaire (attaque 
incluant un ou plusieurs coups de 
poing ou coups de pied. Possibilité de 
variabilité dans les directions, avec un 
coup de poing circulaire [crochet] ou 
rectiligne [direct], ou le choix des par-
ties du corps [cheville, mollet, abdo-
men]. Les options sont multiples et un 
maximum de combinaisons doivent 
être travaillées à l’entraînement pour 
amener une fluidité au boxeur).

 � Toucher sans être touché (comme 
précédemment mais, complexité 
supplémentaire, le boxeur doit éviter 
les remises ou les ripostes adverses).

 ... identifier les 
enchaînements techniques 
les plus pertinents et 
gênants... 

Pour pouvoir progresser, l’entraî-
neur devra permettre une progres-
sion technique et pédagogique allant 
au maximum vers l’incertitude, en 
amenant une complexité dans les 
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 � Toucher, ne pas être touché et tou-
cher à nouveau (toucher l’adversaire 
avec un coup souvent isolé. Lors de 
cette remise ou de cette riposte, 
contenir la contre-attaque à l’aide 
d’un blocage ou d’une esquive et 
contre-attaquer de suite).

 � Feinter pour toucher (faire croire 
à l’adversaire à une stratégie d’at-
taque et dès qu’il l’aura intégrée 
cognitivement modifier les cibles ou 
les techniques).

Attitude défensive
 � Ne pas être touché et toucher (éviter 
un coup porté par l’adversaire à 
l’aide de blocage [avec les pieds 
ou les poings] et contre-attaquer 
immédiatement).

 � Éviter d’être touché avant de toucher 
et éviter la contre-attaque (esquiver 
l’attaque adverse et contre-attaquer 
immédiatement).

 � Provoquer l’adversaire pour toucher 
(laisser supposer à l’adversaire qu’il 
y a une faiblesse dans sa posture 
afin qu’il engage une attaque et 
contre-attaquer pendant son 
action).

 � Toucher l’adversaire par anticipation 
(après avoir vu l’adversaire démarrer 
une technique, le sujet doit marquer 
la touche avant la fin de la technique 
de l’adversaire).

Ensuite, tout le travail consistera 
dans l’analyse technique de la situa-
tion. Grâce à des séances vidéo notam-
ment, il s’agira pour l’entraîneur 
d’identifier les enchaînements tech-
niques les plus pertinents et gênants 
en fonction des adversaires, et de faire 
en sorte que le combattant les assimile 
afin d’obtenir un avantage technique 
et mental.

Conclusion   

Bien que ce modèle semble cohé-
rent (en rapport avec la littérature) et 
consistant (il nous donne des résul-
tats positifs en matière de médailles), 
il semble délicat à mettre en place. 
En effet, celui-ci résulte d’une expéri-
mentation montrant une différence 
d’approche sur des techniques de 
base entre les boxeurs « d’anglaise » 
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et les boxeurs pieds-poings, dont les 
combats sont, par nature, instables 
et inconstants.

En plus d’une nécessaire formation 
des cadres techniques aux fondamen-
taux de la cognition, la mise en place 
d’un modèle de performance commun 
à tous les athlètes nécessiterait une 
véritable révolution culturelle avec un 
alignement des clubs sur les équipes de 
France dans le cadre d’un projet par-
tagé, avec l’établissement de straté-
gies à long terme, prenant en compte 
divers facteurs, et permettant une 
anticipation que le modèle actuel, où la 
stratégie est une « recherche aveugle » 
(Famose, 1990), empirique, n’envi-
sage pas.
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