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Entraînement sportif

L’analyse des déterminants 
physiques et bioénergétiques du 

karaté permet de proposer des 
contenus d’entraînement pertinents. 

Une démarche qui montre  
les complémentarités possibles entre 

les approches scolaire  
et sportive pour les 9-14 ans. 

 L
’analyse des fondamentaux 
propres à chaque activité phy-
sique, même s’ils sont inter-
reliés 1, éclaire les modèles de 

performance et de planification requis, 
régulés selon les objectifs propres au 
contexte d’intervention, scolaire ou 
sportif.

Fondamentaux physiques 
et karaté-kumite
Le karaté-kumite est une discipline 
de combat où 2 sportifs s’affrontent 
en utilisant les poings et les pieds 
pour toucher le premier et marquer 
des points, selon une gestuelle spé-
cifique. Peu d’études scientifiques 
ayant décrit les besoins spécifiques, 
c’est donc la forme de pratique qui 
oriente nos observations.

Les aspects bioénergétiques
Le kumite est un effort intermittent 
acyclique de type « court-court », 
composé d'une alternance de phases 
de repos relatif et de phases d'action 
sollicitant le développement d'une 
puissance musculaire importante 2 3.
Les efforts sont très variables se-
lon les combattants et les combats, 
mais des moyennes sont avancées : 
38 % du temps passé en récupéra-
tion passive (arrêts de l’arbitre), 37 % 
en récupération active (observation, 
sautillement) et seulement 25 % en 

phases d'action offensives ou défen-
sives. Celles-ci, au nombre de 20 à 40 
par combat (soit 33 s 21 en moyenne 
sur 3 min) durent généralement moins 
de 3 s (1 s 14 en moyenne). La durée 
de récupération, active ou passive, 
serait comprise entre 6 et 21 s entre 
chaque phase d’action.
Cette observation nous permet d’éta-
blir les caractéristiques de l’effort in-
termittent : très rarement le rapport 
effort/récupération est inférieur à 1/2 
(3 s d’effort maximum/6 s de récu-
pération) et il peut aller jusqu’à 1/20. 
On est donc clairement dans un ef-
fort où le processus anaérobie alac-
tique est prépondérant 4, les stocks 

de phosphocréatine (PCr), substrat 
énergétique de cette filière, étant re-
nouvelés par le biais du métabolisme 
aérobie lors des temps de récupéra-
tion. Le développement de la puis-
sance maximale aérobie (PMA) est 
donc capital 5, 6.

Les qualités physiques
Toute action, tout mouvement, est 
caractérisée par une charge déplacée 
(force) à une certaine vitesse pendant 
un certain temps (endurance), sur des 
amplitudes particulières (souplesse) 
et selon une coordination propre. 
L’analyse de l’activité met en exergue 
le besoin de puissance musculaire, la 
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vitesse maximale, les forces explo-
sive et élastique élevées 2, 5, 7, 8 dans 
les phases d’action (propulsion du 
corps multidirectionnelle, brusques 
démarrages, fentes et techniques de 
pieds/poings exécutées à grande vi-
tesse, etc.).
L’endurance de vitesse et de puis-
sance pour le bas du corps est re-
quise (sans être dominante) pour 
la répétition des phases d'action, 
conséquence de la logique interne 
du karaté-kumite, avec notamment la 
notion de points obtenus par « pre-
mière frappe valide » lors de chaque 
action. Par contre, l’endurance de 
force (qui permet la préparation des 
structures et systèmes) et la force 
maximale (qui augmente coordination 
inter et intramusculaire, tolérance à la 
charge et potentiel athlétique) ne sont 
pas des capacités physiques domi-
nantes : les renforcer sera utile pour 
le travail de la puissance, force élas-
tique et explosive 8, 9.
La souplesse doit favoriser la réali-
sation de techniques avec de faibles 
résistances à l’étirement des muscles 
freinateurs et une grande amplitude 
gestuelle. Cela permet le travail à dis-
tances maximales et l’expression op-
timale des capacités physiques 1, 10, 11. 
Certains mouvements sont de grande 
amplitude (gyaku-tsuki, coups de 
pied à la tête) et la souplesse active 
permet d’augmenter l’efficacité du 
geste 12, 13.
La coordination doit être la plus éle-
vée possible afin d’assurer un ren-
dement mécanique optimal (efficient 
et efficace) et éviter les blessures en 
permettant l’expression à leur plus 
haut niveau des autres qualités phy-
siques. Elle est fondamentale en ka-
raté, en particulier pour certaines 
composantes 1 parmi lesquelles l’ap-
prentissage et le contrôle moteur, 
l’adaptation et la réadaptation mo-
trices. Différentes capacités sont 
mobilisées :
• combinaison : dissociation/associa-
tion segmentaire haut/bas et gauche/
droite (mouvements ipsolatéraux et 
controlatéraux en alternance) ;
• analyse : précision et synchronisation 

fine pour aller le plus vite possible 
frapper une zone restreinte et éloignée 
sans se faire toucher ;
• équilibre : appuis unipodaux, rota-
tions, variation rapide des modalités 
d’appuis, de frappes/défenses, de 
hauteur et de déplacement. Outre la 
perte d’un temps précieux de réorga-
nisation corporel, un déséquilibre ap-
parent donne des informations pré-
cieuses à l’adversaire ;
• orientation et rythme : en raison du 
combat dans un espace stable et 
délimité ;
• réaction et réadaptation : indispen-
sables comme dans la majorité des 
sports à opposition directe, où les 
actions déterminantes se jouent à 
quelques dixièmes de seconde, ren-
dant l’anticipation fondamentale 14.

Propositions pour 
l’échauffement
Après une mise en train cardiovas-
culaire et articulaire classique de 
quelques minutes (footing, corde à 
sauter), un travail progressif d’édu-
cation motrice, d’échauffement et de 
préparation physique orienté pour le 
karaté-kumite doit répondre aux spé-
cificités de l’activité.

Des étirements balistiques 
(2-3 min)
Différents exercices caractéristiques, 
réalisés à deux, sollicitant les appuis 
podaux, sont répétés (5 à 8 répéti-
tions par côté et par exercice).
• Premier exercice, face au parte-
naire, se saisir la main ou l’avant-
bras mutuellement pour avoir davan-
tage d’équilibre, puis un mouvement 
de pendule latéral est réalisé par un 
des pieds, allant de l’adduction à 
l’abduction.
• Seconde proposition, en se tenant 
côte à côte (par les épaules), réaliser 
un envoi du pied, genoux en exten-
sion, devant, buste droit, puis en ar-
rière, jusqu’au genou en flexion.
• Troisième exercice, alternativement, 
le partenaire se met en zenkutsu 
datchi (paumes de main contre les 
épaules, en appui sur le partenaire, 

pour réaliser une planche, appui sur 
les orteils) et alterne rapidement des 
flexions-extensions des chevilles.

Un travail ludique (8-10 min)
Ce travail individuel est très axé sur 
le développement des amplitudes et 
des différentes capacités de la coor-
dination. Ludique et imagé, il tient une 
place de choix chez les jeunes et, se-
lon leur âge, on utilisera des termino-
logies plus ou moins imagées.
• L’ours (travail en extension de che-
ville). Sur la pointe des pieds, se dé-
placer tout en gardant les bras tirés 
vers le ciel.
• Le flamant rose (flexion de cheville). 
Exercice inverse, sur les talons, or-
teils fléchis vers les tibias. Les bras 
peuvent être synchronisés comme 
lors d’une course (bras et jambe op-
posés) ou désynchronisés (même 
bras même jambe).
• Le singe (quadrupédie). Se dépla-
cer sur les pieds et les mains en tour-
nant sur soi-même, sur les côtés, de 
dos, de face.
• La grenouille (sursaut en longueur). 
Sauter le plus loin possible à partir 
d’une position accroupie, atterris-
sage contrôlé.
• Le crocodile (coordination et sou-
plesse). Avancer, corps à l’horizon-
tale, main et genou opposés, en al-
ternant poussée sur les appuis, 
déplacement, flexion sur les appuis.
• Le serpent (ramper). Sur le ventre, 
les côtés, le dos, se déplacer avec 
ou sans l’aide des pieds, des mains, 
avec un seul pied et une seule main, 
etc.
• Le tonneau (rouler). Allongé au sol, 
se déplacer en roulant sur un côté 
(pour les plus grands, seuls le bas-
sin et les fessiers sont en contact 
avec le sol, le mouvement est lent et 
contrôlé).
• La fente (étirement). Typique du 
gyaku-tsuki, elle permet de gagner en 
amplitude et peut se combiner avec 
des techniques de poing, de face ou 
de dos, en miroir avec un partenaire, 
etc.
• Le pendule. En appui sur un pied, 
pour renforcer les ischio-jambiers R
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Flamand rose

Entraînement sportif

Ours

Singe

Grenouille

Serpent

Fente

Pendule

Pour en savoir plus
Découvrez la pratique du karaté au 

meilleur niveau à l'occasion des 
championnats du monde, du 21 au 25 

novembre 2012 à Paris-Bercy.

(muscles fragiles et souvent oubliés), 
pencher le buste en avant en gardant 
la jambe libre prolongement du buste.
Ces exercices sont répétés en pro-
gressant en ligne, puis en les combi-
nant ou en ajoutant des variantes ou 
des formes jouées (relais). Afin de ré-
pondre aux attentes de l’activité, il est 
souhaitable d’organiser des petits 
groupes (3 ou 4 sportifs) afin de favo-
riser des efforts « court-court » avec 
un ratio de 1/2 ou 1/3. 5 à 10 allers- 
retours suffisent pour cette fin 
d’échauffement, dans le cadre d’une 
séance de 1 h. On varie :
• la distance, de 5 à 20 m ;
• les modalités de départ : position 
(assis, debout, de côté, de face, de 
dos, yeux ouverts/fermés, en position 
de karaté-kumite ou kihon, en équi-
libre sur un pied, en gainage au sol, 
allongé, etc.) et signal (sonore, visuel, 
tactile) ;
• les coordinations de la course (bras 
tendus/pliés, fixés/mobiles, position-
nés devant ou derrière) ou les obs-
tacles à contourner, éviter, franchir ;
• les passages à mi-circuit : contour-
ner le cône ou le cerceau, toucher 
un endroit précis avec une partie du 
corps spécifiée, exécuter 2 à 5 répul-
sions (« pompes ») de façon très dy-
namique ou des techniques de ka-
raté (etc.) ;
• progressivement, on peut introduire 
des placements et gestes techniques 
(position de départ en garde de com-
bat, réaction au signal donné par la 
touche de l’attaquant, etc.).

Pour la créativité  
de l’entraîneur  
et de l’enseignant
Les exercices d’échauffement pro-
posés sont en adéquation avec les 
exigences d’une formation sportive 
propre à une activité déterminée. 
Néanmoins, les situations décrites 
constituent de réelles passerelles 
entre l’enseignement de l’EPS et l’en-
traînement en club : le choix de si-
tuations simples et faciles à mettre 
en œuvre, les modes d’organisation 
favorisant l’efficacité (quantité de 

travail, gestion du groupe) répondent 
aux exigences des modes d’interven-
tion et des modalités d’action de cha-
cun. On trouve ici des éléments pour 
constituer les bases d’une préparation 
à l’effort, du développement de coor-
dinations et d’actions dynamiques. 
À partir d’exercices finalement « ba-
siques », l’intervenant en APS a tout 
loisir d’adapter et de faire preuve de 
créativité. L’appui sur les connais-
sances théoriques, l’analyse des pra-
tiques doivent constituer les fonde-
ments préalables à son action. n

Stéphane Couckuyt
Préparateur physique (Pôle France 

de patinage artistique),
Brevet d’état de karaté,

Master Entraînement sportif (UPEC/INSEP).
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