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Le ressenti de sportifs lors d’un massage  
de récupération en termes de douleur  
et fatigue musculaires et de bien-être
Athletes’ perception of recovery massage in terms of muscle pain and 

fatigue and well-being

Introduction
Beaucoup d’études cherchent à (dé)montrer les bienfaits 
du massage notamment dans le domaine du sport [1-7]. 
Effectivement, il fait partie des techniques de base utilisées 
par les kinésithérapeutes dans la récupération [8-16].
Pourquoi le massage doit-il encore faire ses preuves 
[17-21] ? Régulièrement remis en cause comme étant du 
seul champ de compétence du masseur-kinésithérapeute, 
il se doit d’être valorisé lorsqu’il est réalisé par des mains 
expertes.
Les sportifs sont demandeurs de ce type de soins. Que re-
cherchent-ils ? Quelles sont leurs demandes ? Quelles sont 
leurs sensations après ce type de récupération ?

Le but de cette étude est d’étudier le ressenti des athlètes 
lors d’un massage de récupération en terme de douleur et 
de fatigue musculaires au niveau des membres inférieurs 
et de bien–être.

Matériel

visuelles analogiques (EVA) quantifiant le ressenti de la 
douleur musculaire, de la fatigue musculaire et du bien-
être, avant et après la séance de massage (tableau I).
Le questionnaire reprend le nom de l’athlète, la date du 
jour, le laps de temps entre la dernière séance d’entraî-
nement et la séance de massage, la date de la dernière 

La récupération du sportif est un objectif important dans le sport de haut niveau. 
Cette série de cas permet d’avoir une mesure du ressenti du patient. Il ne 
manque plus qu’un groupe comparatif pour apprécier la taille de l’effet réel du 
massage.

Résumé
Lors des séances de récupération mises en place au sein du pôle 

France de la Ligue Nord-Pas de Calais (LNPC) athlétisme au CREPS 

de Wattignies (59), nous avons proposé un questionnaire aux 

athlètes permettant de préciser leur ressenti en terme de douleurs 

et de fatigue musculaires au niveau des membres inférieurs et de 

bien-être, avant et après la séance de massage.

-

thérapeutes sont membres de la commission médicale de la LNPC 

et spécialisé dans le domaine du sport.

Les résultats montrent une différence très significative dans la di-

minution du ressenti de la fatigue et de la douleur et l’amélioration 

du bien-être.

Le massage reste un outil privilégié dans l’arsenal des kinésithéra-

peutes pour la récupération des sportifs.

Niveau de preuve : 4 (série de cas)
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Summary
Within the framework of the recovery exercises instituted in 
the French Pole of the Nord-Pas-de-Calais athletic league 
(LNPC), we propose at Wattignies a questionnaire allowing 
the athletes to report their perception of muscle pain, muscle 
fatigue and well-being, before and after massage sessions.
A hundred athletes participated in this study. All physical 
therapists were members of the medical commission of the 
LNPC and specialized in the field of sports.
The results showed a very significant difference in reduction 
in the perception of pain and improvement of well-being.
Massage remains a highly useful tool for the physical thera-
pist helping athletes recover.
Level of evidence : 4 (case series)
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blessure et si l’athlète s’est étiré après sa séance d’entraî-
nement.

Méthode
L’étude s’est déroulée pendant 6 mois : janvier 2007 à 
juin 2008.
Les séances de massage de récupération sont proposées 
dans le cadre d’un partenariat avec la commission médi-
cale d’athlétisme de la Ligue Nord-Pas de Calais et le pôle 
France athlétisme basé au CREPS de Wattignies (Lille 59) 
[16, 21, 22].
Cinq kinésithérapeutes spécialisés dans le domaine du 
sport ont participé à cette étude.
Les athlètes, tous de niveau national ou international 
s’inscrivent sur une liste pour des créneaux horaires de 

l’ordre de 20 à 30 minutes 
[8, 23].
À son arrivée en salle de 
massage, l’athlète remplit, 
s’il le souhaite, la première 
partie du questionnaire à 
savoir : son nom, la date 
du jour, le laps de temps 
entre son entraînement et 
la séance de massage et les 
3 EVA « avant la séance de 
massage ». Il coche sur la 
ligne de chaque EVA son 
ressenti pour les 3 items. 
Selon la valeur du chiffre 
le plus élevé (douleur ou 

fatigue) et après discussion avec l’athlète, le kinésithé-
rapeute effectue un massage soit décontracturant soit 
drainant.
Les manœuvres de massage sont toutes exécutées à 
rythme lent. Pour un objectif circulatoire, le kinésithéra-
peute effectue un massage des deux membres inférieurs, 
avec des manœuvres plus ou moins profondes : effleura-
ges, glissés superficiels, glissés profonds… Pour un objectif 
décontracturant, le massage est plutôt locorégional et les 
manœuvres sont plus ou moins intenses avec ou sans dé-
placement : glissés superficiels, profonds, pétrissages… [8, 
9]. En fin de séance, l’athlète remplit la seconde partie du 
questionnaire sans pouvoir visualiser les items notés sur 
la première partie.

Résultats
96 athlètes ont participé à cette étude. 59 hommes et 37 
femmes.
Les mesures des EVA sont quantifiées avec un double 
décimètre et les valeurs retranscrites sur 100 (tableaux II et 
III). 38 athlètes ont présenté avant le massage, une EVA 
du ressenti de la douleur supérieure à celle du ressenti de 
la fatigue.
Pour 50 athlètes, le ressenti de la fatigue était supérieur à 
celui de la douleur.
8 athlètes avaient un score identique entre douleur et 
fatigue (figure 1).

Discussion
96 athlètes de haut niveau « en exercice » ont participé à 
cette étude. Tous étaient volontaires. Aucun ne présentait 
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Tableau I. Échelle visuelle analogique (EVA).

L’EVA sont représentées par un trait de 100 mm

0 105

0 = aucune douleur musculaire au niveau des membres inférieurs
10 =  douleur musculaire maximale imaginable au niveau des membres 

inférieurs

0 = aucune fatigue musculaire au niveau des membres inférieurs
10 =  fatigue musculaire maximale imaginable au niveau des membres 

inférieurs

0 = « je me sens super bien » 10 = « ça ne va pas du tout »

Tableau II. Statistiques descriptives.

Minimum Maximum Moyenne Écart-type

Ressenti de la douleur musculaire avant massage 0 94 39,68 21,99

Ressenti de la douleur musculaire après massage 0 67 19,40 12,99

Ressenti de la fatigue musculaire avant massage 0 88 42,13 22,56

Ressenti de la fatigue musculaire après massage 0 66 19,32 12,96

Ressenti du bien-être avant massage 0 94 40,07 23,12

Ressenti du bien-être après massage 0 83 17,31 17,33

© 2013 Elsevier Masson SAS. Tous droits réservés. - Document téléchargé le 23/03/2013 par QUINTIN Léna (254388)
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de blessure musculo-squelettique. L’essentiel de notre po-
pulation est composée de coureurs.
Les 5 masseurs-kinésithérapeutes font partie de la commis-
sion médicale de la Ligue Nord-Pas de Calais athlétisme. 
Tous ont une expérience dans le domaine sportif de haut 
niveau depuis plusieurs années.
La durée de l’étude englobe pour certains athlètes une 
fin de saison avec des objectifs nationaux ou européens, 
pour d’autres une transition entre la saison hivernale et 
estivale.
Cette étude s’est déroulée dans les conditions « ordinai-
res » des kinésithérapeutes sportifs de terrain. Elle reflète 
la situation réelle à laquelle est confronté un kinésithéra-
peute dans le suivi des athlètes, tout au long des différents 
cycles d’entraînement.
Avant de débuter cette étude, un consensus a été établi 
quant aux techniques de massage employées et leurs 
modalités d’application. Ces techniques sont tirées des 
manœuvres communément décrites dans le « massage 
suédois » à savoir : glissés superficiels et profonds, pétris-
sages, frictions, etc. Les modalités d’application respectent 
les codifications selon les objectifs recherchés : décontrac-
turants, circulatoires [8, 9, 14, 24].
Chaque kinésithérapeute garde le libre choix des techni-
ques employées dans le respect de ces codifications.

remplissage du questionnaire, à propos de la terminologie 
et de ce qui nous a semblé être le descriptif le plus appro-
prié pour faciliter l’utilisation des EVA qualifiant la douleur 
musculaire, la fatigue musculaire et le bien-être.
Reprenant des mots d’athlètes, cela permettait de mieux 
cerner et remplir le questionnaire.
« Je suis cassé », « j’ai mal aux cannes », « j’ai des contractu-
res » pour l’item « douleur ».
« Je me sens fatigué », « j’en ai plein les jambes », « j’ai les 
jambes lourdes » pour l’item « fatigue ».
La notion de douleur projetant un objectif décontracturant, 
la notion de fatigue, un objectif circulatoire, drainant.
Selon la valeur de l’item douleur et/ou fatigue la plus éle-
vée, la demande de l’athlète (écoute verbale) et le ressenti 
du kinésithérapeute (écoute palpatoire), la séance était 
axée sur un objectif décontracturant ou circulatoire.
Les valeurs maximales des EVA avant le massage du tableau 
I, tant pour le ressenti de la douleur que pour celui de la 
fatigue semblent « anormalement » élevées (> 70) mais 
reflètent strictement les sensations de l’athlète. Bien que 

surprenant pour des athlètes en pleine possession de leurs 
moyens, nous avons respecté ces données.
Les valeurs moyennes des EVA avant le massage pour les 
3 items (= 40) semblent plus représentatives à l’idée que 
l’on peut se faire après des séances d’entrainement parfois 
très dures.
Le tableau II montre une différence très significative (p 
< 0,001) pour le ressenti de la douleur, de la fatigue et du 
bien-être avant et après le massage.
Cette différence, avec pour extrême un gain de 60, est ré-
gulièrement aux environs de 20 (20, 28, 22, 80, 22, 70).
Dans quelques cas, cette différence est de 0 soit du fait que 
la valeur avant le massage était déjà à 0, soit du fait que 
seul l’item dont la valeur était la plus haute a diminué et 
l’autre est resté stationnaire (ressenti de douleur avant : 
33, ressenti de la fatigue avant : 55 /ressenti de la douleur 
après : 33, ressenti de la fatigue après : 34).
La moyenne de gain de 20 « points » sur le ressenti de la 
douleur et/ou le ressenti de la fatigue est très probable-
ment liée à l’action directe du massage par des processus 
physiologiques établis.
Mais le massage entraîne une action indirecte certaine et 
montre la forte corrélation entre douleur et/ou fatigue 
musculaire et bien-être (gain en moyenne là aussi de 20) 
[1, 2]. La séance de massage en plus des effets physiologi-
ques réparateurs locaux a engendré un effet psychologique 
positif [3, 12, 17, 25].
La récupération est multifactorielle. La différence très 
significative avant/après pour le ressenti du bien-être, per-
met à l’athlète de « se sentir mieux », « mieux dans sa peau », 
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Tableau III. Différence avant/après pour le ressenti de la douleur, de la fatigue et du bien-être.

Minimum Maximum Moyenne Écart-type Sign

Différence ressenti douleur avant/après 0 61 20,28 15,10 p < 0,001

Différence ressenti fatigue avant/après 0 64 22,80 15,46 p < 0,001

Différence ressenti bien-être avant/après 0 78 22,76 16,07 p < 0,001

Figure 1. Répartition des athlètes selon étirements/non 

étirements après la séance d’entrainement.
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« mieux dans sa tête et dans ses jambes ». Par là même, de 
mieux intégrer sa séance d’entraînement et de lui donner 
la capacité de la renouveler [15, 20, 26].
Le rôle des kinésithérapeutes de terrain est aussi d’être 
attentif aux symptômes pouvant annoncer ou accompa-

sommeil, un trouble de l’appétit, un stress lié à des pro-
blèmes scolaires, familiaux, professionnels peut interférer 
sur la récupération de l’athlète. Notre item « bien-être » 
nous apporte des précisions quant à un ressenti « global » 
de l’athlète, alors que les items « fatigue » et « douleurs 
musculaires » restent localisés.
Dans notre étude, plus de 80 % des athlètes (62+15/96) 
viennent immédiatement ou 2 heures après leur séance 
d’entraînement (figure 2) [15, 27].
Les horaires des permanences kinés ont été établis en fonc-
tion des possibilités d’intervention des kinésithérapeutes 
(après leur journée de travail) et en fonction des séances 
d’entraînement des athlètes. Pour les athlètes, la séance 
d’entraînement la plus difficile est souvent programmée en 
fin de journée alors qu’une séance foncière ou technique 
pourra être programmée le matin.
De plus, ce sont tous des athlètes de haut niveau qui s’en-
traînent 9 à 12 fois par semaine. Le délai entre la séance 
de massage et le dernier entraînement est donc quasiment 
toujours inférieur à 12 heures.
Le choix de pratiquer les séances de massage de récupéra-
tion à proximité du lieu d’entraînement ou du lieu de vie 
des athlètes participe aussi à mieux gérer la récupération. 
Le temps de transport pour se rendre chez des confrères 
libéraux spécialisés dans le domaine du sport est parfois 
contraignant et la plus value de ces séances est parfois 
réduite par des trajets chronophages.
Même si le nombre des athlètes venant juste après leur 
séance d’entraînement est important, le positionnement 
des kinésithérapeutes concernés par cette étude est clair. 
L’entraînement sur le terrain doit se composer de 3 phases : 
l’échauffement, la séance de travail et la récupération. En 

termes de récupération, on entend : footing et/ou étire-
ment, moment de retour au calme basé sur la respiration… 
[4, 5, 24]. Les séances de massage proposées sont un plus 
dans l’arsenal des moyens mis à leur disposition. La figure 1 
montre qu’un fort pourcentage d’athlètes (76 % soit 73 
sur 96) se sont étirés avant la séance de massage.
Au sein de chacun de ces 2 groupes étirements/non éti-
rement, on retrouve la même différence avant/après très 
significative pour le ressenti de la douleur, de la fatigue et 
du bien-être, qu’il y ait eu étirement ou pas.
Les valeurs maximales de ressenti de la douleur et de la 
fatigue nous ont surpris. 22 athlètes ont coché un niveau 
de douleur musculaire ou de fatigue musculaire supérieur 
à 70 avant la séance de massage. Lorsque l’on obtient sur 
une EVA douleur, une valeur de ce niveau, cela nécessite 
souvent l’administration d’antalgique puissant.
Ici, il s’agit d’une douleur ponctuelle dans le temps où 
l’on ne se place pas tout à fait dans « un mode de pensée 
thérapeutique ». Néanmoins, nous restons alertés devant 
ces chiffres extrêmes même si après le massage, ils dimi-
nuent en moyenne de 20. Les 22 athlètes concernés sont 
tous passés « sous la barre » de 70. Quelle attitude avoir 
lorsqu’un athlète quitte la séance avec un ressenti exprimé 
encore très élevé ? Aura-t-il la capacité de recommencer 
une séance d’entraînement le lendemain ? Ne risque-t-il 
pas une blessure ? D’une fatigue locale pourrait-on aboutir 
à une fatigue plus générale et craindre la survenue d’un 
phénomène de surentraînement ?
L’item « bien-être », nous permet souvent de relativiser 
ou de mieux aborder ces sujets. Nous mettons en corréla-
tion les 3 items « douleur, fatigue et bien-être » (valeurs 
douleur et/ou fatigue élevées et bien-être basses, valeur 
sdouleur et/ou fatigue basses et bien-être élevées…) pour 
discuter avec l’athlète de ses entraînements futurs mais 
aussi le cas échéant d’interpeller les entraineurs quant aux 
plans d’entraînement à venir.

Perspectives
Lors de cette étude plus de 85 % des athlètes ont signalé 
ne pas avoir eu de blessure durant les 6 mois précédents. 
Cette donnée n’a donc pas été prise en compte dans cette 
étude. Il pourrait être intéressant de connaître au terme 
de la saison écoulée si un athlète qui s’est fait masser ré-
gulièrement présente moins de blessure qu’un athlète qui 
n’a pas de suivi de ce type.
De même, nous n’avons pas décrit le type d’effort et le type 
d’activité musculaire développés avant la séance de massage 
(vitesse, endurance, résistance, travail excentrique, etc.).
Il pourrait être intéressant d’étudier le type de technique de 
massage proposé selon l’activité musculaire mise en jeu.

Conclusion
Le massage de récupération tel que nous le proposons 
permet une amélioration très significative sur le ressenti 

6215
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Figure 2. Répartition des athlètes selon le laps de temps entre 

entrainement et séance de massage.
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de la douleur musculaire, de la fatigue musculaire et du 
bien-être.
Mais le massage n’est qu’un outil dans les bagages du 
kinésithérapeute. Tout au long des séances avec l’athlète, 
des conseils lui sont prodigués sur d’autres techniques 
spécifiques telles que l’électrothérapie, la pressothérapie, 
les bas de contention, les bains chauds ou la cryothérapie, 
etc. Et de façon plus globale sur l’éducation à la santé : 
hydratation, alimentation, sommeil.
À notre sens, ces séances de massage contribuent pleine-
ment à la prévention en créant des moments privilégiés 
qui permettent de faire le point sur l’état de santé de l’ath-
lète aussi bien physique que psychologique afin d’essayer 
d’anticiper toute blessure ou tout surentraînement. 
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Points à retenir

Un consensus a été établi quant aux techniques de massage employées 
et leurs modalités d’application. 
La séance de massage en plus des effets physiologiques réparateurs 
a engendré un effet psychologique positif. 
Nous mettons en corrélation les 3 items douleur, fatigue et bien-être 
pour discuter avec l’athlète de ses entraînements futurs. 

© 2013 Elsevier Masson SAS. Tous droits réservés. - Document téléchargé le 23/03/2013 par QUINTIN Léna (254388)


