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Résumé : L¶Éducation physique et sportive est considérée comme une discipline pertinente pour accompagner 
les élèves dans la quête du bien-être. Toutefois, un fâcheux malentendu, entretenu par les programmes officiels 
du second degré, tend à restreindre le spectre des Activités Physiques, Sportives et Artistiques (APSA) 
susceptibles de participer à cette finalité aX[ seXles pratiqXes indiYidXelles, doXces et d¶endXrance. Or, des 
APSA ne répondant pas à ces critères formels peuvent pourtant contribXer j l¶ppanouissement des élèves dès 
lors qX¶e[iste Xne conYergence entre leurs mobiles d¶action singuliers et les modalités spécifiques de pratique. 
Cette thèse est pta\pe j partir d¶Xne ptXde de cas : la pratique du Mixed Martial Arts (MMA), un sport de 
combat j l¶image sulfureuse, par les élèves de l¶École Normale Supérieure de Lyon. En s¶intpressant à leur 
expérience corporelle vécue, il apparaît que le MMA participe de leur bien-être suivant divers ressorts : 
relâchement des tensions, amélioration de la valeur physique perçue, des sentiments d¶aXto-détermination et de 
compétence, bien-être relationnel. 
Mots-clés : Développement personnel ; Modalités de pratique ; Mobiles d¶agir ; École Normale Supérieure ; 
Relâchement des tensions ; Estime de soi physique ; Sentiment d¶aXto-détermination ; Bien-être relationnel. 
Abstract: Physical Education is considered as relevant to help pupils to live well-being experiences. However, a 
misunderstanding, due to the official programs, tends to restrict the spectrum of physical activities able to 
pursue this purpose to only individual, soft and aerobic practices. Yet, some sports don¶t e[hibit these formal 
criteria but can contribute to the self-fulfillment of the children since there is a convergence between their 
motives of action and the modalities of practice. We support this thesis from a case study: the practice of the 
Mixed Martial Arts (MMA), a fighting sport whose social representation is quite scandalous, by the students of 
the École Normale Supérieure de Lyon. Focusing on their body experiences, lived in first person, we point out 
distinct ways of well-being: tensions release, enhancing of the perceived physical condition, the self-
determination and the self-efficacy, social well-being. 
Keywords: Personal development; Modalities of practice; Motives of action; École Normale Supérieure; 
Tensions release; Physical self-esteem; Self-determination; Social well-being. 
 

Introduction. 

Le bien-rWUe, l¶EPS eW leV APSA daQV l¶eQVeigQemeQW VXSpUieXU. 

S¶inWpresser aX[ processus producteurs de bien-être j l¶École ne peXW faire l¶pconomie d¶Xne 
réflexion sur la composante corporelle1 de la réalisation de soi. AX sein d¶Xne socipWp qXi se 
sédentarise2, une connexion s¶est logiquement établie entre d¶Xne parW la recherche du bien-être et 
d¶autre part l¶Éducation Physique et Sportive (EPS). Cette relation transparaît, entre autres3, dans les 
nouveaux programmes du collège4 où le terme bien-être figure à sept reprises : ainsi, l¶EPS « amène 
les enfants et adolescents à rechercher le bien-être et à se soucier de leur santé ». Plus précisément, au 
sein de la compétence « apprendre à entretenir sa santé par une activité physique régulière », il est 
question, pour le cycle 2, de « dpcoXYrir les principes d¶Xne bonne h\giqne de Yie, j des fins de santé 
et de bien-être » et, pour le cycle 4, de « connaiWre les effeWs d¶Xne praWiqXe ph\siqXe rpgXliqre sXr son 
état de bien-être et de santé ». La « finalité bien-être » est également explicite dans les programmes du 

                                                             
1 Le bien-être ne peut toutefois être réduit à une expérience corporelle épanouissante, laquelle ne peut non plus se restreindre 
aux seules activités physiques et sportives. Par exemple, la méditation, les mandalas ou la musique peuvent également 
générer des vécus somatiques enrichissants. En reYanche, lorsqX¶il esW qXesWion de bien-rWre j l¶École dans les programmes 
du collège de 2016, le terme est systématiquement associé au « corps » : en effet, en dehors des programmes de l¶EPS, il 
n¶apparavW qXe dans le cadre de l¶Enseignement Pratique Interdisciplinaire « Corps, santé, bien-être et sécurité ». 
2 L¶pWXde de Tomkinson et al. (2013) dpmonWre qX¶en quarante ans, les collégiens ont perdu 25% de leur capacité aérobie.  
3 Voir par exemple le sujet de la session 2016 de l¶agrpgaWion e[Werne d¶EPS (seconde épreXYe d¶admissibiliWp) : « µparmi les 
disciplines scolaires, l¶EPS esW l¶XniqXe garanWe poXr les plqYes d¶Xn engagemenW corporel. PoXr nombre d¶enWre eX[, elle 
reprpsenWe le seXl momenW d¶acWiYiWp ph\siqXe eW poXr WoXs, elle doiW apporWer des connaissances, des capaciWps eW des aWWiWXdes 
leXr permeWWanW de consWrXire, pXis d¶enWreWenir, Wout au long de la vie, leur habitus santé¶. Discutez cet extrait du programme 
d¶EPS poXr les l\cpes d¶enseignemenW gpnpral eW WechnologiqXe ». 
4 Bulletin officiel spécial n°11 du 26 novembre 2015. 



lycée5 et dans le « référentiel de compétences pour la formation par les Activités Physiques, Sportives 
et Artistiques (APSA) dans les Grandes Écoles »6 établi, en 2015. 

Si le lien entre recherche du bien-être, expérience corporelle et EPS semble avéré dans l¶espriW du 
législateur, force est toutefois de reconnaître la persistance de fâcheux malentendus quant aux mises 
en °XYre effecWiYes. Sans nous appesantir sur le rapprochement systématique du bien-être et de la 
santé7, qui en révèle en creux une vision hygiéniste, nous insisterons sXr l¶association hâtive faite dans 
les programmes entre la quête du bien-être et certaines APSA censées la satisfaire. Ainsi, au lycée, 
cette finalité se concrétise dans la Compétence Propre n°5 (CP5) « réaliser et orienter son activité 
physique en vue du développemenW eW de l¶enWreWien de soi ». Est alors établie une liste nationale 
d¶APSA permettant de la développer ; y figurent le step, la musculation ainsi que la course et la 
natation de durée. Une telle alliance, mécanique8 et restrictive9, réalisée a priori, pose problèmes : 
d¶Xne parW, elle sous-Wend qXe d¶aXWres pratiques n¶aXWoriseraienW pas le développement de soi et ne 
pourraient, dès lors, qu¶alimenWer d¶aXWres objecWifs. D¶aXWre parW, les APSA de la lisWe naWionale 
partagent des traits communs de logique interne (Parlebas, 1981) pXisqX¶il s¶agiW d¶acWiYiWps 
individuelles, énergétiques, sans incertitude, stimulant une attention introspective sur ses propres 
ressentis. Cela signifierait-il que les APSA ne satisfaisant pas ce « cahier des charges », notamment 
celles comportant un affrontement, se trouveraient de droit e[clXes de l¶objecWif bien-être ? Une telle 
ineptie résulte de trois raccourcis : premièrement, elle émane d¶Xne lecture « extrinsèque » sommaire 
des APSA, inaWWenWiYe j la naWXre de l¶expérience corporelle Welle qX¶elle esW effectivement vécue par la 
diversité des pratiquants en fonction de leurs mobiles singuliers d¶engagemenW. Deuxièmement, une 
analyse qui ne prend jamais en considération la diversité des manières de pratiquer une même activité 
ne peut que demeurer schématique : en effet, dans les programmes ci-avant évoqués, ne sont jamais 
spécifiées les modalités suivant lesquelles les activités devraient être pratiquées au service du bien-
être. Or, une même APSA peut être interprétée de multiples façons (Lahire, 2004a). Nous émettons 
l¶h\poWhqse qXe c¶esW daYanWage les modalités de pratique qXe l¶acWiYiWp elle-même qui détermineront 
sa contribution effective au bien-être. Troisièmement, les discours restreignant de façon péremptoire 
l¶e[pprience possible du bien-être à certaines APSA typées transposent, dans le champ scolaire, les 
codes qui ont cours sur le « marché de la forme ». En effet, les salles privées, dont le bien-être est le 
fonds de commerce autant que l¶argXmenW markeWing, proposent du stretching, du step, ou encore du 
pilates, dont les logiques internes convergent avec les activités de la CP5. Il y aurait une 
« construction économique et médiatique10 », sexuée, du périmètre du bien-être par les APSA, dont 
l¶EPS ne parYiendraiW j se déprendre : hors des pratiques douces, aérobies, individuelles, écologiques 
et/ou introspectives, point de bien-être possible pour les élèves ! 

 

Problématique et étude de cas. 

L¶enjeX de noWre rpfle[ion sera de dépasser cette vision limitative, incapable de concevoir la 
possibilité, pour un spectre étendu de pratiquants aux mobiles divers d¶engagemenW, d¶pproXYer des 
expériences variées de bien-rWre dans Xne large frange d¶APSA eW de modaliWps de praWiqXe. Pour ce 
faire, il s¶agit de s¶inWpresser j la maniqre donW l¶e[pprience dX bien-être est effectivement éprouvée, 
« en première personne », du point de vue de l¶acWeXr lXi-même, eW non j parWir d¶Xne lecWXre 
exclusivement « en troisième personne » réalisée par un observateur extérieur (Quidu et Favier-
Ambrosini, 2014 ; Vermersch, 2010). L¶anal\se deYra porWer sXr des modalités spécifiques de 

                                                             
5 « L¶EPS permeW j l¶plqYe [«] d¶enWreWenir sa sanWp, de dpYelopper l¶image eW l¶esWime de soi poXr consWrXire sa relaWion aX[ 
autres. Elle vise la recherche du bien-être, de la santé et de la forme physique » (BO spécial n°4 du 29 avril 2010). 
6 « L¶EPS amqne l¶pWXdianW j prendre en charge, de faoon aXWonome, sa santé en tant que bien-être à réguler en permanence ». 
7 Voir les anciens programmes du collège en vigueur jXsqX¶en 2016 : « en proposant une activité physique régulière, source 
de bien être, l¶EPS faYorise l¶acqXisiWion d¶habiWXdes de praWiqXes npes soXYent du plaisir éprouvé, et contribue à la lutte 
conWre la spdenWariWp eW le sXrpoids. Elle parWicipe ainsi j l¶pdXcaWion j la sanWp » 
8 L¶associaWion a priori entre la finalité bien-être et quelques APSA fortement typées se retrouve dans le profilage de postes 
de professeurs d¶EPS dans le supérieur. Pour la rentrée 2016, un emploi de PRAG j l¶UniYersiWp d¶AYignon pWaiW ainsi 
étiqueté « santé et bien-être sur le campus », l¶enseignanW recrXWp devant prendre en charge le stretching, la gymnastique 
douce et la musculation. 
9 Klein (2015), ancien responsable du Groupe Technique Disciplinaire en charge de la rédaction des programmes, reconnaît 
ne pas être responsable de cette association mécanique et restrictive : celle-ci serait le fait d¶Xne dpcision XnilaWprale du 
MinisWqre de l¶Éducation Nationale qui contredit le projet initial où le bien-être concernait potentiellement chaque APSA. 
10 PoXr s¶en conYaincre, il sXffiW d¶enWrer dans Xn moWeXr de recherche © bien-être + sport » puis de repérer que les images qui 
ressortent représentent massivement des femmes sveltes et blanches, pratiquant en milieu naturel une activité individuelle 
d¶o� se dpgagenW grkce, lpgqreWp eW inWrospecWion. 



pratique, par des sujets empiriques, et non génériques. À ces conditions, des APSA a priori exclues du 
specWre de l¶ppanoXissemenW personnel, voire non conçues pour cet objectif, pourront apparaître, dans 
les faits, comme des contributions originales au bien-être des pratiquants. 

Nous ancrons notre raisonnement sur une étude de cas circonscrite : elle porte sur l¶engagemenW 
prolongé, volontaire, facultatif et non évalué11, d¶pWXdianWs de la prestigieuse École Normale 
Supérieure de Lyon (ENSL) dans la praWiqXe d¶Xn sporW de combaW de s\nWhqse12, le Mixed Martial 
Arts (MMA). Cette grande École forme, « par et pour la recherche », les futurs « cadres de 
l¶enseignemenW sXpprieXr et de la recherche ª. Les pWXdianWs, recrXWps par la Yoie d¶Xn concoXrs splecWif 
j l¶issXe de deX[ oX Wrois annpes de Classes PrpparaWoires (CPGE), sonW rpmXnprps pendanW qXaWre ans 
en tant que fonctionnaires-stagiaires. Leur cursus de formation académique, poncWXp par l¶agrpgaWion, 
se poursuit fréquemment en thèse de doctorat dans un spectre varié de disciplines scientifiques, allant 
de la physique à la sociologie en passant par les mathématiques et la philosophie. Rien ne semblait a 
priori devoir favoriser la rencontre de ces étudiants aX cXrsXs d¶e[cellence (tantôt agrégatifs, agrégés 
ou doctorants en lettres classiques, chimie théorique, biophysique ou histoire médiévale et issus de 
CPGE prestigieuses comme Henry IV ou Lakanal) avec une discipline controversée comme le MMA, 
fréquemment décriée tant pour sa logique interne d¶opposiWion que pour sa dynamique socio-historique 
mercantile (Quidu et Delalandre, 2015). Encore plus improbable était le fait que, de cette rencontre, 
puissent jaillir des expériences de bien-être. À reboXrs d¶Xne praWiqXe doXce, écologique et 
introspective, cette discipline n¶a en effet pas pWp conoXe poXr l¶aXWorpalisaWion de ses praWiqXanWs13 
(Brent et Kraska, 2013). Van Bottenburg et Heilbron (2006, 2009) y voient même l¶e[pression d¶Xne 
« dé-sportivisation » qui irait j l¶enconWre dX processXs de © ciYilisaWion des m°Xrs » (Elias et 
Dunning, 1994) : originellement, des pratiquants professionnels confrontaient l¶efficaciWp différentielle 
de leurs styles martiaux respectifs dans des oppositions faiblement réglementées, se déroulant en 
« cage » et autorisant les frappes sur un adversaire au sol (Downey, 2006). Ces combats, vendus 
comme « ultimes », visaient à faire sensation pour maximiser les audiences télévisuelles (Downey, 
2014 ; Bolelli, 2014), ce qXi e[pliqXe l¶hosWiliWp aYec laquelle ils ont été reçus en France par les 
Ministres des sports successifs (Ramirez, 2015). Comparé à des « combats de coq portant atteinte à la 
dignité humaine » (Delalandre et Collinet, 2013), j l¶origine d¶Xne paniqXe morale » (Cohen, 1972), le 
MMA demeure encore aXjoXrd¶hXi à la « marge du système sportif » et souffre d¶Xne image violente 
(Delalandre et Quidu, 2015). Ainsi, pour Blin (2013), en MMA, « cela ne glisse pas, cela frappe, 
heurte, assomme. Ici, le moXYemenW n¶esW pas cool. Il esW pXissance sidpranWe, WoXW aXWanW mavWrispe qXe 
débordante ». Cette imagerie violente est confirmée par Salter et Tomsen (2012) qXi s¶inWpressenW j 
une forme de pratique, underground et clandestine, des combats libres, les Felony Fights. Exploitant 
cette fantasmatique transgressive, des éducateurs spécialisés onW par ailleXrs proposp d¶utiliser le 
MMA pour canaliser les conduites violentes de certains jeunes en ruptures sociales et scolaires (Carnel 
et al., 2008). Mais le MMA esW aXssi praWiqXp, soXs d¶aXWres formes, par des caWpgories de popXlaWions 
a priori moins enclines aux conduites agressives (Spencer, 2011), parmi lesquelles les muscular 
christians (Greve, 2014) ou les membres de la middle-class américaine (Abramson et Modzelewski, 
2011) et espagnole (Sanchez-Garcia, 2017). On enWreYoiW dpjj l¶imporWance de la modaliWp de praWiqXe 
et des dispositions sociales, affectives et éthiques des pratiquants, sur la tonalité des expériences 
vécues en MMA. 

Á quelles conditions des pWXdianWs d¶Xne presWigieXse insWiWXWion d¶enseignemenW sXpprieXr 
pourront-ils s¶ppanoXir dans cette activité controversée au point de déclarer s¶\ sentir « vivants » ? 
Afin de nous doter des moyens théoriques de comprendre les mécanismes psycho-sociaux j l¶origine 
de tels bienfaits a priori paradoxaux, nous mobiliserons des ressources explicatives plurielles, relevant 
de champs disciplinaires et de paradigmes divers allanW de l¶approche psychologique du bien-être, de 
la motivation eW de l¶esWime de soi j la sociologie des disposiWions en passanW par l¶anthropologie et les 
sciences de l¶pdXcaWion. D¶Xn poinW de YXe ppisWpmologiqXe, notre contribution s¶inscriW dans le 
                                                             
11 La pratique des APSA j l¶ENSL n¶esW inclXse dans aXcXne maqXeWWe de Licence ou de Master. Plus généralement, aucun 
We[We lpgislaWif ne rend obligaWoire l¶EPS dans l¶enseignemenW sXpprieXr. Si certaines Écoles, comme Polytechnique, Centrale 
oX l¶INSA l¶ont intégrée dans les cursus, cela constitue plutôt une exception. Notons en outre qu¶aXcXn programme officiel 
n¶encadre l¶EPS dans le sXpprieXr. Le « référentiel de compétences pour la formation par les APSA dans les grandes Écoles » 
établi par le groupe APS de la Conférence des Grandes Écoles ne fournit que des propositions d¶orienWaWions. 
12 Le MMA combine des techniques de frappe (venant de la boxe, du karaté ou du taekwondo), de projection (issues de la 
lutte et du judo) et de soumission (clés et étranglements inspirés du jujitsu brésilien ou du sambo). 
13 Pour Gaudin (2009), les « combats libres ª, donW le MMA, parWicipenW d¶Xne « vague de reWoXr j l¶agôn » dans le champ 
des acWiYiWps de combaW, conWre les Wendances j l¶© hygiénisation ª, l¶© esthétisation » et la « spiritualisation » qui y ont 
prévalu depuis la décennie 1960. 



« mode deux de production de connaissance », décrit par Gibbons (1994)14 comme ³context-driven, 
problem-focXsed and inWerdisciplinar\´. Plus précisément, les questionnements scientifiques s¶\ 
enracinenW ³in Whe real Zorld´ eW WraiWenW d¶objeWs complexes et globaux. En proposanW d¶opprer Xne 
entrée, non pas par un champ disciplinaire ni un paradigme exclusif, mais par un objet de recherche 
signifiant, nous entendons donner le « primat à la pertinence sur la rigueur » (Schön, 1994). Déplier 
les multiples niveaux de sens de notre objet reviendra à rendre compte de la multi-dimensionnalité des 
expériences de bien-être éprouvées par les élèves de l¶ENS dans leXr praWiqXe dX MMA : par quels 
processus psycho-sociaux ces derniers pourront-ils en reWirer Xn senWimenW d¶accomplissemenW ? Celui-
ci est-il lié aux traits caractéristiques de la logique interne dX MMA oX j l¶adpqXaWion de la modaliWp 
de pratique eW dX conWe[We d¶enseignemenW aux caractéristiques psycho-sociales des étudiants ? 

 

Matériels et méthodes. 
Pour tenter de lever cet apparent paradoxe, il nous fallait dépasser le stade de l¶analyse extrinsèque 

du MMA, indifférente tout autant à la modalité et au contexte spécifiques de pratique qX¶aux mobiles 
d¶acWion singuliers des praWiqXanWs. L¶enjeX pWaiW j l¶inYerse de docXmenWer l¶e[pprience Welle qX¶elle 
était effectivement vécue par les normaliens durant leur pratique. C¶esW bien en noXs plaoanW dX poinW 
de vue des acteurs eux-mêmes, en première personne, qu¶il noXs a pWp possible de faire ressortir les 
mécanismes psycho-sociaX[ j l¶origine des bienfaits ressentis en termes de bien-être. Pour ce faire, 
nous avons réalisé vingt entretiens semi-directifs, d¶Xne dXrpe mo\enne d¶Xne heXre eW demie, dans les 
locaX[ de l¶ENS de L\on. L¶objectif précis de la recherche n¶a jamais pWp affichp e[pliciWemenW aX[ 
sujets afin de limiter les effets de désirabilité sociale. Ces derniers ont été sollicités, de façon très 
générale, pour une « discussion autour des motivations à pratiquer le MMA ». Dans leur mise en 
°XYre effecWiYe, ces enWreWiens, sans pour autant relever de l¶« auto-confrontation »15 (Theureau, 2006) 
ou de l¶« explicitation »16 (Vermersch, 1994), ont permis de coller au plus près à la perspective 
subjective, privée et singulière des acteurs, suivant leur propre point de vue17. Les relances visaient en 
effet à ancrer les réponses des sujets sur des expériences mémorables de leur pratique du combat 
mixte. Ils étaient incités à s¶\ replonger en retrouvant des sensations, des émotions ou des perceptions 
caractéristiques de leurs vécus intimes et des bienfaits ressentis. Parmi les iWems dX gXide d¶enWreWien, 
il s¶agissaiW noWammenW de cerner les conditions de la rencontre des étudiants avec le MMA, leurs 
représentations originelles de la discipline ainsi que leurs rapports aux compétitions professionnelles. 
NoXs aYons d¶aXWre parW tenté de définir leurs motifs d¶engagemenW, les objectifs poursuivis ainsi que 
leur évolution. Pour chaque élève, ont également été recueillies les informations biographiques 
suivantes : cursus sportif et martial, parcours académique et projet professionnel, autres pratiques de 
loisirs, professions des parents. Parallèlement à ces recueils ponctuels, une observation participante a 
été menée pendant six ans par l¶aXWeXr de l¶arWicle, enseignant d¶EPS j l¶ENS eW impliqXp dans la mise 
en place du créneau de MMA. Cette observation de longue durée a permis de confronter le rapport 
déclaré versus praWiqXp j l¶acWiYiWp des plqYes eW a fortiori de contrôler les biais de conformisme 
inhprenWs j WoXWe siWXaWion d¶enWreWien. 

                                                             
14 À l¶inYerse, le « mode un de production de connaissance scientifique » est défini comme ³academic, investigator-initiated 
and discipline-based´. Voir aussi Terral (2003) pour une caractérisation de cette logique académique de production du savoir. 
15 Dans le cadre dX programme dX CoXrs d¶acWion, l¶enWreWien d¶aXWo-confronWaWion consisWe j prpsenWer j l¶acWeXr les Wraces 
audiovisuelles de son activité afin de lXi permeWWre d¶e[pliciWer, au niveau de la conscience pré-réflexive, la signification de 
ses actions, communications, focalisations, interprétations, et sentiments. 
16 S¶inscriYanW dans Xne perspecWiYe ps\cho-phpnompnologiqXe, l¶enWreWien d¶e[pliciWaWion Yise la descripWion par l¶acWeXr de 
son expérience subjective vécue au niveau de la conscience pré-réfléchie. Cette technique « consiste [«] à amener le sujet 
interviewé à rejouer l¶e[pprience vécue plusieurs fois » (Petimengin, 2006). 
17 Il s¶agiW ici de prrWer aWWenWion j © ce qui fait sens pour le sujet » et « lui apparaît », « sans la réfutation préalable de 
l¶objectivité ou de la validité extrinsèque » (Gouju, Vermersch & Bouthier, 2003). Le sujet accède ainsi au statut 
d¶© informateur principal ª par l¶aide d¶Xn Wiers qXi l¶accompagne poXr accpder j son propre YpcX. Le recueil de matériaux 
« en première personne » jouit d¶Xne lpgiWimiWp ppisWpmiqXe conWroYerspe, j l¶insWar de Lahire (1999) invitant à « se méfier de 
la phénoménologie spontanée des acteurs » et évoquant « les ravages que peuvent produire les démarches dites parfois 
compréhensives ou subjectivistes, qXi en resWenW j ce qXe les gens disenW sponWanpmenW de ce qX¶ils fonW ». Face au 
scepticisme, les chercheurs travaillant sur la faceWWe inWime de l¶e[pprience reconnaissenW qX¶\ accpder n¶esW « ni direct, ni 
sponWanp, ni WransparenW mais s¶opqre sous conditions » (Mouchet, 2003). Une réflexion est également menée sur les critères 
de validité des données de verbalisation, que celle-ci soit intrinsèque (voir chez Petitmengin (2005) l¶aWWeinWe d¶Xne © position 
de parole incarnée ») ou extrinsèque : dans ce second cas, le poinW de YXe de l¶acWeXr esW-il compaWible aYec l¶objecWiYaWion 
que peut donner de son action un observateur extérieur indépendant ? 



Deux modalités d¶anal\se de contenus ont ensuite été appliquées à ce corpus empirique (Blanchet 
et Gotman, 2006). La première a consisté en une « analyse par entretien » ou « analyse thématique 
verticale » : dans une perspective « clinique » (Bénony et Chahraoui, 1999), il s¶esW agi d¶organiser les 
diffprenWs Whqmes d¶Xn mrme entretien afin de reconstituer la trame singulière structurant 
l¶engagemenW de chaque acteur en MMA et de déplier le rapport intime qui le lie à cette pratique, en 
fonction de ses mobiles particuliers, de son histoire propre et de ses dispositions stabilisées. Suivant la 
seconde modalité, l¶« analyse thématique verticale », les différents entretiens ont été découpés 
transversalement par thèmes. Nous avons ainsi pu confronter les verbalisations de chaque acteur sur 
un item commun afin de repérer les processus convergents, oX j l¶inYerse discordanWs, d¶Xn pratiquant 
j l¶aXWre. Un processXs sera considprp comme d¶aXWanW plXs s\mpWomaWiqXe de l¶implication a priori 
paradoxale des normaliens dans le MMA qX¶il sera parWagp par plXsieXrs d¶enWre eX[. Suivant ce 
cheminement analytique, ont pu être formalisés les différents ressorts sous-tendant leurs expériences 
du bien-être dans et par la discipline. 
 

Résultats.  

MMA, bien-être et relâchement des tensions. 
La pratique du MMA participe WoXW d¶abord au bien-être des normaliens en remplissant une 

fonction de décompression et de compensation qui occasionne un plaisir à court-terme. Elle permet à 
Guillaume (master en géologie, cinq ans de pratique antérieure du karaté) de « se vider la tête », de 
« se défouler » : « quand je n¶en fais pas pendanW Xne semaine, j¶ai la boXgeoWWe, des difficultés pour 
dormir ». Et de poursuivre : « ceW effeW µboXffpe d¶o[\gqne¶ sXppose de me dppasser. Je ne sXis pas 
saWisfaiW qXand je sors d¶Xn enWravnemenW sans aYoir Wranspirp eW j¶ai pX Wrouver cela dans le MMA ». 
Gary (agrégatif en géographie, quatre ans de pratique du krav maga) corrobore : « rien de Wel qX¶Xne 
bonne séance de MMA pour se vider et se faire plaisir. Après l¶enWravnemenW, je me sens généralement 
très bien, optimiste et en pleine forme, prêt à supporter, gérer et dépasser le stress, le travail, les 
relations ». Le MMA, en tant qu¶e[XWoire, s¶aYqre parfois irremplaçable, comme chez Marius (master 
en physique, un an de pratique antérieure de la boxe anglaise) :  

« Rien ne défoule plXs qX¶Xn combaW aprqs Xne joXrnpe ppnible : un défoulement libérateur, puis une grande 
sensaWion d¶apaisemenW. Jamais de Yiolence contre les autres, plutôt une violence libératrice et pure. Je pense que 
la praWiqXe d¶Xn sporW de combaW esW indispensable aX mrme WiWre qXe la marche, la coXrse oX l¶amoXr. Le combat 
est inscrit dans notre nature animale, la socipWp ne noXs permeW de l¶e[primer, ce qXi esW soXrce de frXsWraWion ». 

Le bienfait expérientiel ressenti est analogue chez Gilles (master de physique, huit ans de pratique 
antérieure du kick-boxing et de divers arts martiaux) pour qui « le MMA est le moyen de passer [son] 
énergie. Une sensation de plénitude physique car tout le corps est mis en action et en ressort 
endolori ». Clément H. (master en physique, deux années de pratique antérieure du sambo) et Jaroslav 
(doctorant en biologie, deux années de pratique antérieure du jujitsu brésilien) déclarent même « se 
sentir vivant[s] » en pratiquant. De son côté, Jérôme (agrégatif en mathématiques, novice dans les 
sports de combat) considère que « dans le pieds-poings, dans le fait de frapper, on lâche une certaine 
pression, ce qui a un côté libérateur et jouissif ». Quant à Marie H. (master en langues, dix ans de 
pratique antérieure du karaté) :  

« L¶escalade, qXe j¶ai essa\pe en dpbXW d¶annpe, faWigXe les mXscles mais ne me dpfoXle pas asse], comme Xn 
sport de combat peut le faire. Le MMA participe à mon bien-rWre car oa me dpfoXle. Aprqs l¶enWravnemenW, j¶ai 
des bénéfices pour trois jours. Je me sens moins stressée, plus détendue et, physiquement aussi, j¶ai faiW dX sporW 
et ça me fait du bien ; quand je rate plusieurs séances, cela me manque ».  

Certains élèves relient directement ce besoin de compensation à un parcours estudiantin jugé 
stressant et dominp par Xne pression j l¶e[cellence. Marie H. poXrsXiW : « le MMA me rend plus 
disponible pour mon travail ; je me sXis dpfoXlpe, j¶ai faiW Xn WrXc qXi me plavW, j¶ai pris mes deX[ 
heures pour faire quelque chose qui est bien pour moi, du coup je suis disponible après pour donner. 
En ce momenW, mon qXoWidien d¶pWXdianW esW Wrqs prenanW, le MMA esW plXW{W Xne soXpape, Xn momenW 
o� je me dpfoXle, qXi me rend plXs disponible poXr les aXWres choses qXe j¶ai j faire ». Cette fonction 
compensaWrice n¶esW WoXWefois pas vécue comme une rupture : « je ne vis pas de grand écart entre le 
MMA et mon activité quotidienne dans le théâtre ; les sports de combat font partie de mon quotidien 
depXis qXe je sXis jeXne. ChacXn a Xne soXpape eW moi c¶esW celle-là ». Ce que confirme Marie C. 



(agrégée en lettres modernes, novice en sports de combat) : « la praWiqXe dX MMA n¶a pas pWp Xn 
mpfaiW pendanW mes annpes d¶pWXde, pXisqXe ces coXrs me permeWWaienW aX conWraire d¶rWre plXs 
efficace et motivée, à tel point que je ne pouvais pas WraYailler correcWemenW si j¶aYais manqXp Wrop 
d¶enWrainemenWs. Ma praWiqXe dX MMA n¶pWaiW ni en rXpWXre ni en conWinXiWp aYec mon qXoWidien 
d¶pWXdianWe, mais plXW{W Xne composanWe j parW enWiqre, qXi m'apporWaiW des choses qXe les pWXdes oX les 
autres loisirs ne poXYaienW m¶apporWer ». On retrouve cette connexion chez Guillaume : « j¶ai en ce 
moment un quotidien un peu chargé ; je sXis conWenW d¶aYoir le coXrs de MMA poXr ne plXs penser aX[ 
deYoirs qXi s¶accXmXlenW, oa faiW dX bien, c¶esW Xne boXffpe d¶o[\gène ». Il en va de même chez Jean-
Daniel (doctorant en biophysique, quatre ans de pratique antérieure du karaté et du judo) :  

« Le MMA m¶a apportp, en plXs d¶Xne bonne condiWion ph\siqXe, dX bien-être psychologique : faire une 
pause entre deux jours de boulot. Ça a Xne foncWion de soXpape, de dpcompression. Le Wemps d¶Xne spance, on 
met les problèmes de côté, on ne pense plus à rien et, quand on a fini, on se sent libéré ; une forme d¶anWisWress 
o� l¶on se Yide la WrWe en se faWigXanW le corps ». 

QX¶elle soit ou non conçue pour alléger la tension académique, la pratique du MMA remplit 
d¶aXWanW mieX[ sa foncWion de dpcompression qX¶\ prpYalent la surprise et la dé-routinisation, par 
contraste avec le caractère planifié du quotidien de Johannes (master en langues, novice en sports de 
combat) : « le MMA me distrait ; WoXWe la semaine, je me rpjoXis de l¶enWravnemenW. Cela me permeW de 
changer d¶air, en me sorWanW d¶Xn qXoWidien Wrop cadrp eW rpgXlier. Une fois par semaine, je fais qXelqXe 
chose de différent, aYec de l¶incerWiWXde, car mrme qXand je fais de la mXscXlaWion, c¶esW Wrqs rpgXlier 
et cadré. Le MMA, en cassanW la rpgXlariWp, m¶apporWe de la liberWp par rapporW aX[ pWXdes ». Ce que 
confirme Marie C. :  

« Le MMA m¶a permis de Yoir ailleXrs, de dpcoXYrir un autre domaine que ma spécialité et de ne pas couler 
complqWemenW dans Xne Yie d¶pWXde o� les sXjeWs sonW dpconnecWps de noWre pqXilibre eW de noWre bien-être. Les 
cours étaient des piqûres de rappel de ce qui vaut vraiment dans une vie, c'est-à-dire non pas la théorie pure et 
perchée, mais un rapport sain à notre corps et une expérience véritablement vécue, c¶esW-à-dire en dehors d¶Xne 
bibliothèque et des livres ». 

La valeur de dépaysement du MMA ressentie par les étudiants est, selon eux, directement liée à sa 
pluridisciplinarité intrinsèque pXisqXe l¶on \ apprend des WechniqXes de percXssion, de projecWion eW de 
soumission. La variété pédagogique qXi s¶ensXiW esW appréciée par Jean-Daniel : « ce qui me gênait 
dans les sporWs de combaW WradiWionnels, c¶pWaiW le c{Wp rpppWiWif des spances, qXi n¶e[isWe pas en MMA, 
o� l¶on faiW WoXW le Wemps qXelqXe chose de noXYeaX, WanW{W le sol, pXis le deboXW ; cette variété me 
plait ». Ce que confirme Johannes : « dans l¶idpal, si j¶ai le choi[ enWre le grappling et le MMA, je 
choisirais le second qui est plus divers. Même si je préfère le combat au sol, ne faire que ça pourrait 
rWre plXs ennX\eX[. Le MMA a ceW aYanWage de la diYersiWp. Je n¶ai pas de lassiWXde dans le MMA ; 
chaque semaine est différente ». 

Même si « le MMA défoule » (« on a le cerveau débranché par rapport au reste de la journée » 
selon HorWense, agrpgaWiYe en philosophie), nombreX[ sonW les plqYes qXi, j l¶insWar de Gar\, refXsenW 
de réduire une pratique qui leur procure du bien-être à un défouloir : « le MMA esW plXs qX¶Xn 
exutoire ; il participe d¶Xn équilibre de vie global qui s¶inscriW dans mon qXoWidien aX mrme WiWre 
qu¶une alimentation saine, un bon rythme de sommeil ou des relations heureuses ». Jérôme y voit de 
son côté un puissant dynamisant : « avant, je me disais µil faut me motiver pour aller au MMA¶. Puis, 
je me sXis rendX compWe qXe c¶esW en faiW le coXrs qXi me donne de la moWiYaWion. AX dpbXW, je me 
disais µil faXW qXe j¶\ aille en forme¶ ; désormais, je me dis µj¶\ Yais eW aprqs je serai en forme¶ ».  

 

MMA, bien-être et développement des qualités athlétiques et de l¶estime de soi 
physique. 
Les plqYes qXi s¶engagenW en MMA cherchenW j dpYelopper leXrs qXaliWps ph\siqXes, ceWWe Yispe 

s¶pchelonnanW d¶Xne YolonWp globale de © faire du sport ª j Xn projeW ciblp d¶amplioraWion. IllXsWranW la 
seconde tendance, Clément R. (master en chimie, une année de pratique antérieure du kick-boxing) 
veut « accroître [sa] masse musculaire pour être moins crevette ». Le projet est moins défini chez 
Arthur (agrégatif en histoire, novice en sports de combat) : « ma motivation était de garder la forme 
car cela faisait plusieurs années que je ne faisais pas de sport régulièrement ». Et de poursuivre : « il y 
a cet aspecW lXdiqXe, ce n¶esW pas dX jogging, on s¶amXse ». Plusieurs élèves voient ainsi dans le MMA 
un mode non fastidieux d¶e[ercice, j l¶image d¶AlYaro (docWoranW en maWhpmaWiqXes, novice en sports 
de combat) : « il m¶esW npcessaire de faire dX sporW de faoon rpgXliqre, sinon je me sens mal. Mais j¶ai 



aussi dX mal j faire dX sporW poXr faire dX sporW, j¶ai besoin d¶Xn bXW. En free fight, il y a toujours un 
objectif intermédiaire qui donne sens à ce que tu fais ». 

Le caractère complet des sollicitations constitue alors Xn pXissanW facWeXr d¶aWWraiW : ainsi Clément 
H. envisage-t-il le MMA « comme un moyen de faire du sport pour améliorer (sa) condition physique 
générale. La discipline offre une immense diversité dans les muscles et les features sollicités (rapidité, 
agilité, souplesse). Je vois ma pratique comme une sorte de gym ludique ». De son côté, Jérôme 
indique que « la possibiliWp de WoXW faire WraYailler eW de mXscler WoXW en mrme Wemps [l¶]inWpresse 
beaucoup » : « c¶esW Xne faoon Wrqs lXdiqXe eW s\mpa de s¶enWreWenir eW de se mXscler. EW oa m¶inWpresse 
plus que la course ou la musculation en tant que telles que je trouve chiantes alors que dans le combat 
libre il \ a qXand mrme Xn objecWif qXi moWiYe YraimenW poXr WoXW faire WraYailler. C¶esW Xne faoon Wrqs 
lXdiqXe eW s\mpa de s¶enWreWenir eW de se mXscler ».  

Le développement physique est rendu possible par le haut-niYeaX d¶inWensiWp reqXis, obligeanW à un 
dépassement de soi. Jérôme indique : « j l¶issXe des premiers coXrs, j¶pWais YiolemmenW ppXisp, je ne 
pouvais plus lever le bras, j¶ai WroXYp cela énorme. J¶pWais fier de m¶rWre dppassp, poXssp, d¶aYoir 
atteint mes limites ª. Le plaisir d¶© aller au bout de soi » est décuplé chez Marie H. par l¶pmXlaWion 
collective : « le faiW d¶rtre en groXpe, c¶esW aller plXs loin qXe ce qX¶on aXraiW faiW tout seul ». Chez 
cette étudiante, le dépassement ne suppose en aucun cas une modalité compétitive : « je peux me 
dépasser sans la compétition. Le dépassement est même davantage possible quand on combat avec des 
gens qX¶on connavW ; on s¶enWre-entraîne ». Il en va de même chez Mathieu (agrégé et doctorant en 
mathématique, trois ans de pratique du jujitsu) qui évoque « un plaisir de pousser le corps au bout de 
ses capacités tout en se confrontant à des amis ». 

Si le développement effectif des capacités fonctionnelles contribue très probablement au bien-être 
des pratiquants, il semble pgalemenW qXe c¶esW la percepWion qXe ces derniers onW de leXr propre 
condition physique, et de son amélioration, qui influence leur bien-être. La perception des progrès 
physiques transparait par exemple chez Jérôme : « assez vite, cela m¶a plX car WX gagnes en mXscle, Xn 
WrXc de malade, j¶pWais blXffp, noWammenW dans l¶apparence ph\siqXe, c¶pWaiW cool. Je ne me considère 
pas comme qXelqX¶Xn de Wrqs mXsclp mais j¶pWais plXs gras en renWranW j l¶ENS. J¶ai dpsormais 
l¶impression de Yoir mes mXscles eW c¶esW asse] flaWWeXr » Et de poursuivre : « je tiens de plus en plus 
les spances en cardio, je gagne en endXrance mais ce n¶esW pas npcessairemenW poXr coXrir Xn semi-
maraWhon. La spance de MMA m¶aide à tenir la séance de MMA ». 

 

MMA, bien-être et progrès cognitivo-affectifs. 
Le MMA participe également du bien-être des pratiquants en développant chez eux confiance, 

concentration et attention. Concernant la dimension affective, Gilles considère que « le MMA [lui] a 
permis, en traversant des épreuves, de gagner de la confiance » : « je me sXis proXYp qXe j¶en pWais 
capable, j¶en ressors plXs forW ». Il en va de même chez Clément R. qui cherchait « une pratique qui 
puisse [lui] bénéficier dans la vie quotidienne, notamment pour mieux gérer les situations de stress ». 
Guillaume partage ce ressenti : « aYec le KaraWp pXis le MMA, j¶ai pris beaXcoXp confiance en moi ; je 
me sXis dpcoXYerW en qXelqXe sorWe. J¶pWais asse] crainWif peWiW. Je ne dirais pas qXe je suis casse-cou 
mais j¶ai beaXcoXp changp en qXelqXes annpes. Il \ a Xne progression ps\chologiqXe ». De son côté, 
Clément H. « pense qXe la praWiqXe de ce sporW, plXs qX¶Xn aXWre, [lui] a donné confiance en [lui]. On 
n¶a plXs de crainWes j se confronWer (verbalement bien sûr) à quelqu¶un d¶autre et à se tenir droit ». 

Concernant désormais la composante cognitive, les progrès se font ressentir en termes de 
concenWraWion, de lXcidiWp eW d¶aWWenWion, noWammenW che] Alexandre (doctorant en chimie, novice en 
sports de combat) : « avec cette exigence de concentration (ne pas faire mal, bien exécuter la 
technique), je suis plus calme, je jure moins et plante moins de calculs car je fais attention aux détails 
et reste concentré plus longtemps ». Le MMA a aussi apporté à Arthur une « attention permanente » : 
« durant l¶assaut, je ne ressens pas beaXcoXp d¶pmoWions, c¶esW de l¶aWWenWion poXr essayer de voir venir 
le coXp. Or, j¶ai parfois des problqmes de concenWraWion. C¶esW Xn bon e[ercice ». Selon plusieurs 
pratiquants, dont Clément R., le MMA améliore également la capacité de gestion du stress et la 
maîtrise de soi : « je cherchais une pratique qui fasse partie intégrante de ma vie, pas seulement une 
activité cloisonnée, mais qui puisse me bénéficier dans la vie qXoWidienne. Le MMA m¶a permis de 
mieux gérer des situations de stress. Comment je réagis sous pression ? Je cherchais à me mettre 
YolonWairemenW dans Xne siWXaWion dplicaWe poXr poXYoir mieX[ me connavWre eW m¶ampliorer ».  

Plus fondamentalement, les élèves voient dans le MMA l¶occasion d¶accpder j une nouvelle forme 
d¶aWWenWion eW de conscience, comme chez Max (doctorant en neurosciences, une année de pratique 



antérieure du kick-boxing) : « le cours m¶a appris un nouveau rapport à mon environnement, une 
inWXiWion sans l¶espriW discXrsif. Le MMA m¶aide j calmer mon espriW ». Il en va de même chez 
Clément R. : « je cherche j me lkcher poXr aYoir accqs j qXelqXe chose d¶insWincWif. Je sXis conWenW 
quand les coups ressortent de façon instinctive plutôt que planifiée ; j¶essaie d¶pliminer mon enYie de 
programmer le coup suivant, je ne pense pas que cela soit un axe de progression valable car cela ne me 
permeW pas de m¶adapWer ». Ces divers élèves sont friands d¶Xn état singulier de conscience, directe, en 
acte ou incorporée. C¶esW cette expérience de fluidité que relate Marie C. :  

« Les cours sont des momenWs o� j¶arriYe à ne penser à rien d¶aXWre qX¶aX prpsenW. C¶esW ceWWe dpconnecWion 
complète éprouvée pendant les entraînements qui m¶a plu ; une sensation de concentration extrême qui coupe du 
monde e[WprieXr eW faiW qXe l¶on est seulement dans le moment, sans pensées parasites ». 

 

MMA, bien-rWUe eW VaWiVfacWiRQ lipe j l¶aSSUeQWiVVage. 
Au-delà de la teneur sensorielle et attentionnelle agréable du cours, le bien-être des pratiquants-

normaliens dépend également de leur capacité à y apprendre de nouvelles techniques. Pour ces 
derniers, au-delj d¶Xn espace de relkchemenW des Wensions, le MMA est avant tout Xn lieX o� l¶on 
« apprend des savoir-faire » ; ce processus d¶apprenWissage esW considprp comme a\anW Xne valeur 
intrinsèque, sans nécessité de le référer à une autre fin qui le transcenderait. Il en va ainsi chez 
Alexandre qui affirme « ne pas voir le MMA comme un exécutoire mais comme un sport qui [lui] 
permet d¶apprendre de nouvelles choses ». Par exemple, « je n¶aime pas prendre les coXps, Xn peX 
comme WoXW le monde, mais je m¶ampliore, j¶ampliore ma garde, mon endXrance ». Il en va également 
ainsi chez Jean-Daniel : « ma motivation était le plaisir d¶apprendre de noXYelles WechniqXes. J¶aYais 
Xne grosse YolonWp d¶apprendre de noXYelles choses, noWammenW les clps, eW de les enregisWrer poXr qXe 
ça devienne naturel ª. C¶esW dans ceWWe opWiqXe d¶apprenWissage qXe plXsieXrs plqYes YisionnenW les 
combats professionnels : Clément R. « compare ce que le champion fait et ce que [lui] ne fai[t] pas, 
pour voir ce qu¶[il poXrra] faire la prochaine fois ». Quant à Gilles, « quand une technique [lui] 
plaisait, [il se la remettait] deux-Wrois fois poXr l¶assimiler ».  

Dans leur quasi unanimité, les élèves déclarent être animés par un « but motivationnel orienté vers 
la maîtrise et la tâche » (Sarrazin et al., 2006). Pour Gilles, le MMA est particulièrement adapté à ce 
type de motivation auto-référencée et basée sur la comparaison temporelle car « on peut y progresser 
sur plusieurs fronts à la fois ; la progression y est davantage possible par rapport à une discipline 
spécialisée o� l¶on peut être bloqué dans son évolution par une technique qui empêche de continuer la 
progression ». L¶orientation vers la maîtrise transparait également chez Guillaume : « quand je suis 
dppassp j l¶enWravnemenW, c¶esW Xne grande leoon. C¶esW lip j Xne perspecWiYe d¶apprenWissage ; s¶il me 
dpborde, c¶esW qXe j¶ai j apprendre. C¶esW parfois agrpable de se sentir au-dessus, mais moins profitable 
à long-terme pour progresser ». La logique est similaire chez Arthur : « qXand je sXis dominp, c¶esW 
assez moteur ; je me dis µla prochaine fois, je devrai être plus attentif à ça¶. Ça fait une petite blessure 
eW j¶ai enYie de faire mieX[ la fois sXiYanWe ». 

Maîtriser une nouvelle habileté est source de « satisfaction » (Delignières, 2009) ou de « joie » 
(Snyders, 2008) : celles-ci, par opposition au plaisir à court-terme, témoignent de la fierWp d¶aYoir 
développé une compétence complexe, qX¶illXsWre Hortense : « ce qXi m¶inciWaiW j reYenir d¶Xne spance 
j l¶aXWre, c¶pWaiW le senWimenW de progresser ; aX dpparW, ce n¶pWaiW ni beaX ni propre ; puis, à force de 
répéter, je me suis entraînée et oa s¶esW dpbloqXp ». On retrouve une même satisfaction chez Jérôme 
qui a « l¶impression de gagner en WechniciWp eW oa c¶esW s\mpa » : « acquérir de nouveaux 
enchavnemenWs m¶inWpressaiW YX qXe j¶arriYais sans aXcXne WechniqXe. L¶impression de poXYoir faire 
quelque chose qui est uWile. C¶esW poXr cela qXe je me dppasse aXWanW, WX as YraimenW l¶impression 
d¶apprendre Xn WrXc, de W¶ampliorer ». Alvaro ne dit pas autre chose :  

« Le faiW d¶apprendre de noXYelles WechniqXes pWaiW moWiYanW poXr moi. TX as l¶impression de progresser 
quand WX apprends de noXYelles choses, c¶esW WoXjoXrs agrpable. Ce qXi me procXraiW dX plaisir en MMA, c¶pWaiW 
de dominer certaines clés de façon correcte et épurée, il y a là une forme de plaisir esthétique. Le fait de gagner 
oX perdre n¶esW finalemenW pas le plXs imporWanW car l¶essenWiel esW d¶apprendre, de saYoir ce qXe l¶on faiW ». 

S¶inscriYanW dans Xne perspecWiYe d¶apprenWissage, les apprentis-combattants indiquent apprécier, 
non pas Xn W\pe de siWXaWion d¶enseignemenW en parWicXlier, mais bien Xne progression pédagogique 
permeWWanW de placer en siWXaWion aXWhenWiqXe d¶opposiWion Xne WechniqXe iniWialemenW apprise de faoon 
décontextualisée. Il en va ainsi chez Marie H. : « j¶aime bien qXand il \ a Xne progression : on 
commence avec le matériel, puis des oppositions à thème et enfin des oppositions complètes ; la 
derniqre parWie esW Xne mise en praWiqXe o� on s¶amXse, on YoiW l¶applicaWion de ce qX¶on a pX rpppWer 



aYanW, eW on a les armes poXr s¶amXser ª. L¶engagemenW dans Xn Wel projeW d¶apprenWissage semble 
insWaXrer Xne forme de conWinXiWp enWre d¶Xne parW l¶engagemenW des plqYes en MMA eW d¶aXWre parW 
leXr inYesWissemenW acadpmiqXe, ce qX¶illXsWre Johannes : « enWre le MMA (comparp j d¶aXWres sporWs) 
eW mes pWXdes, il s¶agiW d¶Xne relaWion proche car on apprend des techniques, il faut savoir les répéter, 
les retenir ; il s¶agiW d¶Xn apprenWissage. C¶esW Xn coXrs o� on doiW mpmoriser, rpinYesWir. C¶esW plXs 
ordonné que le football qui est plus dans le ludique ». Quant à Gilles, « le cours de MMA permet 
d¶aYoir Xn aXWre aspecW de sa Yie j WenWer d¶ampliorer ; y exceller permet de se prouver sa capacité à 
produire des efforts dans plusieurs domaines ». La satisfaction ressenWie en MMA peXW mrme s¶aYprer 
supérieure à celle perçue dans la sphère académique, comme chez Marie C. : « le MMA permet de 
trouver un domaine où la pression de réussir est moindre et où, finalement, on connaît plus de succès 
que d¶échecs (contrairement à des années de concours par exemple) ». 
 

MMA, bien-être et VeQWimeQW d¶auto-détermination.  
Toujours en se plaçant du point de vue vécu par les normaliens eux-mêmes, le MMA apparaît 

comme producteur de bien-rWre par la possibiliWp de s¶\ senWir aXWonomes et singuliers. Outre le fait de 
s¶y être engagés volontairement, sans contrainte exogène d¶assidXiWp ni d¶pYalXaWion, les plqYes 
bpnpficienW, dans le coXrs mrme de l¶acWion, d¶Xne marge imporWanWe de choi[ voire de liberté ; cette 
laWiWXde s¶enracine dans la diYersiWp WechniqXe consWiWXWiYe de la discipline : suivant ses préférences, le 
combaWWanW poXrra orienWer l¶assaut sur l¶Xne des Wrois distances de combat et en retirera une 
impression d¶aXWo-détermination. Ainsi, pour Johannes, « en MMA, on peut gagner l¶opposiWion par 
différents moyens » : « dXranW l¶assaXW, je ressens de la liberté, celle de faire WoXW ce qXe l¶on YeXW : 
continuer debout, projeter ; la liberté de choix ». 

La possibilité de se sppcialiser dans cerWains domaines de l¶opposiWion eW de se forger Xn sW\le 
propre de combattant est également appréciée, notamment par Alvaro : « tu peux te construire toi-
même ta technique à partir de certaines bases ». Ce dernier est particulièrement attiré par la possibilité 
d¶Xne réflexion stratégique : « au sol, il y a des moments de temporisation où tu as le temps de 
réfléchir à comment procéder. Voir si ton plan marche génère un plaisir stratégique. EW s¶il ne marche 
pas, c¶esW aXssi amXsanW de Yoir j qXel poinW oa peXW ne pas marcher qXand WX WenWes qXelqXe chose ». 
Jérôme partage cet intérêt : « le MMA est plus englobant que les autres sports de combat : tu as plus 
de possibilités, tu peux jouer sur plus de paramètres. Si un judoka se précipite sur toi, pendant ce 
temps, tu peux lui envoyer un coup ». La conception de la discipline est homologue chez Alexandre : 

« Pour moi, le MMA, c¶esW les échecs avec les bras et les jambes. Par exemple, si mon direct du bras ne 
revient pas assez vite en garde, je peux me le faire attraper, ou projeter ou contrer. Tu dois réfléchir plusieurs 
coXps j l¶aYance car ça peut être une feinte aussi, le gars fait cela poXr W¶amener j faire qXelqXe chose eW ensXiWe 
il \ rppond en l¶a\anW prpYX. Le nombre important de techniques ajoute des possibilités de calcul. Celles-ci sont 
plus importantes que dans les autres sports de combat ; et plus il y en a, plXs oa m¶inWpresse, même si ça fait très 
geek scientifique. Je ne cherchais pas seXlemenW Xn sporW o� il fallaiW frapper plXs forW qXe l¶aXWre. Il \ a WoXjoXrs 
mo\en de compenser Xne infprioriWp ph\siqXe, grkce j son cerYeaX. La sWraWpgie, c¶esW maWhpmaWiqXe ».  

Quant à Guillaume, « dans le sol, l¶aspecW sWraWpgiqXe esW dpWerminanW, senWir les choses, Wirer parWi 
d¶Xne siWXaWion dpfaYorable, cela me semble Xn peX plXs prpgnanW qX¶en pieds-poings. Je Yois qX¶il esW 
bloqué de ce côté-lj, je Yais aller de l¶aXWre c{Wp. J¶adore analyser le profil de mon adversaire pour 
orienWer le combaW sXr ses faiblesses. J¶adore la sWraWpgie, je joXe aX[ pchecs, c¶esW Xn aspecW qXe j¶aime 
beaucoup ». Nombreux sont les étudiants à comparer le MMA aux échecs, même si certains, comme 
Clément R., reconnaissent ne pas être encore totalement entrés dans cette logique :  

« La dimension µjeX[ d¶pchecs et analyse¶ esW poWenWiellemenW inWpressanWe mais poXr l¶insWanW je cherche 
l¶aXWomaWisaWion, rendre insWincWifs certains principes comme frapper en haut puis en bas. Après, le fait d¶anal\ser 
les rpponses de l¶adYersaire en foncWion de mes aWWaqXes poXr le conWrer sXr le coXp sXiYanW esW Xne idpe qX¶il \ a 
derrière mais, poXr l¶insWanW, j¶en sXis Wrqs loin, je ne sXis qX¶aX sWade de l¶aXWomaWisaWion. Mais cette dimension 
analyse me motive à long terme. Chacun a son style de combat ; si je découvre le mode de fonctionnement 
insWincWif de mon adYersaire, je peX[ prendre Xn Wemps d¶aYance sXr lXi, ce qui est fondamental en combat ».  

 

MMA et bien-être relationnel. 
Le dernier facteur inhérent à la pratique du MMA que les étudiants relient à leur bien-être a trait à 

la dimension collective du cours, perçu comme un espace de rencontres, d¶inclXsion et de relations 



amicales. Au-delà des à-côtés conviviaux du cours (repas pris en commXn«), la complicité, le respect 
mutuel et la connivence se tissent dans le coXrs mrme de l¶acWion. La quasi-totalité des étudiants 
insistent à cet égard sXr l¶imporWance dX cadre non comppWiWif eW la richesse de combaWWre aYec © des 
personnes qXe l¶on connavW ». Ainsi, selon Guillaume, « on combat avec des gens que l¶on apprpcie, 
c¶esW Xn jeX. QXand on faiW Xn bon assaut, qX¶on en a mis j l¶aXWre eW qX¶on en a pris aXssi, on esW 
content tous les deux : vouloir progresser ensemble, se défouler, et non pas se battre ». La position de 
Marie H. est similaire : 

« Un sport de combat, ce n¶esW pas jXsWe se baWWre, c¶esW combaWWre, cela signifie être avec des gens qX¶on aime 
bien et avec qui on a envie de combattre. Ici, j¶ai l¶impression de faire parWie d¶Xn collecWif, pas d¶une somme 
d¶anon\mes. Aprqs, c¶esW Wrqs personnel, mais si je n¶ai pas l¶impression d¶rWre YraimenW accXeillie dans Xn 
groXpe, cela ne me plavW pas. On a WoXjoXrs plein de choses j faire, eW mrme si je sais qXe j¶ai besoin  de faire du 
sporW poXr mon pqXilibre personnel, je Yais aYoir la flemme d¶\ aller s¶il n¶\ a pas Xne bonne ambiance ».  

Et Marie de poursuivre : « dans le clXb de karaWp qXe j¶ai frpqXenWp aX dpbXW de ma prppa, le prof 
m¶appelaiW encore © la fille » après plusieurs mois. Même si le MMA est considéré comme un sport individuel, je 
trouve dommage de faire un sport tout seul dans son coin. Si je sais que tout le monde se fout que je sois ou pas à 
l¶enWravnemenW, oa me moWiYe moins ; c¶esW Wrqs personnel, je sXis peut-rWre Xne flemmarde de base. J¶ai beaX 
saYoir qXe j¶ai besoin de faire dX sporW si personne ne s¶aWWend j ce qXe je Yienne, je Yais aYoir plXs de mal. Si on 
me dit « WX n¶es pas YenXe jeXdi ª, oa renforce ma moWiYaWion. J¶ai l¶impression de faire parWie d¶Xn Yrai collecWif, 
non pas d¶Xne somme d¶anon\mes. Dans Xn groXpe, on s¶enWre-entraîne ; je n¶ai pas enYie de lXi dpbovWer la WrWe 
mais de le WoXcher, sans agressiYiWp. On s¶enWraide poXr progresser mXWXellemenW. On esW lj poXr s¶enWravner, pas 
pour se faire mal, pour combattre, pas pour se battre ». 

 

Discussion : MMA et bien-être au-delà de l¶incompatibilité de principe. 

Des processus psycho-sociaux convergents vers la production de bien-être. 

Les différents processus, ci-avant attestés, vécus et explicités par les pWXdianWs de l¶ENSL aX coXrs 
de leur pratique hebdomadaire du MMA convergent pour asseoir la possibiliWp d¶\ pproXYer dX bien-
être. Les ressorts psychiques et sociaux y contribuant sont apparus multiples et complémentaires. À un 
premier niveau, le MMA joue, de par le haXW niYeaX de dppense pnergpWiqXe qX¶il e[ige eW l¶effeW de 
surprise qX¶il apporte dans un emploi du temps académique chargé et cadré, un rôle de « relâchement 
des tensions » et de « dé-routinisation » (Elias et Dunning, 1994). Lahire (2004b) a largement insisté 
sur cette fonction de décompression que pouvaient remplir des pratiques culturelles dissonantes en 
Wermes de lpgiWimiWp cXlWXrelle. PoXr le sociologXe des disposiWions, l¶acWeXr plXriel consenW j s¶adonner 
à des pratiques moins légitimes dans la hiérarchie des objets culturels, mais pour immédiatement les 
accoler à un rôle de soupape eu égard à un quotidien professionnel ressenti comme contraignant voire 
effréné (Rosa, 2010). Plusieurs étudiants nous ont ainsi fait part de la pression j l¶e[cellence 
rencontrée dans leur cursus académique et de leur volonté de la contrebalancer via le MMA. Sans 
renier la YaleXr e[plicaWiYe de ceWWe h\poWhqse, il conYienW WoXWefois d¶en relaWiYiser doXblemenW la 
portée : d¶Xne parW, ce lien n¶esW pas aYprp che] WoXs les praWiqXanWs qXi sonW loin de YiYre de faoon 
accablanWe l¶inciWaWion insWiWXWionnelle j l¶e[cellence, j l¶insWar d¶Ale[andre : « mon quotidien génère 
du stress, certes, mais je ne suis pas une cocotte minute sous pression ». Pour Hortense, « le cours de 
MMA dpfoXle, c¶esW s�r, mais comme je ne sXis pas Wrqs sWresspe de naWXre, je n¶ai pas YraimenW besoin 
de soupape ». Et de continuer : « le MMA permeW d¶aYoir Xne Yie Xn peX pqXilibrpe, il faXW saYoir faire 
les deux ; parce que de la philosophie WoXW le Wemps, on pqWe Xn ckble. Aprqs, je n¶ai pas Wrop besoin de 
décompresser ; on Ya sorWir, il \ a plein d¶acWiYiWps en dehors de l¶pcole ». Ou encore chez Jérôme : 
« quand je ne fais pas de MMA pendant deux ou trois semaines, je suis bien dégoûté. Ça me manque, 
je me sens moins en forme. Il n¶\ a pas grand-chose de plus agréable que de prendre une douche 
chaude après le MMA. Ca fait du bien. Je suis en agrégation de mathématiques donc je ne suis pas très 
stressé car il y a trop de places j disWribXer. C¶esW plXW{W l¶inYerse, il faXdraiW qXe je sois Xn peX plXs 
stressé. Mais oa faiW dX bien de me dpfoXler mrme si je n¶ai pas Xn sWress pnorme ª. D¶aXWre part, 
nombreux sont les élèves à refuser de réduire une pratique qui « participe d¶Xn équilibre de vie 
global » à un simple défouloir. 

En effet, à un deuxième niveau, la pratique du MMA contribue au bien-être des étudiants en 
permettant des progrès physiques. Au-delà d¶amplioraWions effectives des capaciWps ph\siqXes (qX¶il 
n¶esW pas ici possible d¶aWWesWer aX YX du proWocole), il sembleraiW qXe c¶esW sXrWoXW l¶amplioraWion de la 



perception que les étudiants ont de leur propre condition physique (la « valeur physique perçue »18) 
qui favorise le bien-être (Biddle et Goudas, 1994). Delignières et al. (1994) soutiennent à cet égard 
qXe les profiWs ps\chologiqXes de l¶acWiYiWp ph\siqXe (donW l¶augmentation du bien-être et la réduction 
de l¶an[ipWp) seraienW daYanWage lips j la percepWion de l¶amplioraWion de la condiWion ph\siqXe qX¶j 
son accroissement objectif. La valeur physique perçue constituerait ainsi une spécification, dans le 
domaine corporel, de l¶esWime de soi (Harter, 1988). Elle constituerait une variable médiatrice entre le 
ressenWi proYenanW de l¶acWiYiWp ph\siqXe eW les dimensions ps\chologiqXes faciliWanW le mainWien d¶Xne 
acWiYiWp oX l¶accès à la santé corporelle. Dans ce cadre, Fox et Corbin (1989) dpYeloppenW l¶idpe d¶une 
« estime de soi physique ª qX¶ils resiWXenW dans Xn modqle hiprarchiqXe de l¶esWime de soi globale. 
Dans sa version originelle, ce modqle sXggqre qXe le niYeaX le plXs pleYp, c¶esW-à-dire le plus général, 
est le plus stable, alors que les niveaux les plus bas sont les plus spécifiques et variables. À partir 
d¶Xne « approche dynamique et idiographique de l¶esWime de soi et du soi physique menée au long 
cours », les travaux de Fortes (2003) tendent à démontrer des fluctuations fréquentes des flux causaux 
entre niveaux supra- et infra-. QXoiqX¶il en soiW, l¶aXWo-évaluation positive de leur propre condition 
physique, dont nous ont fait part les étudiants, stimule le bien-être psychologique et constitue un levier 
d¶accroissemenW de l¶estime personnelle comme de l¶image corporelle. Cet effet positif seraiW d¶aXWanW 
plXs bpnpfiqXe sXr l¶esWime de soi globale qXe les auto-évaluations favorables portent sur des qualités 
physiques considérées par les sujets comme améliorables et surtout importantes à leurs yeux. Ainsi, 
pour Balogün (1986), la conWribXWion dX soi ph\siqXe j l¶esWime personnelle serait proportionnelle à 
l¶importance subjective de la qualité physique considérée. Il en va par exemple ainsi, chez Jérôme, de 
la masse musculaire eW de l¶endXrance. Pour revenir à la typologie de Fox et Corbin (1989), le MMA 
contribue ici à développer la « condition physique perçue », la « force physique perçue » ainsi que 
l¶« apparence perçue ». 

La dernière variable constituant la « valeur physique perçue », à savoir la « compétence sportive 
perçue », est également développée par la pratique du MMA, toujours en se plaçant du point de vue 
des étudiants eux-mêmes. En effet, ces derniers ont éprouvé une forte « satisfaction » dans le fait 
d¶acqXprir des WechniqXes j la fois noXYelles19 et complexes. LeXr percepWion d¶Xne mavWrise renforcée 
des fondamenWaX[ WechniqXes de la discipline a d¶aXtant plus accru leur « sentiment de compétence » 
qX¶ils sonW apparXs XnanimemenW animps par Xn © but motivationnel orienté vers la maîtrise et la 
tâche », par opposition à une orientation « Yers l¶ego, la comppWiWion oX la comparaison sociale » 
(Sarrazin et al., 2006) : ils se senWenW comppWenWs s¶ils parYiennenW j dominer Xne WechniqXe complexe 
(plusieurs étudiants scientifiques ont parlé de techniques « non triviales » en référence à une 
expression courante dans le langage mathématique) et à progresser, sans ressentir le besoin de se 
mesXrer j aXWrXi. Or, les WraYaX[ de ps\chologie sociale s¶accordenW poXr reconnavWre qXe le bXW de 
mavWrise s¶aYqre posiWiYemenW corrplp j Xn plaisir pleYp, à Xne an[ipWp faible ainsi qX¶j Xne 
persévérance accrue. Au-delà de l¶image de Yiolence eW de Wransgression qXi adhqre j la discipline, les 
pWXdianWs de l¶ENSL onW opprp Xne appropriaWion © didactique » du MMA en valorisant, dans la 
continuité de leur cursus académique, ses contenus techniques. Considérer le MMA comme une 
discipline o� l¶on apprend des saYoir-faire contribue à leur bien-être. Rien ne serait plus faux, selon 
nous, de considprer qX¶il e[isWeraiW d¶Xn c{Wp « des disciplines pour apprendre » eW de l¶aXWre « des 
disciplines poXr s¶ppanoXir » ; bien au contraire, le faiW d¶apprendre eW de progresser peXW procXrer dX 
bien-rWre parce qX¶il esW soXrce d¶Xne saWisfacWion qXi aXgmenWe le senWimenW de comppWence 
personnelle, lequel est directement relié au bien-être. 

Les conWenXs d¶apprenWissage, valorisés par les étudiants et susceptibles de contribuer à leur bien-
être, ne se réduisent pas à la seule dimension technique des savoir-faire moteurs. Ils concernent 
également la dimension stratégique de la discipline associés aux raisonnements tactiques ainsi que les 
savoir-être correspondant aux compétences cognitives. Concernant le premier aspect, nous avons vu 
qXe les normaliens pWaienW friands des nombreXses possibiliWps de choi[ qX¶offre le MMA de par sa 
                                                             
18 « Fox & Corbin (1989) ont proposé le concept de « valeur physique perçue » pour étiqueter le domaine physique : elle 
renvoie à un sentiment général de satisfaction, de fierté, de respect, et de confiance dans le soi physique. Selon les auteurs, la 
valeur physique perçue peut être décomposée en quatre sous-domaines : la condition physique perçue, qui renvoie à la 
capaciWp j soXWenir des efforWs d¶endXrance ; la comppWence sporWiYe peroXe, qXi correspond j l¶pYalXaWion de l¶aisance dans 
les situations sportives et à la capacité à apprendre de nouvelles habiletés ; la force ph\siqXe peroXe, renYo\anW j l¶pYalXaWion 
de la force eW dX dpYeloppemenW mXscXlaire, eW enfin l¶apparence ph\siqXe peroXe, correspondanW j Xne pYalXaWion dX 
caractère attrayant du corps » (Fortes, 2003). 
19 La « nouveauté » constitue, avec la « surprise », la « complexité » eW l¶« incertitude ou le conflit », une source de 
« dissonance cognitive » qXi esW, selon Berl\ne (1970), j l¶origine d¶Xne plpYaWion dX niYeaX d¶acWiYaWion des sXjeWs. Un pWaW 
opWimal d¶acWiYaWion esW j l¶origine d¶affects agréables dont le plaisir. 



pluridisciplinarité constitutive. Plusieurs spécialistes de la discipline ont à cet égard insisté sur la 
prévalence du game plan20 en MMA, souvent comparé à un « jeX d¶pchecs » (métaphore que 
reprennent massivement les pWXdianWs de l¶ENSL). EYoqXanW la comple[iWp sWraWpgiqXe de ce sporW de 
synthèse, Pellaud (2009) considère que « si la boxe est une science, alors le MMA est la physique 
quantique ». « Libres ª (l¶adYersaire n¶pWanW WoXWefois pas consenWanW) d¶orienWer l¶opposiWion sXr leur 
distance de combat préférentielle21, les pratiquants de MMA peuvent en retirer une impression 
d¶aXWonomie et de singularité stylistique voire un « senWimenW d¶aXWo-détermination ». Or, Sarrazin et 
al. (2006) ont montré qXe le senWimenW d¶aXWodpWerminaWion, « c¶esW-à-dire la possibilité ressentie 
d¶effecWXer des choi[ dans l¶acWiYiWp, de s¶\ sentir impliqué de par soi-même, sans subir de pressions 
externes », pWaiW soXrce de plaisir, de perspYprance, de crpaWiYiWp, d¶Xn accroissemenW de la comppWence 
perçue et a fortiori de bien-être. Les étudiants estiment également avoir réalisé des progrès sur les 
plans cognitifs, notamment au niveau de la concenWraWion, de l¶aWWenWion eW de la confiance. D¶Xne 
certaine façon, le MMA leur a permis de développer des « stratégies de coping » afin de faire-face à 
des situations stressantes (Doron et al., 2013). Ils ont également pu éprouver, à certaines occasions, 
Xne noXYelle forme d¶aWWenWion eW de conscience qXe les aXWeXrs onW pX respectivement qualifier de 
« conscience directe » (Vermersch, 2000), de « conscience incorporée » (Wacquant, 2000) ou de 
« conscience en acte ª (Varela, 1996). Il en Ya ainsi che] Marie C. lorsqX¶elle pYoqXe ceWWe © sensation 
de concenWraWion e[Wrrme qXi coXpe dX monde e[WprieXr eW faiW qXe l¶on esW seXlemenW dans le momenW, 
sans pensées parasites ». Plusieurs traits évoqués rejoignenW la noWion d¶© expérience optimale » 
(Demontrond et Gaudreau, 2008). Non réservé aux sportifs de haut-niveau, cet état de flow 
(Csíkszentmihályi, 2004) esW ressenWi lorsqX¶Xn aWhlqWe esW complqWemenW immergp dans la rpalisaWion 
de sa performance et que ses mouvements se déclenchent de façon automatique. Jackson et 
Csíkszentmihalyi (1999) ont démontré que vivre de telles expériences de fluidité était particulièrement 
enrichissant et source de bien-être.  

Le dernier levier producteur de bien-être a trait à l¶efferYescence collecWiYe - faiWe d¶enWraide eW de 
complicité - donW les pWXdianWs reconnaissenW s¶enrichir. Cette épaisseur relationnelle, que les élèves 
ressenWenW (eW recherchenW), noWammenW j l¶image de Marie H., contraste fortement avec le caractère 
impersonnel des salles priYpes o� l¶on praWiqXe poXrWanW des APSA (pilates, \oga«) classiqXemenW 
accolées à la finalité bien-être. Ces dernières pourraient être qualifiées de « non-lieux », par opposition 
aux « lieux anthropologiques » (Augé, 1992) : elles auraient en effet cessp d¶rWre des espaces 
« historiques », « identitaires » et « relationnels ». Les individus y sont des anonymes 
inWerchangeables, ce qXe dpmonWre l¶ethnographie menée par Ernst et Pigeassou (2005) dans une salle 
de remise en forme ; les aXWeXrs monWrenW qX¶on \ esW © seuls ensemble ª eW qXe ne s¶\ dpYeloppenW qXe 
des « relations sans contraintes ª donW la conWreparWie esW l¶isolemenW. Les indiYidXs \ seraienW en 
« contact ª, plXs qX¶en © relation ª, l¶aXWre ne foXrnissanW qX¶Xne © présence physique » tout au plus. 

 

Prolongements empiriques. 
AX final, en s¶inWpressanW j l¶e[pprience Welle qX¶elle a pWp YpcXe, inWerprpWpe, rempmorpe eW 

explicitée, plusieurs types de processus psychiques et sociaux concourent à rendre raison du bien-être 
que les étudiants déclarent retirer de leur pratique du MMA. Pour parvenir à cette conclusion, notre 
choi[ mpWhodologiqXe principal a consisWp j s¶aWWacher aX poinW de YXe YpcX par les acWeXrs eux-
mêmes, en première personne, au-delà de toute appréhension extrinsèque de leurs comportements 
observables. Nous pourrions, dans le cadre de développements empiriques ultérieurs, approfondir la 
documentation de ce point de vue en première personne dans deux directions : la première consisterait 
à préciser la logique d¶pYocaWion de son propre vécu, corporel et sensoriel, en adoptant les exigences 
mpWhodologiqXes de l¶enWreWien d¶e[pliciWaWion ; quant à la seconde orientation, elle supposerait de 
soumettre les sujets étudiés à divers outils de mesure des perceptions subjectives : il pourrait en aller 
ainsi pour l¶aXWo-évaluation de l¶esWime de soi eW dX soi ph\siqXe (Yoir l¶« inventaire du soi physique » 
proposp par ForWes, 2003), dX niYeaX d¶aXWo-détermination ou encore des orientations motivationnelles 
(Sarrazin et al., 2006). Il pourrait également être intéressant de corréler ces diverses appréciations 

                                                             
20 ³Because the potential range of techniques which each fighter might face in MMA is greater than for fighters in non-hybrid 
combaW forms, Wheir degree of calcXlaWion and planning is qXiWe marked´ (DoZne\, 2006). 
21 En référence à De Léséleuc (2007), le MMA pourrait être envisagé comme un « métissage réflexif » : un métissage parce 
qX¶il propose Xne s\nWhqse de diffprenWs sW\les marWiaX[ ; réflexif car il impose aX praWiqXanW, en coXrs d¶acWion, de faire des 
choi[ pXis de les assXmer. De LpspleXc YoiW dans l¶pmergence d¶acWiYiWps relevant du métissage réflexif le stade ultime de 
l¶indiYidX conWemporain, libprp des dpWerminaWions e[WprieXres mais responsabilisp en conWreparWie de ses propres choi[. 



subjectives avec des recueils comportementaux objectivables, en troisième personne, comme les 
progrès physiques effectifs, la persévérance ou encore la motivation continuée. Il conviendrait 
également d¶apprphender davantage l¶inflXence dX conWe[We sppcifiqXe d¶enseignemenW quant à sa 
capaciWp, si ce n¶esW j prodXire, WoXW dX moins j orienWer les expériences de bien-être vécues par les 
élèves. Une attention pourrait notamment être portée au « climat motivationnel » instauré par 
l¶enseignanW (plutôt orienté vers la maîtrise ou la compétition) et au « style pédagogique » (plutôt 
conWr{lanW oX soXWenanW l¶aXWonomie) (Sarrazin et al., 2006). 

 

Le bien-être au-delà de la controverse. 
Mrme si d¶aXWres WraYaX[ sonW encore nécessaires pour spécifier les déterminants des expériences 

épanouissantes vécues par les élèves-normaliens j l¶occasion de leXr praWiqXe dX MMA, force esW 
d¶admeWWre qXe la possibiliWp mrme d¶y éprouver du bien-être contraste fortement aYec l¶image 
sulfureuse de la discipline ainsi qX¶aYec sa logique duelliste. Comment est-ce compatible ? La 
possibilité de s¶\ rpaliser a d¶abord supposé, pour les pratiquants, de s¶\ sentir en sécurité. Pratiquer 
dans le contexte de l¶ENSL est alors apparu comme protecteur, j l¶insWar d¶Alvaro : « vu le cadre dans 
leqXel c¶pWaiW rpalisp, je n¶aYais pas d¶apprphension. Mais je n¶aXrais pas essa\p dans Xn endroiW non 
contrôlé ». Les élèves sont en outre animés par la double exigence de « ne pas faire mal » et de « ne 
pas se faire mal ». Concernant sa propre intégrité, Alexandre reconnaît « tenir à [ses] neurones ; or, du 
fait de sa phase aX sol, le MMA permeW d¶en conserYer Xn ma[imXm, à la différence de la boxe ». 
Quant à la préservation de l¶aXWre, pour Alvaro, « ce qXi esW lXdiqXe, c¶esW de joXer j se baWWre sans 
vouloir faire mal ; cela ressemble à ce que font certains animaux ». Marie H. explicite cette 
connivence réciproque : « chacXn s¶e[posanW aX[ coXps de l¶aXWre, il \ a Xne confiance qXi s¶insWaXre, 
eW j parWir dX momenW o� chacXn mavWrise ses gesWes, l¶inWensiWp crovW sans qXe la Yiolence 
n¶aXgmenWe ». Il convient enfin de préciser que les étudiants envisagent leur pratique du MMA dans 
une optique non utilitaire, marquant ainsi une forte distanciation avec le « combat de rue ». Nathanaël 
n¶a ainsi « aXcXne enYie de WesWer l¶efficaciWp des WechniqXes en dehors des coXrs ». 

L¶engagemenW des normaliens n¶esW donc pas fondp sXr l¶image sXlfXreXse eW YiolenWe de la version 
professionnelle dont ils se démarquent. Pour Sion (doctorant en physique, trois ans de pratique 
antérieure du judo), « le MMA, c¶esW d¶Xne parW des professionnels qXi s¶\ consacrenW enWiqremenW, 
poXr la gloire eW l¶argenW ; d¶aXWre parW des gens qXi s¶y initient tranquillement et cherchent un équilibre 
de vie ». Leur implication ne relève pas non plus d¶Xn processXs © ordalique » (Le Breton, 2002), à la 
différence de ce que Brent et Kraska (2013) ont montré des pratiquants des Felony Fights, cette 
version non codifiée des combats libres. Pour que le MMA puisse produire du bien-être chez les 
normaliens, ces derniers se sont « appropriés » la discipline, l¶onW © interprétée » voire « modalisée » 
conformément à leurs propres sources de mobilisation (Bui-Xuân, 2004). Ils ont écarté la valence 
transgressive de l¶acWiYiWp eW se sonW replacés en continuité avec des dispositions cognitives et 
affectives forgées au cours d¶expériences antérieures de socialisation. Condition sine qua non de la 
possibiliWp d¶pproXYer dX bien-être, nous avons vu que les étudiants comme Alexandre pratiquaient 
suivant une modalité non compétitive : « en MMA, la compétition est par rapport à moi-même ». Nous 
avons à cet égard souligné que les étudiants investissent le MMA comme une authentique discipline 
d¶apprenWissage, sur un mode analytique qui converge avec le rapport au savoir animant leur cursus 
académique. S¶il e[isWe Xne conWinXiWp entre des dispositions individuelles et la modalité de pratique du 
MMA, il serait inexact de la considérer comme totalement réductible au passé sédimenté des étudiants. 
S¶insWaXre plus vraisemblablement une balance entre continuité et rupture. Ce compromis coïncide à la 
possibilité de pratiquer une APSA j l¶image controversée, mais selon une modalité conforme à ses 
dispositions. La prise de risque est modérée ; la transgression est conformiste, le conformisme est 
transgressif. Précisément, la continuité dispositionnelle permet une complicité ontologique (l¶illusio de 
Bourdieu), qui rassure lorsqXe l¶on se sent comme un « poisson dans l¶eaX ». À l¶inYerse, la 
discordance, liée à la praWiqXe d¶Xne acWiYiWp dissonanWe en Wermes de lpgiWimiWp, offre une surprise qui 
évite la lassitude, l¶ennXi et la prévisibilité (Berlyne, 1970). 

 

Conclusion. 

Notre réflexion a permis de réfuter la tendance manifeste en EPS à la confiscation de la « finalité 
bien-être » par certaines APSA, comme le stretching, le fitness ou le yoga, connotées en termes de 



logique interne et de genre22. Contre cette réduction, tolérée par les programmes et normée sur le 
marché de la forme, nous avons démontré qX¶Xne acWiYiWp qX¶a priori rien ne disposait à susciter du 
bien-être pouvait en produire dans les faits. Pour ce faire, nous avons dû appréhender les expériences 
corporelles telles qX¶elles onW pWp effecWivement vécues par les pratiquants. PXis, il s¶esW agi de 
considérer leurs besoins et mobiles singuliers : en effet, sur la base d¶expériences distinctes de 
socialisation et de profils psychiques variés, les possibilités de bien-être des uns n¶pqXiYalenW pas à 
celles des autres. Il était enfin nécessaire de considérer la modalité spécifique suivant laquelle 
l¶acWiYiWp pWaiW praWiqXpe. ChaqXe APSA comporWe en effeW des marges d¶inWerprpWaWion23, permettant 
des appropriations multiples ; c¶esW davantage de la lecture pratique que les acteurs feronW d¶Xne 
activité plutôt que de sa logique formelle que dépendent les possibilités de bien-être. À ces trois 
conditions, le MMA, Wel qX¶il esW praWiqXp j l¶ENSL eW parce qX¶il a rendX possible la convergence des 
mobiles d¶acWion eW de la modalité de pratique, esW apparX comme Xn s\sWqme d¶opporWXniWps adpqXaW 
pour vivre diverses expériences de bien-être. ToXWefois, il ne s¶agirait pas, après avoir critiqué la 
restriction du bien-être à certaines pratiques connotées, de bascXler dans l¶e[Wrrme inYerse qXi 
consisterait à soutenir que toute activité produirait, de manière mécanique et indifférenciée, 
l¶ppanoXissemenW de ses pratiquants. Il s¶agiW plXW{W de diversifier puis de confronter les monographies 
afin d¶absWraire des processus producteurs de bien-rWre, j l¶inWersecWion de la logiqXe inWerne de 
l¶APSA, de ses modaliWps de praWiqXe eW des mobiles d¶acWion des sujets. 

Dans le cas dX MMA, la possibiliWp d¶pproXYer dX bien-rWre esW d¶aXWanW plXs remarqXable qX¶il 
n¶esW pas enseigné j l¶ENSL dans ce but. Paradoxalement, ne pas finaliser une activité par le bien-être 
ne la condamne en rien à ne pas y contribuer. À cet égard, Perrin (1993) montre que les individus qui 
rapporWenW l¶acWiYiWp ph\siqXe j des raisons h\gipniqXes sonW ceux qui pratiquent le moins tandis que 
les sujets qui disent pratiquer pour le plaisir, hors de tout enjeu sanitaire, pratiquent davantage. 
L¶affichage e[pliciWe d¶Xne © finalité bien-être » pourrait ne pas être la stratégie pédagogique optimale. 
En effet, responsabiliser individuellement un pratiquant à éprouver du bien-être va l¶emprWrer dans Xne 
« injonction paradoxale » (Bateson et al., 1956) le condamnant à échouer et culpabiliser (Perrin, 
1993). La concepWion des programmes d¶pdXcaWion au bien-être s¶en WroXYe renversée : serait-il 
dramatique de considérer le bien-être comme une conséquence a posteriori d¶Xn engagemenW sporWif 
plutôt qu¶Xne motivation a priori ? L¶enjeX est de permettre aux individus de pratiquer durablement 
l¶activité de leur choix, suivant la modalité qui leur convient, puis de recueillir les fruits résultants en 
termes de bien-être. À rebours du « devoir de bonne santé ª, l¶acqXisiWion centrale est de construire 
une relation de plaisir j l¶acWiYiWp ph\siqXe (Deligniqres et Garsault, 2004).  

Se pose la question des supports à même de susciter enthousiasme et passion. Reconnaissons 
d¶abord que les préoccupations et valeurs d¶Xn jeune de quinze ans ne seront pas les mêmes cinq, dix 
ou vingt ans plus tard. Or, Perrin (2000) considère que « l¶éducation à la santé gagnerait à se centrer 
sur le sujet à éduquer dans ses caractéristiques actuelles plutôt que de se projeter prématurément dans 
des perspectives adultes ». Il s¶agiW bien de s¶appX\er sXr le © rapporW de sens qXe l¶adolescenW pWablit 
momentanément avec sa propre santé » Et de poursuivre : « en ce centrant sur un résultat à long terme, 
en raisonnanW aYec des YaleXrs d¶adXlWe, le risqXe esW grand d¶oXblier celXi qXe l¶on YeXW pdXqXer. En 
effet, les adolescents sont dans une phase de dénégation du vieillissement et de la mortalité et 
privilégient les valeurs de jouissance immédiate ». Et de poursuivre : « les contenus que proposent les 
enseignanWs d¶EPS poXr apprendre à gérer sa vie physique future s¶organisenW essenWiellemenW aXWoXr 
de praWiqXes d¶enWreWien comme la coXrse de dXrpe, les pWiremenWs eW la rela[aWion ». Or, « ces pratiques 
apparaissent surtout chez les adultes, notamment femmes, de plus de trente-cinq ans » (Perrin, 2000). 
Les supports producteurs de bien-être peuvent changer, là n¶esW pas l¶essenWiel, tant que se maintient, 
aux différents âges, la possibiliWp d¶pproXYer du plaisir à l¶activité24. La naWXre de l¶e[pprience YpcXe 
important plus que le support, l¶acquisition centrale pour le sujet sera de connavWre l¶acWiYiWp qui, en 

                                                             
22 Selon Cogérino (2015), « garçons et filles, sont acculturés, dans nos sociétés occidentales, de telle sorte que des motifs de 
pratique seront privilégiés en fonction du sexe ». Une telle sexuation dans les goûts sportifs des adolescents se retrouve chez 
les jeunes-adXlWes, \ compris j l¶ENSL o� les APSA classiqXemenW associpes aX bien-être (fitness, pilates, stretching) sont 
praWiqXpes j 95% par des femmes Wandis qXe les hommes reprpsenWenW 90% de l¶effecWif en MMA. 
23 À WiWre d¶illXsWraWion, Doan (2013) dpmonWre commenW le systema, Xn arW marWial rXsse XWilisp par les WroXpes d¶pliWe, peut 
par ailleurs être pratiqué, au sein de clubs civils, suivant une modalité non compétitive et produire du bien-être : les analyses 
en « première personne » révèlent que la pratique atténue les réactions de peur, apprend le relâchement et élargit le champ 
attentionnel. 
24 « Le plaisir consWiWXe Xne soXrce de moWiYaWion, garanW d¶Xn engagemenW dXrable dans sa praWiqXe eW son apprenWissage  » 
(référentiel des compétences pour la formation par les APSA dans les Grandes Écoles). 



fonction de ses mobiles momentanés25, lui convienne le mieux. Dans ce cadre, la Conférence des 
Grandes Écoles entend former le « futur cadre » à « prendre en charge, de façon autonome sa santé en 
tant que bien-être à réguler en permanence »26. Le pédagogue se doiW d¶explorer la diversité des 
activités et modalités de pratique, en vue de faire écho à la variété des élèves et de leurs mobiles 
d¶acWion pour permettre à chacun d¶éprouver du bien-être. Mais il n¶esW pas npcessaire d¶e[pliciWer 
cette finalité pour en éprouver. Cessons peut-être d¶en parler pour commencer à le vivre ! 
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