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La performance est considérée comme étant l'issue du développement de
plusieurs facteurs qui sont d'ordre physique, technico - tactique et psychologique.
L'accroissement de tout ces parameétres par un entrainement méthodique, rigoureux
et régulier permet d’atteindre cette performance. Et pour cela, le sport fait appel aux
techniques pointues de |la science afin de ne rien laisser au hasard. Pour notre part,
notre étude portera sur la partie physique de la performance. En effet, celleci
nécessite pour son développement une bonne aptitude cardio - vasculaire et des
qualité de force, de puissance mais aussi de souplesse. Cette derniére est définie
comme {’aptitude a exécuter —es mouvements avec une ampiitude adaptée a des
articutations déterminées (BEYER 1987).

Elle constitue donc une conaiticn preaiable elémentaire peut étre. mais nécessaire a
des executions motrices techniguement bonnes. Elle peut donc constituer un
facteur limitant e ta performance physique, car seion BEYER la soupiesse est
imitée par,

- -es rapports anatomigues &t blomecaniques: formes aes articulations. degres
2@ iberne des ariicutatiors araqlies. iaviers, rrottements:

- J@s aonnees Neuropnysioiogiques: -ormes. constitution et elasticité des
~Muscles. ligaments. capsuies. snicite, .ne innibiton. cscordination inter et
ntramusculaire et force.

- Jes considerations psycniques. Sxcitaton emotionnelle. stress;

- des infiluences au milieu; temperature. chimat, temps du jour,;

-Jes conditions physiques. ecnauffement. Je@ degre d'entrainement et d'exercice
et par la fatigue.

Deés lors, ie aéveioppement de (a flexipilité dans (e cadre d'une bonne
performance maotrice pour (& prevention de certaines blessures, d'origine neuro-
musculaire telles gue les crampes. élongations. claquages, déchirures et ruptures
ou délicérations trés fréquentes gans ta pratique sportive. revét un intérét
indéniable. }

Il existe piusieurs types de souplesse justifiant la multiplicité des instruments et
techniques de mesure, On a:

- La souplesse active dynamique

- La souplesse active statique

- La souplesse passive




pour mesurer cette demiére on a le flexométre de leighton ou le goniométre,
mais aussi des tests mis au point.

Pourgquoi une étude sur la souplesse ?

Maigrés ses « influences » sur la performance et la prévention des blessures,
les mesures de souplesse sont négligées dans certaines disciplines sportives voire
tout simptement oubliées. Les méthodes de mesures étant nompreuses mais pour la
plus part naccessibles (flexc 1étre ou goniomeétre). nous voulons avec une batterie
de test essayer de mesurer cette variable chez une population de sportifs de

disciplines différentes.

Ceci va nous permettre de voir s'il existe un profil de flexibilité en rapport avec
‘a specialité sportive!. Autrement dit 1a pratique de certains sports. nécessite-t-elle
N type de souplesse ou de puissance des |ambes.

Pour mener a bien cette étude nous allons essayer de cerner le concept de
souplesse en nous basant sur (as écrits. pour [a définir ainsi que d’autres notions
avant trait a cetie soupiesse telles que la flexioilité. la laxité, 'élasticité et la
J1asticité pour ensuite recenser tout ce gui. dans les ecrits. a trait a la puissance. De
la. nous essayerons de vorr si ia souplesse est discriminatoire entre différentes
sports ou & I'intérieur d'un sport donné, mais auss! de tester son niveau de validite.
Sour terminer. Nous analyserons et interpréterons les resuitats et en tirerons les

conciusions.







REFINITIONS

La souplesse, terme trés utilisée dans le domaine sportif, revét plusieurs sens
suivant |a discipline considérée. Mais sa définition est pratiquement la méme dans
ioutes les activités physiques et sportives. Et CELIKOVKI 1977 la definit comme
stant la capacité d'exécuter les mouvements avec une grande amplitude, compte
'enu des possibilités « articulaires ». |l y ajoute aussi la participations des propriétés
musculaires.

L association canadienne des entraineurs (1984) la aefinit comme I'amplitude
Jde mouvement gue disposent deux segments par rapport a une articulation

zommune.

-ox et Mathews (1984) estiment gue |a flexibilité est une comoaosante

moortante ae la perrormance musculaira.

Dans roire approche nous interesserons a | aspect anatomigue de la souplesse
car accessible et plus auantifiable.
- aspect physiologique nous permettra seulement de mieux comprendre les

mecanismes qul |a regissent. On distingue generalement trois types.de souplesse :

- |a souplesse active dynamigue © qui est 'amplitude de mouvement
coorespondant a une contraction musculaire rigoureuse et rapide comme Ia flexion

de la hanche du coureur de haie ou 'extension de |'épaule du nageur.

- La souplesse active statique qui nous intéresse plus particulierement est

I'amplitude de mouvement égale & une activité musculaire lente et contrélée comme

le renversement du gymnaste.

- La souplesse passive qui est |'amplitude de mouvement résultant de

I'application d'une force extérieur comme c'est souvent le cas a la lutte



Dans la pratique Fox et Mathews distinguent deux types de flexibilité :

- La flexibilité statique qui est la gamme de mouvement que peut effectuer une
articulation. Elle se mesure a |'aide d'un flexométre en 'attachant au segment a
étudier.

- La flexibilité dynamique : ¢’est la résistance qu'offre une articulation a un
mouvement. Elle dépend des forces qui s'opposent a la gamme de mouvements,

mais elle est trés difficile a mesurer.

Certains termes peuven: preter a confusions avec 1a souplesse. Cependant se

jcignant les uns aux autres. | s nous edifient sur le concept global de |a soupiesse.

I/ } La flexibilité

Selon Gajdos (1983) eil2 sous entend le mouvement d'un systeme articuiaire
"2lanvement fige « comprenons par 1a ies aifférentes airection ymposees par 'a
sontigurations de | articulaticn (nombre de aegré de (iberte) »

Tandis aue 'e petit Robert iilustré {a considére comme synonyme de souplesse,
Notons simplement que du coint de vue ae Gajdos. ce champ de mobilité peut donc
augmenter ou aiminuer suivant fes indiviaus et les degres de mobilisation de

Jarucutation meme.

'2) La laxité -
(I

Le Larousse | assimile a un relachement cu un étirement excessifs.
Contrairement a |a flexibilité. eile concerne beaucoup plus les ligaments et les
capsules articulaires. mais aussi |a fibre musculaire. Elle se traduit par un
relachement excessif de ces derniers. Elle serait, semble-t-il a I'origine de la
supéricrité de la souplesse féminine sur celle masculine. li faut signaler qu'elie ne
résulte pas d'une activité intense, ni d'un entrainement spécifique.



Au sens figuré le dictionnaire Larousse la définit comme étant « la souplesse
des membres »; elle désigne aussi la propriété qu'ont les corps déformabies de
reprendre |leur forme et leur volume primitif quand la force qui s'exerce sur eux,
cesse d'agir ». L'élasticité est I'une des propriétés du muscle, grace a laquelle les

pratiques d'étirement et d'assouplissement conduisent a un résultat.

|4) La plasticité

C'est un terme que 'on retrouve plus exactement dans la physiopathoiogie de
'a souplesse. On ta congoit comme (a capacité qu'ont les corps déformables de
znanger de forme sous I'action d'une force exterieure et de conserver cette
zeformation lorsque cette force a cessé d'agir. On peut donc théoriquement
opposer a I'élasticité. Le larousse la définit comme le caractére de ce qui est
Jeformable. Elle peut resuiter donc d’'un excés d'assouplissement articuiaire. En
ciologie, elle traduit une accommodation adaptative de la structure sous {'effet de

zontrainte externe.

-5) La puissance

Le petit Larousse illustre la définit comme la force pouvant produire un effet,
une énergie. Elle se traduit par le quotient du travail accompli par une machine par
i@ temps qu'il lui a fallu pour ’accomplir.

Généralement elle est définie comme I'aptitude a réaliser avec des gestes
rapides, un travail exigeant une force considérable. Cette derniére, lorsqu'elle est
associée a la vitesse constitue |la puissance appelée encore force vive ou force
dynamique.

- L'unité de la puissance est le Watt (W)

Nous allons maintenant aborder I'aspect physiologique pour mieux comprendre
comment se passent les mécanismes qui interviennent dans la souplesse.
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Le petit Robert definit la flexibilité comme le caractére de ce qui est flexible . Et

ce demier renvoie a quelque chose qui se laisse courber, plier ou un dispositif

reunissant deux pieéces susceptibles de se déplacer 'un par rapport a l'autre.

Tandis que le Larcusse adjoint sa définition 2 ¢ lle de la souplesse qui se dit
d'une chose qui se plie aisement . Se dit aussi d'une personne dont les membres ont

une grande facilité a se mouvair, a se plier.

Mais pour le domaine gui nous intéresse c est a dire les STAPS (Scien _e et
Technique des acilves physigues et Sportives), |a flexibilité ou souplesse est définie
-omme |'amplitude de mouvement dont disposent deux segments par rapport a une

articulation commune (A.C.E. 1984).

Selon Cazorfa et Dudal 1986 elie aesigne | amphitude de mobilité d'une ou de
Jlusieurs articulations. Bever 1987 guand a lui. définit |a souplesse comme | aptituge
3 execurer des mouvements avec ne amplitude adaptée a des articulations.

Jeterminees

Le critere de |a souplesse st 'amplitude maximum possible du mouvement
(BEYER 1987).

Pour Fox et Mathews (1984) |a flexibilité est une composante de |la performance

musculaire.

Il existe deux types de flexipilité :

- 2 flexibilite statigue est la gamme de mouvement que peut effectuer une
articulation. Elle se mesure a |'aide d'un flexométre : ce dernier est attache au
segment a étudier, le disque etant solidement fixé a une position extréme (par
exemple extension compléete du bras), puis lire la valeur indiquée par la fléche sur

e cadran.
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- La flexibilité dynamique est la résistance qu'offre une articulation a un mouvement.
Elle dépend des forces qui s'opposent a la gamme de mouvement; elle est trés
difficile & mesurer.

La souplesse est limitée par des rapports anatomiques et biomécaniques
(formes des articulations, degrés de liberté des articulations, angles, leviers
frottements), par des donneées musculaire et neurophysiologiques (formes,
construction et eélasticité des muscles, {igaments. capsules, tonicité, inhibition.
soordination inter et intra muscutaire, force). par e développement en rapport avec
'age (favorable jusqua 13. 14 ans), par a constitution psychigue (excitation
amotionnelie. stress). par les influences au milieu { temperature. chirnat, temps du
our), par I'échauffement. ‘entrainement et le degre d'exercice. mais aussi par la
fatigue BEYER 1987}

Parmi <es fimites. nous aillons nous appesantir sur celtes structurales.
anatormiaues et neuropnvsioicqiques. £lles sont au nombre de cind (5) avec (eurs

2Ccepteurs nerveux.

1) L'OS

it est constitue g'un tissu res dur resuitant de la combinaison d'une matrice
protéique sur lagueile se fixe le phosphate de calcium (combinaison de calcium et
de phosphore). La charpente organique assure |'élasticité reiative de I'os et les
minéraux. sa solidité {principe de béton armeé) (Rigal 1987). Sa dureté et sa ngidité
en_ font Ia principaie zone d’insertion des muscles.,

Les os constituent ainsi des teviers. mobiles les uns par rapport, qui permettent
aux muscles de jouer leur réle moteur.
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Il est composé de mitliers de cellules musculaires ou fibres qui peuvent
atteindre la longueur du muscie. Eiles sont contractiles (se raccourcissent fors d’'une

excitation), excitables (gui répondent a des stimuli) et élastiques.

Cette demiére caractéristique confére au muscie la propriété de s’allonger lors
d'une traction et de revenir a sa position premiere lorsque cesse cette traction. On
ait de cette élasticité gu elle est parfaite : ce gui veut dire gue ie muscle revient
complétement et totalement a sa position aprés allongement et ne présente pas
ailongement résiduel. L 'elasticité joue le rdle d’amortisseur, supprimant les chocs,
avitant tes accidents, ameliorant le rendement et permettent la fusion des secousses
—usculaires (Lacombe 1888). Par sa contractilité il est le principal moteur des
1ouvements des pieces osseuses par exemple fermeture de i'avant bras sur ie bras
srace a la contraction du biceps prachial. Il existe trois types de muscle ; ie muscle
strié squeiettiques. le muscte lisse (viscéral) et le muscle cardiaque. Le muscle est
cio1sonneé dans du tissu conjonctif qui solidarise ses différents eéléments (fibre et
‘aisceau). Nous avons donc I'endomysium qui entoure ia fibre. tandis que le

verimysium c'est pour le faisceau alors gue |'épimysium encercle tout le muscle.

. 3) Les tendons

L.es réseaux de tissu conjonctif intramusculaire s unissent a8 chaque extrémité
au muscie et forment le tissu conjonctif des deux tendons. Ces derniers sont
solidement fixés a ia couche externe des os, le périoste (Fox et Mathews 1986)

Un tendon se compose de 90% de fibres collagene qui lui valent sa solidite et
sa résistance afin de tui permettre de bien jouer son rdle dans la transmission de

force et dans I'exécution du mouvement.
Cependant il faut noter que son élasticité est moindre que celle que 'on

retrouve au niveau du muscle. Ceci est di au fait que I'extensibilite et 'élasticité

des fibres collagénes diminuent avec ia rapidité de mise en charge (excitation}
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Sven. A. Solveborn 1987. Mais il demeure la courroie de transmission de la tension
produite par les muscles aux os.

E'Les ligaments et structures capsulaires

Ce sont des faisceaux de tissu fibres blanchatres trés résistants et peu
extensibles. IIs unissent les pieces constitutives d’'une articulation, c’est pourquoi ils
ne sont pas elastiques car c est d'eux gue dépend la stabilité des articulations. En
‘ 7ction de leurs caracteristiques et situation anatomique, on distinguera les
.gaments capsulaires (les iigaments collateraux des genoux ) et les ligaments intra

sapsulaires (le igament rona’

5) La peau

—lle est constituee de deux coucnes i epiderme et le derme. Ces
caracteristigues cnangent dune opersonne a l'autre. cile constitue Ia frontiere et ie
zoint de contact qu corps numain. clle est 2iastique et lache surtout au niveau des
aruculations aeterminee car fa cresence des plis cutanes. D'une surface totale allant
USAdU'a environ 2 m° pour 'aduite. 'a peau est mince 10.12 mm) et souple.

Elle renferme aissemines sous toute sa surface, une muititude de recepteurs.

'Is sont repartis en quatre grands groupes en fonc: on de leur situation. C'est

dins! gue Nous aurons :

I/ - les récepteurs cutanées

La peau renferme différents récepteurs qui sont morphologiquement et
fonctionneillement différenciés et spécifiques. |l peuvent étre regroupés en

récepteurs mecaniques, thermiques et nociceptifs.
Certains récepteurs réagissent au toucher (cellules de Merckel) et d'autres,

dont les seuils d'excitabilité sont sensibles a |a pression et aux vibrations
(corpuscules de meisner, golgi-Mazzoni et pacini)

14
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Situés dans les tissus péri-articulaires, ils comprennent essentiellement trois
types de récepteurs; ceux de Ruffini, ramifications d’un neurone afférent; localisées
dans |la capsule articulaire ; les récepteurs de golgi fort semblables a ceux des
tendons et inclus dans le |igameht articulaire, et les récepteurs en capsulées de
Pacini situés dans le perioste prés des insertions ligamentaires capsulaires. (Rigal
1984).

Donc ces recepteurs {Ruffini-Pacini Mazzoni) sont localisés dans les ligaments, |a
capsule et |e tissu conjonctif articulaire. |l sont spécialement sensibles a la détection
Jde la vitesse des mouvements. a la pression au niveau des articulations et 3 ia

20s:tton angulaire de ces dernt=rs.

‘a‘o lf;r;aczf:tcu rs ,CL!‘/[LCJAE'Q.\(;_; '_‘( 18.) 9!;C¢r Teyrs A-'Baru
1) Golgi- flagzems (<) Haffind
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- 3/- Les récepteurs tendineux

Le principal s'appelle organe tendineux de Golgi (OTG). Ces récepteurs sont
31tues au niveau ges tendons. |is sont sensibles a 'étirement du tendons. Cet

srement a pour effet g iInniber 1a ¢: “traction au muscle relié a ce tendon.

C’est ce qu on appeile INhibiton oNtogenique. Ce mecanisme a des impiications
Tporiantes jors a'execution c'exercice d'etirement et de flexibilitée. En effet s1 on fan
sreceder I'étirement a'un muscle ¢ une forte contraction isometrigue, les organes
‘enaineux ge Golgi inhiberont aiors sa tendance a se contracter au moment ou |l
sera etire. Un tel muscie sera alors olus facile a etirer au'un autre qui n'aurait pas

ateé soumis a une telle procédure.
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Il s’agit ici des fuseaux neuromusculaires (FNM) qui sont situés entre les fibres
musculaires et répondent eux aussi a I'étirement. Cependant 'étirement auguel ils
répondent est celui des fibres musculaires elles méme plutdt que ('étirement du
tendon, comme c’est le cas avec les organes tendineux de golgi. Ces récepteurs
FNM facilitent la contraction du muscie qui a été étiré. C'est ce qu'on apeile le
réflexe d'étirement.
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Pour comprendre tout ces mécanismes réflexes nous allons essayer
d'expliquer un certains nombres de termes relatifs a I'innervation du corps tels que :

- I'arc réflexe : i comporte au maximum deux neurones efférent (effecteur). Le corps
cellulaire des neurones afférents se trouve au niveau du ganglion de la racine
rachidienne dorsale (ou dans |a formation équivalente des nerfs craniens). Ces
neurones transmettent des informations recuelllies par les récepteurs cutanés,

musculaires ou les organes de sens.

adae

o |

Le corps cellulaire des neurones efférents se trouve dans la corne ventrale de
'a moelle epiniére (ou dans ie noyau moteur des nerfs craniens).
Toute fibre afférente. aprés avoir emprunté le trajet d'une racine postérieure peut
donc réaliser un arc réflexe monosynaptique avec un motoneurone, mais
généralement des interneurones. parfois trés nombreux. s’interposent entre les
neurones afférents et efférents. La ptus grande part du cpntréle nerveux du muscie
squelettique est assurée par des réflexes ( Rigal 1987). "
- la cellule de Renshaw : lorsqu’ils traversent la moelle eépiniére pour s'engager dans
une racine rachidienne ventrale, des motoneurones émettent des branches
latérales, celles-ci entrent en connexion synoptique avec des interneurones situés _
dans ia région ventro-médiane de la corne antérieure de la moelle épiniere. Ces
neurones ou cellules de Renshaw donnent naissance a des axones qui réalisent de

18



fagon diffuse et enchevétrée des synapses inhibiteurs avec le méme motoneurone et-
tous ceux qui se trouvent au méme étage de la moelle épiniére. lis servent de
support 8 une action en série de décharge au niveau des czllules de Renshaw,ce

qui a pour effet damortir ['activité des motoneurones.

La conséquence est la diminution de la fréquence des influx au niveau du
motoneurone inhibiteur qui vont abaisser le niveau d'excitation en bloquant les
décharges de tous les motoneurones faiblement excités. Quand elles sont stimulées,
2lles inhibent ou ralentissent {'activité des neurones inhibiteurs et 1évent ['inhibition
qui pése sur les motoneuranes (Rigal 19871
- -@ réflexe myotatique : c'est lorsque le muscle au cours d’'un étirement. répond par
«ne contraction

Ce réflexe est d'origine fusoriale. |l est mis en évidence par e réflexe rotulien.
g percussion du tendon rotulien tire la rotule vers le bas, ce qui produit un
allongement souoain qu groupe de musclies extenseurs de ia jambe sur {a cuisse
quadricep's fémoral) qui s'attache sur ia rotuie. Les fuseaux neuromuscuiaires
stimulés entrainent une excitation arrecte des motoneurones alpha innervant le
zuacriceps fémoral qui se contracte.

Jn assiste a un mouvement palsiigue au piea et de (a jambe.

¥
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- le réflexe myotatique inverse : le réflexe myotatique par lequel un muscle
répond par une contraction a son étirement fait !'objet, au niveau de la moelle, d'un
contrdle par ie myotatique inverse. Ses récepteurs sont les organes tendineux de
Golgi (OTG) stimulés par V'étirement des tendons ou ils sont placés.

Le réflexe myotatique inverse est un réflexe inhibiteur, qui se traduit par une
réduction, voir une suppression de la contraction du muscle a |'étirement de son
iendon (Fox Mathews 1986)

- .@ boucne de gamme: elle est constituée de ia fagon suivante : la fibre musculaire
re¢ait une innervation motrice par des motoneurones tres petits. les motoneurones
dont 'action. sous la dépendance cérébelleuse et réticulare, entraine les
contraction des fibres intrafusables.

Cette contraction étire Ia fibre annulo-spiralée et génere un influx nerveux afférent
2ui se rend directement aux motoneurones {alpha) tonique et accroit leur rythme de
décharge et par |a méme le tonus musculaire en faisant contracter davantage les
fibres musculaires extratusables. L.a réguiation du tonus de base est aussi bien
i'geuvre de ia pboucle ae gamma. qui augmente le tonus musculaire, que celui de la

cellule de Renshaw qui diminue ie tonus musculaire lors d'une forte contraction,

6 L'inhibition réciprogque

Comme il a été mentionné, {'étirement du muscle fait apparaitre des infiux au
niveaux des fibres afférentes originaires des fuseaux neuromusculeires. Ces fibres
qui entrent en connexion synaptique directe avec les motoneurones (alpha) qui se
distribuent au muscle contenant les faisceaux neuromusculaires stimulés, exercent
une action excitatrice.
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Leurs collatérales, en stimulant, grace au méme transmetteur chimique les
interneurones du voisinage, exercent une inhibition sur les motoneurones des
muscles antagonistes (ASTRAND ET RODAHL1986).

Puisque les extenseurs se contractent et que les fléchisseurs se relachent 1a
conséquence de cet étireoment va étre un réflexe d'extension. Cette inhibition

réciproque est un mécanisme « inné » du systéme nerveux.

-.a coactivation ces motoneurcnes aipna, gamma: selon Mathews (1978) cité
oar Rigail {1984} |la commende centraie agit sumultanément sur 1es deux
motoneurcnes avec une coactivation des motoneurcnes « et. v. Elle permet dans un
osremier temps d’ajuster 1a lonqueur de ia fibre intrafusale a ceile des fibres
axtrafusales (ors du raccourcissement au muscie (Buke, D. et AL. 1980). Si la fibre
~usculaire extrafusale ne reaiise pas la contraction désiree. .a fibre annuio-spirale
Jetecte 1@ aifférence entre ies deux 1ypes de fibre musculaires et regle le degré de
xontraction des fibres extrarusales en agissant sur les motoneurcnes par le

‘zedback pIUS oU MOINS gleve denere par 'es ruseaux neurcmusculaires.







La population que nous étudions est composée de 60 sportifs répartis comme

suit :

- Douze Footballeurs (12)

- Douze Athléete (12)

- Douze Judos (12)
)

- Douze Basketteurs 2)

- Douze Handballeurs 12}

_ Age moyen la 1aille movenne et |e 00Ias Moyen ae ces sujets sont

respectivement de 24 75 ans, 181.20 cm et £8.42kg.

Is evoiuent tous au niveau des seniors €1 participent aux différents

sNampionnats aui sont CFQBH!SQS dans eur aiscipline

Tous les tests ont 2te effectues les matins entre neur heures trente minutes (S
- 20 mn) st onze neures (11h) pour |a souplesse. Quant a ceux de puissance,
cenaant |'apres-midi de seize heures (18h) a dix huit heures (18h). Et les tests se

sont passes dans [es memes conditions Lour (&8s sujets.

.} DESCRIPTIF DES TESTS

Les tests de souplesse ont été sélectuonnés parml un repertoire pas trés fourni
certes mais pour |a plupart tres accessibles. ne necessitant pas un matériel colteux.

lls sont composeés de quatre (4) tests de G. Cazorla. d'un test de Cureton.

On a eu donc a faire executer les tests suivants aux sujets :




v _
a) Test de dislocation des épauiles (Cazoria 1988)

Le but de ce test est de déterminer ta souplesse des épaules, nécessaire pour

augmenter 'amplitude des mouvement de bras.

Le matériel néecessaire :

Un baton cylindrigque en bois {(manche a balai) ou un tuyau de métai, long d’'un
métre cinguante {1,50m) et de trois centimétres de diametre et étalonné en

centimetre de 2éro a cent cinquante centimeétres (0 a 150cm).
Description de I’épreuve

- Tenrr de baton devant sol. bras baisses et tendus

- Jne main est fixe au pcint zero (le zero se situe exactement au niveau de
'articulation au pouce et de | index. mais rermee), 'autre peut coulisser e long du
>aton. Elever les bras tendus et faire passer le baton derriere le dos (exécuter un
OIvot en gardant les pras iendus © aislocation). Le paton doit étre toujours a

i'nonzontaie et le mouvement des bras symeétrique.

Le mouvement est 4 executer trois fois (3). Ensuite mesurer 1a largeur entre les

mains, puis celle des épaules (largeur bi-acromiale) avec le méme baton.

La mesure de souplesse retenue est la différence entre 'écart des mains et la

largeur br-acromtale.

Exemple : 85¢cm - 39,5cm = 45,5¢cm
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b/ Test souplesse dorsale arridre : extension du dos (Cazoria 1986)

Son but c’est d'évaluer ia capacité d'extension de la colonne vertébrale. Elle est
liée a trois facteurs :

- a 'amplitude articulation de la coxo-fémorale (hanche)

- a 'amplitude articulation intervertébraie ;

- et enfin a la puissance des muscles du dos.

-2 materiel necessaire .

Pour uniformiser 1es unités de mesure. NoUs avons cnoisi a'utiliser te ruban
Tmetrigue oour 1a orise ge cette mesure. Donc nous avons pris la méthode choisie
car M.Scelles P Deleaval et R. MARTINEZ (19861

'S ONt procedeé de 1@ maniere suivante

-2 SUIeT est coucne sur 1& ventre, 128 mains. doigt croises. derriere (a téte .
iemander a | athléte ae soulever lentement son tronc i@ plus naut possible sans
Jjecoller son pasin du so! aidé en cela par un partenaire qui lui mamtien ia partie

‘nTérieur cu corps. Cette nosition est maintenue pendant trois (3) secondes.

~a mesure est relevee a partir au 0/ au niveau maximai atteint par I'épaule.

Exemple 52 cm.
2/ Test de flexion avant du tronc de Cureton

_e sujet est assis sur une tabte ou surface plane, ies jambes droites . et se

penche vers 'avant aussi ioin que possible.
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d/ Test de souplesse des membres inférieurs
- Grand écart facial droite et gauche

- Le but de ce test est de déterminer 'amplitude angulaire des articulations

coxofémoraies.

MATERIEL NECESSAIRES

Une toise munie d'un curseur a defaut utifiser un ruban metrique et un régle.

Une surface plane a défaut des deux aessus de piinthe a’'une hauteur de

guarante centimetres {40 cm) chacun

Description Générale du test
Le suiet est en ecart facial sur le sol ou sur les plinthes. les bras ecartés. e

zurseur ou ie régle est coulisse jusqu'a atteinte de la zone pubienne. le plus haut

oossible.

Mesurer 1a nauteur atteinte par la panie supérieur du curseur ou de {a régle sur

'a toise ou le ruban.

Hour ies écarts |atéraux droite et gauche, le but est le méme que le test
précédent. Le matériel est aussi le méme. Seule V'exécution comparte un petit
changement. car ie sujet est ici placé de profil.

On enregistre la mesure en spécifiant le pied qui est devant.

Exemple : 42 cm pied gauche en avant
38 cm pied droit en avant

L'exécution de chacun de ces test est précédée d'un achauffement de cing
minutes (5 mn). Il est abligatoire pour tout le monde.
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o) Le test de puissance

Il s'agit ici du test de Katch (1977) sur trente secondes (30 s). Il consiste en un
pédalage a vitesse maximale contre une résistance de 5,5 kg.
Pendant tout |le long de 'épreuve, on reléve a chaque cing secondes (5s) le

nombre de révolution a partir duquel on calcule |la puissance par la formule suivante

2 =nR x 5.5 (Watts)

1R = nombre de revoiution
f) Test d’évaluation de ia souplesse de la cheville.
3yt du 'est ;. Jeterminer | amplituge artculaire des cnewviiles.

viateriel necessaire . Lin ruban metridue comime oour (e test d'extension du
ronc. Une surface plane ceroendicutaire a un mur 1a mesure de la flexion dorsale aqu

Jie0.

Jrotocole Qe reaiisation e sujet est assis au soi les membres inférieurs en
sarmaite extension. On mesure a distance au sol a la face inférieure des orteils pour

; axtension.

Sour la flexion dorsale, le sujet est dans la méme position avec les jambes

tendus, ia piante du pied coliee au mur.

i fléchit le pied en gardant te talon cotié au mur. On mesure a partir du mur

jusqu’a la face inférieur du pied. .

Pendant toute la durée des deux mesures, le sujet veillera a garder les parties

postérieures de la jambe (cuisse, genau. moilet) en contact le sol.



. 2/ Moyens d’'administration et collecte.

L'administration des tests requiert au minimum deux observataurs. L'un pour

prendre les mesures et 'autre répertoirie les donnees dans les tableaux.
113/ Moyens logistiques
|_es tests se sont dérouiés au gymnase de 'INSEPS ( institut national supérieur

ae I'éducation populaire et du sport) pour les mesures de souplesse. Quant aux

mesures de puissance, elles ont eu lieu (aboratoire de physiologie du méme institut.
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L.es données sont recueillies sur des tableaux regroupés par discipline sportive.

Au niveau de chaque discipline nous avons deux tableaux :
Un pour les mesures de souplesse et un autre pour celles de puissance. Un
‘roisieme tableau vient s'y ajouter montrant la corrélation existant entre la souplesse

des jJambes (grand ecart facial) et la puissance

L'ensemble des disciplines sportives etudiees etant cing (5) nous aurons dons

quinze tableaux (15)

=nfin nous avons un tableau réecapitulatif des moyennes avec lequel on a établi

.ne courbe modele de Leighton (1882).
(V1) 2 : Analyse et Interpretation

TABLEAU |

Les mesures anthropometriques nous revelent : un age moyen de 24 83 avec

un maximum de 27 ans et un mininum de 23 ans.
Le poids moyen est de 69.58kg avec un écart de 6.49,

La taille moyenne est de 178.75cm. L'ecart type de cette variable presque
similaire a celul du poids : 5.52. Leurs niveaux de variation peut s’expliguer par la
relation existant entre eux. Relation exprimée par la formule de Lorentz ciw est :

- Poids = 50 + (taille - 150) x 0.75

Cette equation montre qu il existe une relation etroite entre |le poids et |a taille.

30



Au niveau des mesures de souplesse nous avons noté .

- Pour la souplesse du dos en flexion : 27cm avec un écart de 9.50 et en
extension : 38.16cm avec un écart de 4.78. L'écart élevé obtenu en flexion peut
s'expliquer par un mangue de travail en flexion tronc jambe. Pourtant ¢'est un geste
qui intervient souvent au football : par exempie lors du tir du ballon, on le note a la

fin du mouvement.

- Pour {a cheville : |a flexion est de 7.33cm et I'extension de 14.33cm. Ce sont
des valeurs assez homogénes pour tout le groupe de par leurs écarts qui sont
respectivement de 1.23 et 1.72.

Cette homogeneéite s’exoliqueran par e fait que 1a cheville soit une articulation
cnarniére de 'équilibre du corps et surtout exposée aux blessures intervenant au
cours du jeu. C'est peut étre ta raison pour faquelle les joueurs s'immobilisent la
znevilie avec des strappings. Cela peut aiminuer leur riexibilité qui est irés

'mportante par exemole pour |es sauts

TABLEAU 2

i regroupe 1es mesures ootenus aux différents test nar 1es athiétes. Elles se
somoosent ainst |

- Souplesse dorsale : 2n flexion nous avons une moyenne de 25.75 cm avec
3.31 cm et 39.5 cm . en extension avec presque e méme écart type. Ces valeurs
dénotant une souplesse moyenne a ce niveau.

e s'explique par e fait que dans les courses, |'axe bassin tronc fait I'objet d’'un
gainage pour eviter les mouvements parasites pouvant affecter le et ainsi la
performance/

- Souplesse de la cheville : ici les valeurs notéas variant entre 8 cm pour la

flexion et 13.33 cm en extension.

<eS mesures qui du reste sont assez homogenes a celles des autres
disciplines. Choses inexplicables, si nous que la fiexion extension de la cheville est
trés importante dans toutes les impulsion jambes mais surtout dans le déroulement
du pied.
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- La souplesse des épaules est aussi plus ou moins faible : 43.08 cm méme si
I'écart type est élevé (16.25) qui traduit une hétérogénéité issue de différence
souplesse des épaules chez les lanceurs et les coureurs et sauteurs.

- Par contre c'est au niveau de la souplesse des jambes ou ils ont eu avec les
judokas les meilleurs scores : 40.16 cm en grand écart facial

- 24.41 cm en grand écart |latéral gauche et droite

S’agissant des mesures anthropometrique : {'age moyen est de 23.58 ans,, le
poids moyen = 86,17 kg et |a taille se situe a 188.42 cm. Leurs écarts sont
respectivement de 1.75. 3.16 et 4.35.

On note une nette amelioration de ia souplesse chez les athléete surtout au
niveau des membres inférieurs avec le grand écarts latéraux (24.41 cm). Pour les
mesures anthropometriques. nous constatons que les athlétes sont les pius jeunes

23.58 ans). La prédominance de la souplesse des jampes provient d’'un
antrainement spécifique de cette partie du corps. Car la soupiesse de I'articulation
coxofémorate entre pour une grande part dans 'amplitude des foulées. qui est un

2es facteurs de |a performance en athtetisme.
TABLEAU 3
L@5 valeurs enregistrées sont les suivantes :
- Souplesse dorsale -
Fiexion = 20 cm ecart type =575
Extension = 39.75 cm écart type =6.23
Souplesse cheviile :
Flexion = 7.33 cm écart type = 1.37

Extension = 14.008 cm écan type = 1.62

Soupiesse Epaules = 14.08 cm écart type =18.10
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Souplesse des membres inférieurs :

Grand écart facial = 34.75 cm écart type = 6.55

Grand écart latéral gauche = 24.16 cm écart type = 5.06
Grand écart |latéral droite = 22.5 cm écart type = 5.66

Les données anthropometriques sont de : 26,58 ans en moyenne d'age avec
1.66 d’écart 70:75 kg en moyenne de poids écart type 4.88 et 178.17 cm en

movyenne de taille avec ecart de 5.57

~es vaieurs montrent une pcredominance de 1a souplesse cnez nos judokas
surtout au Niveau des epaules 14.08 cm. ae |a flexion qorsale 20 ¢cm et des membres
nférieurs - 34.75 cm. 24 16 cm et 22.5 cm. Cette grande souplesse peut étre
Jongine passive ‘avec influence exterieure) comme cest le cas en lutte. Cu bien
accuise de facon active c est-a-aire grace a un entrainement specifique.

_nterpréetation des grands ecarts Notes surtout au niveau de la flexibilité des
a3pauies soullen cette geuxiéme nypothese. Car nous avons décelé quelques

AQivicuailtes aul presentent Lne granae souplesse de cette capacite.

TABLEAU 4

| relate les différentes pericrmances en soupiesse enregistrees chez les
pasketteurs. Las vaieurs Cl-dessous ont ete notees :
28.23 cm et 36cm en flexion et extension dorsate
B85cmet12.58c¢cmen” " chevilliére
i_a souplesse des épaules = 23.75 ¢cm
45 cm. 37.75 cm et 38.83 cm ont &té répertoriées respectivement pour le grand écart

facial du latéral gauche et puis celui de droite.
Ensuite nous avons les donneées anthropometriques gui sont de

24 ans pour la moyenne d'age
189.75 ¢m pour la moyenne ce taille
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L'observation de ces derniéres valeurs montrent que nous sommes en face des
sujets de plus grande taille et par conséquent de poids. Car nous I'avons expliqué
plus haut, ia taille peut déterminer le poids par ia formuie le Lorentz.

Par contre en ce qui concerne les mesures de souplesse, les basketteurs ont
les plus faibles performances en souplesse dorsaile, nous avons : 28.33cmen
flexion et 36 cm en extension.donc ils ont les épaules les moins souples de tous les
autres sportifs - 53.75 cm
C'est [a méme chose au niveau ¢es jambes ou nous avons - 45 ¢m. 37.75 cm et

38.33 cm pour les grand-écarts facial et latéral gauche et droite.

Ces faibles valeurs veulent-elles dire que les basketteurs négligent les
axercices d'assouptissement aux entrainements. Ou bien n’en existait-il pas tout
simplement dans le programme. En tout cas Ies écarts élevés notés sur le tableau
montrent qu il v @ en gul sont sou..1es. mais Iis sont peu nombreux et ne presentent

IU UNe soupiesse moyenne.
TABLEAU 5

|| présente les mesures anthropometriques et de flexibilité obtenues par les
nandballeurs. Celles-ci montrent une bonne perfarmance 22.42 cm en souplesse
des épaules et aussi en extension darsale 41 cm. Ca s'explique par le fait que le tir
au handball s'accompagne d’'une extension du tranc et de {'épaule surtcut au niveau

du tir javeloté.

Pour le reste nous avons = 24 cm pour |a flexion dorsale 40.33 cm, 29.83 cm et
30.66 cm pour les jambes ¢'est-a-dire en grand écan facial et latéral gauche et
droite. _

Les mesures anthropométriques donnent :

24.75 ans de moyenne de poids qui est le plus faible pour une moyenne de tailie de
178.92 cm. Les écarts ici aussi (26.16 pour les épaules, 10.02, 13.51 pour les
jambes) témoignent d'une bonne souplesse mais ceci au niveau de quelques sujets

peu nombreux,
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- La souplesse des épaules est de 29.50 cm avec un écart de 18.30. C'est une
valeur assez acceptable si l'on sait que plus cette variable est petite, plus grande est
la souplesse a ce niveau. Elle pourrait étre due a un entrainement avec un accent
mis sur la souplesse. Celle-ci se constate surtout chez des joueurs évoluant dans
I'élite. La souplesse enregistrée au niveau des membres inférieurs est de 41.25cm
pour e grand écart facial, puis de 30.08 cm et 29.5 pour respectivement celui de
gauche et droite. Ces valeurs sont élevées parce que les footballeurs sollicitent
seaucoup leurs Jambes. Celles-ci gagnent en force.

Comme 1a force et la souplesse evoiuent en sens iNverse. NoUs comprenons
Jes 1ors mangue soupiesse a ce niveau. Les joueurs de foot se plaignent souvent
ae problémes a’adducteurs. C2s derniers proviennent pour la piupart d'un manque

F'échauffement consécutif 8 un manque de souplesse.

~inalement une analvse biomecanique de nombreuses performances
anlétigues aemontre |a nécessité a une trés grande etendue de mouvements dans
DiUSIeurs activités pnysiaues.

| faut auss! soungner gue oues ies normes existantes pour 1es mesures de
souplesse sont etablis en aegre. Car Ils sant obtenus grace au flexometre de
_sighton.

Dés lors se posera un probiéme relatif a i'interpretation des résuitats de nos
Jifférents test. Cependant nous pouvons essayer d'interpréter les résuitats en les
classant en ordre de croissance.

C’'est -a-dire ies echelonner mais aussi faire la comparaison en fonction des
disciplines.

Nous discute ins éventuellement des différence constatées a ce niveau. mais
aussi de |a relation entre la puissance et ia soupiesse des membres inférieurs
(spécialement le grand écart facial G.E.F.).

Nous allons donc discuter ensemble de ces résultats en tenant compte ds
différentes disciplines.

Ensuite nous nous intéresserons a la relation entre souplesse et puissance.
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Tableau de classement des Mesures de Souplesse {cm)

Moyennes et Rang

Rang : 3e

Tests Football Athlétisme Judo Basket ball Hand Ball
Flexion tronc Moy = 27+8.50 | Moy : Moy : 204575 |Moy : 28.33+8.26| Moy ' 24+8.33 |
Rang = 4e 25.75+8.1 Rang : ie Rang :5e Rang 2e
Rang : 3e '
Extension - Moy= Moy : 36.5+0.33 | Moy:39.75+623 | Moy 36+9.54 | Moy 41+12.46 |
lronc 38.16+4.75 Rang : 3e Rany 2u Rang 5e Rang te
Rang : 4
Flexion Moy = Moy :8+127 | Moy.733+137 | Moy 85+2.50 | Moy : 8.08+2.31 |
cheville 7334123 Rang - 3e Rany - el Raig . Se Rang : 4e
Rang : ter
Extension Moy = Moy : 13.33+2.38 | Moy : 14 08+1.62 | Moy : 12.58+2.46| Moy : 12+1.90 |
cheville 14.33+1,72 Rang 3e Rany 2e Rang : 4¢ Rang Se
Rang : 1er
. GEF Moy : 41.25+6.45 | Moy :40.18+891 | M, 3475+655 | Moy : 45+5 87 Moy :
Rang : 4e Rang : 2e Rang - tler Rang 5e 40.33+10.02
Rang 3e
GELG Moy Moy : 24 41+11.07 | Moy : 24.16+5.06 | Moy : 37.75+7.08 Moy
30.08+8.87 Rang 2e Rang 1er Rang . 5e 29.83+13.51
Rang . ~e Rang
GELD Moy= Moy : 24 41+10.46 | Moy : 22.50+566 | Moy : 38.33+6.73| Moy : 30.66+12.8
29.50+8.91 Rang : 2e Rang - 1e Rang : 5e Rang : 4e




Tests Football
Souplesse Moy =
Epaules 28.5+18.30
Rang 3e
Classement 24 (3¢)
Général

Athlétisme
Moy ; 43.08+16.25
Rang 4¢

22(2e)

Judo
Moy : 14.08+19 10
Rany @ lu

10 {1ery

Baskul tiill

Moy
9357419 14
Kaily . Se¢

39 (5)

Hand Ball
Moy
22 42+26.16
Rang 2e

24 (3ex)

Tableau de classement des Mesures de Souplesse (cm)

Moyenites .

tang {Suily
3 {




Cette partie consacre chacune des mesures de souplesse en rapports avec les
différentes disciplines.
Ensuite nous discuterons de ia relation souplesse des membres inférieurs

puissance.
1) Souplesse

La flexion du tronc * Les valeurs moyennes montrent une domination de judokas
a ce niveau avec 20 cm et les basketteurs viennent en derniére position avec
28.33 cm.

Rappeions que I'exécution d'une bonne fiexion du tronc dépend d'une part de la
‘cree de contraction des muscles abdominaux et transverses: mais d’'une bonne
souplesse articula-e au niveau coxofémoraie et sacro-lombaire.

Cette precision peut nous permettre de dire que les judokas sont les plus
soupies au niveau ge la fermeture du tronc sur les jambes.

Mais quant a en déduire qu’iis ont une sangie abdominale pius forte, nous

preférons ne pas nous prononcer ia dessus.

2) Extension du Tronc : les scores enregistrés varient entre 41 cm détenus par
ies handballeurs qui sont les premiers. et 36cm pour les basketteurs.
Dans ce mouvement entre en jeu I'ensemble des muscles dorsaux, mais aussi

de ia souplesse sacro-lombaire et intervertébrale.

Pour {’'extension du tronc ies valeurs varient entre 41 cm avec un ecart de 12.46
pour le premier et 36cm pour le dernier avec 9.26 d’écart.

Pour ce test les handballeurs viennent en téte suivi des judokas .

Ce sont les basketteurs qui ferment la marche.

3) Souplesse cheville.

Les mesures prises au niveau des chevilles montrent une certaine homogeneéité

entre les disciplines. Car il n'y a pas une grande différence entre le premier qui a
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7.33 cm en flexion et 14.33 cm en extension, et le demier qui a dans le méme ordre
8.5cm et 12 cm. Cette petite différence reléverait du fait que c'est une articulation
chamiere, trés exposée aux blessures, d'ou |a prescription de strapping dans
certain cas de faiblesse.

Le fait que les footballeurs se trouvent en téte, n‘est pas chose surprenante,
car cette zone (le cou du pied) est leur principal instrument de jeu.

Mais d'aprés les résultats c’est une articulation peu souple en flexion extension.
Ceci est du au fait qu elle est generalement immobilisee, dans toutes ies disciplines
gue Nous avons etudiées. soit pour aiminuer sa faiblesse. soit pour amoindrir les

Znocs auxauels elle est exposee.

Toutefols Ii faut souligner que c'est une articulation aont |a souplesse est trés
moorante surtout pour les (MPUISIoNSs.

<) Souuplesse aes epaules

2our la soupiesse des épaules ies premiers sont les juaokas avec 14.08 cm pour 1a

Jisipcaton ies epaudies.

Tandis aue Ies derniers (les oasketteurs) ont 53.75 ¢cm avec un ecart de 19.14
Jul est superieur a ceiul des juaokas - 19.10 Donc ces aerniers sont de (oin les pius
souples ces epaules et c'est comprenensidle au vue aes mouvements et efforts
subis par cette articulation surtout au niveau des TE WAZA (combat de main

seulement).

Pour les pasketteurs aussi ¢a peut se comprendre : I'étrotesse du but (ici le
panier) nécessite une précision de tir telle que ie mouvement de la main est dirige
par I'épaule (I'articulation {a pius grande), qui joue qui dans ce cas ie role de

stabilisateur.

Pour ceia. e doit avoir une certaine force oui fait varier la souplesse en sens
inverse (E.BEYER 1987).
- Nous avons ensuite étudié la relation qui existe entre elle et la puissance sur

ergocycle.
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A ce nfveau nous avons trois mesures que sont le grand écart facial, le grand
écart latéral gauche et celui de droite.

Pour ces trois les plus souples sont encore les judokas avec respectivement
34,75 cm, 24.16 cm, 22.50 cm.

A noter la petite différence qui existe entre les deux grand écarts latéraux qui se

justifient par le choix du pied ou de la main préférentiels.

Cette preférence se porte sur |a drotte pour les cinq disciplines. Et si nous
avons l'inverse chez les basketteurs et handballeurs c'est parce que 'on fait une

‘mpulsion pied gauche pour ticer avec la main droite.

7outefois il faut souligner que dans I'ensemble. les valeurs des grand-écarts
atéraux sont pius petites que celle au grand écarts facial. Ce qui veut dire que les
sujets sont plus soupies sur (e plan |atéral au niveau des jambes. Ceci peut

3 expliquer par te pian dans tesguels se fait 'action des 1ambes qui est généralement

‘atéral (sens de la course. de \a marche et méme des tirs).
2- Corrélation entre qrand-écart facial et puissance

four caicuter celle-cit nous avons en recours au coefficient de corrélation a
nartir de scores déviations.

Nous avons enregistré les valeurs suivantes :

Football r=-0.064 nsaP=0.03%

Athlétisme r=-0.30 nsaP =005 -
Judo r=-0.29

Basketball r=-042

Hand ball r=-0.58 significatif a P = 005
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Enfin pour voir leyrs significatior mm#ﬂ!""am.
nombre de-degré de fiberié (ddi) égale & n-1 Cesta dire 11.

Pour celui-ci la table 0.55 comme seuil de signification,

Ainsi si nous comparons cette demiére a celle trouvées pour les différentes
disciplines, nous déduisons que seul le « r » du handball est significatif. Toutefois le
signe négatif accompagnant ces valeurs indique |'existence d’'une relation inverse
entre les deux variables. Ceci veut dire que plus grande est la souplesse moins on

est puissance et inversement.
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Tabieau Réacapitulatif et de Classement des Puissances et souplesses

Disciplines Puissance en watt/kg Classement Classement Classement
Puissance Souplesse géneral
membre générzle

Football 8.16+0.85 de 3e 4e
Athidtisme 9.78+1.51 Te 2e Te
Judo 8.41+0.87 3e te 2e
Basketball 7.66+1.00 5e 5e S5e
HandBall 8.76+1.01 2e 3e 3e







L'étude que nous avons entreprise dans le cadre des sciences et techniques
des activités physiques et sportives (STAPS), consistait & évaluer les qualités de
souplesse et de puissance chez des sportifs de différentes disciplines, puis de
coréler cette demniére avec la souplesse des jambes en grand écart facial.

A l'issue de celle-ci, une partie de nos hypothéses s'est confirmée.
£n effet nous avons trouvé une variation spécifique de la souplesse en fonction des

disciplines.

Parce que si pour les footballeurs (a souplesse des chevilles est prédominante,
celle des jambes par contre est du domarne des athlétes et des judokas. Ces
derniers font preuve aussi d'une grande soupiesse au niveau du tronc et d'épaules

ou ils sont suivis par les handballeurs.

En outre NOUS avons reparque une variation en fonction du type de sport .
Puisque les pratiquants des sports individuels sont plus souples que ceux des sports

collectifs.

Ce fait peut étre justifi@ par te manque de considération dont fait ['objet ce
‘acteur de la performance. Ce gernier est pius travaillé par les sportifs individuels.
au fait d’'une culture pius granae sur les facteurs de (a performance et de

I autonomie qu on développe sur ie plan entrainement dans ces activités.

Tandis qu‘au niveau des sports collectifs le @géveloppement de la soupplesse
ast [aissé pour compte. |l ne fait partie du programme d'entrainement qu'au niveau

de i'élite (équipe nationale ou club professionnel du haut niveau) .

Par contre au plan de ila pratique des masses, on met surtout I'accent sur
I'aspect technico-tactique et physique (force et capacité physigue), Ce qui engendre
une nigidité des joueurs qui gagnent de la force par les séries d’entrainement et ne

travaillent que rarement voire pas leur souplesse.
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La conséquence, est qu'on note beaucoup d'accidents d’ongine neuro-
musculaire (crampes, déchirure musculaire, élongation etc). Pour ce qui est de la
corrélation souplesse jambes (GEF) et puissance des membres inférieurs nous

n'avons trouvé de signification qu’au Handbaill,

Les valeurs négatifives traduisent une dépendance inverse, c’'est a dire
I'accroissement d'une variable entraine une diminution de I'autre. Nous constatons
donc gue |a souplesse reléve d'un travail individuel d'aprés certains grands écarts

notes entre tes sujets mais aussi entre les aisciplines.

Touierols elie peut se développer cellectivement cul n'en est gue meilieur s| on
utilise 1a méthode passive (avec aide exterieur). Mais avant. faudrait-il aider &

orenare conscience de 'importance du travail d'assouplissement.

e aul n est pas evident ¢'apres notre constat. Car selon nous 1a souplesse ne
3: géveloppe sas en une gizaine de munies par seance et gu &lle doit faire | objet

2& 3IUS consiaéranon Ne serail ce gue Dour sa vertue sréventive.
2arce que aans I sport rogerne toul facteur conauisant a la performance ou

Jouvant aider en cela. devrait raire |1 Colet ce recherche gointue et ge

dévelioppement svstématique.
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» TEST DE SQUPLESSE DORSALE ARRIERE : EXTENSION DU DOS I
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“-SOUPLESSE DES MEMBRES INFERIEURS =

GRAND ECART FACIAL
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SOUPLESSE DES MEMBRES INFERIEURS =

ECART LATERAUX (ANTERO_POSTERIEURY
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TABLEAU 1 : SOUPLESSE EVAL (en centimeétre)
Section : FOOTBALL
NOM Dos Cheville Epaules I “Grands Ecards Age (ans) Poids | Taitle (cm)
(kg) -
Flex Ext Flex Exi Dislocation Face Late G fate D
L.argeur

1 32 |7 T3 8 16 | 28 50 43 46 23 66 180

2 21 42 8 15 42 42 25 | 23 | 25 67 177

3 18 42 B 12 25 36 19 20 25 80 169

4 46 32 6 15 19 41 30 "33 24 72 175

5 22 45 8 14 51 3 )V 23 ey 27 62 170

6 18 39 7 I ) ' 42 17 ] 19 24 72 174

7 41 32 B 15 52 49 42 39 i 24 63 182

8 35 3 | 6 18 47 BT 30 40 | 26 71 182

9 27 37 6 7 42 a7 | 3w 32 | 24 84 191

10 24 33 8 14| 32 42 | 32 |29 | 23 78 188

11 23 36 7 12 19 45 34 30 26 70 183 S
12 17 46 10 7o T 28 22 24 27 70 174}
Moyen 27 38.16, 733 | 1433 | 2950 4125 | 3008 295 24.83 69.58 7875 |-
Ecarts 9.50 478 123 1.72 18 30 6 45 8.87 8.91 1.34 6.49 8.52

Typ




TABLEAU 2: SOUP! ESSE EVAL {en centimétre)
Section : ATHLETISME

NOM Dos Cheville Epaules - Grands Ecarls Age Poids Taille
(ans) | (kg)
Flex Next Flex '| Next |Dislocation| Face | LaleG | LateD '
Largeur
1 20 34 9 12 | 55 3 | 26 | 277 21 62 181
2 40 20 8 13 55 54 | 38 | 34 | 26 | 85 178
3 28 as 8 8 | 51 3 | 13 | 18 25 62 184
4 39 43 8 13 | 48 | 32 ‘_E T 26 | 24 ] 63 176
5 8 32 9 15 32 47 3 2 25 69 189
6 13 42 9 | e | 45 | 36 32 | 31 | 28 | e4 176
7 21 42 10 15 21 52 | 35 | 37 | 21 69 180
8 28 30 7 17 76 40 | 35 34 | 22 68 181
9 29 55 5 KT 49 32 1 13 | 12 22 65 178
10 29 48 8 113 34 | 42 | 2| 22 | 2 67 179
11 29 46 7 14 | 39 | 48 17 20 23 67 188
12 15 44 8 13 | 12 36 33 |7 32 23 73 175
Moy 2575 385 8 13.33. 4308 | 4016 | 2441 | 2441 | 2358 | 6617 180.42
Ecart; Typ| 9.31 9.33 1.27 238 1625 | 891 | 1107 | 10.46 175 316 435
L
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TABLEAU 3 : SOUPLESSE EVAL {en centimetre)
Section : JUDO

NOM

Dos Cheville Epaules Grands Ecarls Age (ans) | Poids (kg) Taille
Flex Next Flex | Next | Dislocat Face Late G | Late D
' | aigew

1 30 38 15 20 39 24 23 29 7 181
2 27 38 9 14 Y/ 33 22 18 27 86 174

3 13 40 0 13 4 37 15 12 25 59 179
4 19 33 6 15 | 19 43 26 27 30 74 184

5 24 33 6 | 17 6 éEls 20 17 26 88 176

6 21 34, 7 15 5 46 27 24 25 74 182

7 22 34 7 15 4 a8 29 26 26 78 172
8 19 | 48 T 15 25 34 28 24 26 89 180

9 13 48 8 11 35 27 ] 17 16 27 71 188
.10 11 53 7 | 12 .27 27 31 27 24 74 167
11 23 43 8 S 13 51 38 29 | 32 | 28 69 179
12 18 39 9 14 23 29 22 24 | 26 76 170
Moyen 20 39.75 7.33 14.08 14.08 '34.75 2416 | 225 26.58 70.75 178.17
Ecarts | 575 6.23 1.37 162 19.10 655 506 566 1.66 488 557

Typ
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TABLEAU 4 : SOUPLESSE EVAL {en centimeétre)
Section : BASKET BALL

NOM Das Cheville Epaules Grands Ecants Age (ans) | Poids (kg)
Flex Next | Fiex | Next Dislocal | Face | LlaleG | LateD
Largeu
g 13 s | 7 | a2 49 o T W T Tm 23 70
| — | RS S * _ . - S =
2 10 46 12 | 14 18 40 25 28 25 70
3 3% ] a1 T 7 12 8 T4 1 - B ] 4 24 72
4 35 7 S v e 8 O -1 % T & 29 73
5 28 2 | 7 | T8 R 19 70
6 25 4z | 7T 14 a7 w m 26 88
7 27 43 o [ 12 | T '{F' 38 35 26 82
8 24 7 7 ] a1 ST 32 T 26 83
) 32 38 —& T 14 a8 % ] 33 28 82
10 38 35 5 T [ w1 wm TR 24 78
11 34 39 11 13 ez ‘E—#’- 35 37 18 77
12 39 40 —?wﬁ 16 T 52 77 39 T a2 35 19 78
Moyen 28.33 36 8.53 1258 T 45 3775 38.33 24 75.08
Ecars Typ 9.26 9.54 2.50 2.46 T 587 7.08 6.73 3.54 CXT]




TABLEAU 5 : SOUPLESSE EVAL {en centimétre)
Seclion : HAND BALL

NOM Dos Cheville Epaules | " Grands Ecarts Age (ans) | Poids (kg) Taille
Flex Next “Fiex ~ |7 Next Dislocal Face | LateG Late D 2
Larged
T 32 30 T 1 T a7 37 37 23 84 178
2 a3 Y 9 15 41 38 35 38 25 80 187
3 31 36 7 13 | 20 37 10 9 24 83
4 17 68 9 IR 6 | 25 12 14 25 T
5 20 T 28 6 10 64 48 42 -39 21 50
) 22 34 13 8 32 50 39 42 25 59
7 19 42 I T 12 38 28 30 27 66 -
8 28 37 5 14 15 44 a8 ) 28 74
) 11 58 10 11 18 19 7 10 27 70
10 25 39 8 12 5 39 29 a3 24 64
11 13 31 7 T3 477 52 49 48 24 67
12 a7 35 5 13 60 47 34 | a2 24 63
Moyen 24 41 8.08 42 2242 | 4033 20.83 30.66 2475 65.50
Ecarts Typ 8.33 12.46 2.31 1.09 26.16 10.02 13.51 12.80 1.83 7.10
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Tableau 1’ : Données Absolues en (watt)

Sujets P1 P2 P3 P4 PS5 P6 P
Moyenne
1 643.5 660 | 640 | 572 489.5 374 | 56466
2] 385 473 522.5 4785 | 495 | 4895 473.91
3 ' 6325 709.5 594 539 389 | 264 520.66
4 704 797 687.5 561 495 | 390 605.83
5 715 649 550 4895 | 396 | 319 529.75
6 500.5 5115 528 5335 | 4785 | 352 484
7 7315 709.5 616 | 5665 4345 3465 | 567.41
8 7425 704 632.5 572 | 506 390 5 591.25
‘9 621.5 759 6875 | 577.5 4985 | 4125 | 5915
10 797.5 709.5 605 | 539 | 495 | 4345 596.75
11 '874.51 7755 660 577.5 533 5 451 645.33
12 676.5 770 7205 | 599.5 484 396 607.76
Moyenne | 668.70 | 68566 | 621.04 | 55045 | 47345 | 384.95 | 564.04
Ecart Typ | 12959 | 101.20 64.37 36.44 44.77 60.56 53.25
Variance | 16793.56 | 10241.44 | 414349 | 1327.87 | 200435 | 3667.51 | 283556

L oepr g
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Tableau 2’ : Donnees Absolues en (watt)

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P
Moyenne
1 814 | 7975 | 7425 | 6985 554 5 5775 | 71408 |
2 594 638 660 | 6435 616 5995 "["'625_16 n
3 687.5 836 7755 704 627 566.5 699.41
4 808.5 836 825 | 726 6545 544.5 732,41 |
5 836 924 ‘8855 | 8195 | 715 616 | 79933 |
6 462 627 | 638 | 528 572 5225 55825 |
7 5225 | Baa | 5095 | se6s5 | 4675 | dai | sisie |
8 814 858 764.5 671 605 | 5775 | 715
9 698.5 7315 | 671 | 6105 5225 | 4125 607.72
10 7425 814 7095 | 53995 5555 517 656.33
11 5775 638 550 5335 4675 | 429 532.58
12 7135 715 6545 | 5225 484 440 591.25
Moyenne | 690.70 750.75 706.29 635.25 478.41 51195 | 64555
Ecart Typ | 125.25 108.37 96.42 92.16 80.86 86.56 88,37
Variance | 15687.56 | 11744.05 | 9296.81 | 849346 | 6538.33 7809.25

7492.63




Tableau 3’ : Données Absolue en (watt}
Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P
. Moyenne
1 594 665.5 627 561 5225 | 4455 569.25
2 709.5 786.5 715 649 | 5665 | 5115 656.33
3 539 649 588.5 539 473 | 4125 533.5
4 687.5 627 583 5335 462 429 553.63
5 753.5 704 654.5 588.5 5115 - 451 610.5
6 588.5 660 616 550 | 506 | 4345 559.16
7 863.5 925.5 830.5 7645 665.5 566.5 777
8 693 660 610.5 5445 | 462 396 561 |
9 819.5 7425 671 | 594 | 5115 3905 | 6215 |
10 583 7205 660 6215 | 5335 4455 594
11 528 687.5 599.5 528, 440 407 528
12 654.5 687.5 632.5 599.5 467 5 418 576.58
Moyenne | 667.79 | 709.95 649 589.41 51012 | 42229 | 594.29
Ecart Typ | 125.25 108.37 107.30 68.57 60.89 50.54 66.57
Variance | 11513.29 | 6710.88 | 4701.84 | 447025 | 3707.59 | 255429 | 443156

ST

e A AT Riw gt At g n . nm



g9

Tableau 4’ ;: Domnnées Absolues en (watt)

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P& P
Moyenne
1 462 627 638 528 572 5225 | 55825
2 632.5 660 665.5 533.5 489.5 412.5 562.81
3 643.5 649 583 566 5 4125 | 3795 539
4 654.5 726 693 5775 4785 | 4125 590.31
5 676.5 704 6105 | 605 5335 | 4675 | 5995
6 709.5 753.5 6435 | 5665 484 3795 589.38
7 495 | 5665 | 561 572 5555 544 5 749.06
8 759 869 825 | 814 737 5665 | 76175
) 621.5 676.5 632.5 5445 467.5 4125 | 55913
10 533.5 616 577.5 522.5 473 | 3% | 51975
11 627 709.5 671 467 5 192.5 e 470.25
12 786.5 6325 5445 | 462 | 429 379.5 539
Moyenne | 633.41 68245 | 637.08 563.29 | 48537 | 418.91 569.84
Ecart Typ | 98215 78.64 75.07 89.68 12535 | 107.08 69.78
Variance | 9645202 | 6184.24 | 5635.50 | 804250 | 15712.62 | 11466.12 | 4869.24




99

Tableau 5’ : Données Absolues en (watt)

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P
Moyenne
1 539 5885 | 561 517 | 440 T 396 506.88
2 665.5 759 676.5 616 5775 | 4885 630.63
3 753.5 687.5 671 610.5 6105 | 4125 | 605
4 814.5 797.5 7425 6985 | 6545 | 5775 714.06
5 308 330 401.5 429 | 363 2915 353.81
6 5225 605 572 5005 | 4785 429 517.88
7 665.5 731.5 660 533.5 456.5 3.79.5 571.06
'8 770 836 759 6875 | 6545 | 534 | 716.81 |
9 7315 | 8085 704 | 6165 | 5725 | 5395 | 66181
10 500.5 621.5 5555 528 4785 | 352 506
11 671 7205 660 5885 | 5225 308 578.38
12 616 649 605 5335 467.5 352 537.13
Moyenne | 629.75 | 677.87 | 63066 | 57154 | 52295 | 42670 | 57495
Ecart Typ | 142.605 | 136.87 98.59 78.88 91.23 101.88 101.81
Variance | 2033476 | 1873339 | 9719.98 | 622205 | 8322.91 | 10379.53 | 10365 27

i mgle e o A LAt | - Tl - & gl n =
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Tableau des Pics de Puissances Absolues (watte)

Sujets F.B ATH JuD BB HB
1 660 814 665.5 638 588.5
2 522.5 660 786.5 665.5 759
3 709.5 836 643 645 753.5
4 797.5 836 687.5 726 814
5 715 924 753.5 704 429
5 533.5 538 660 753.5 605
7 731.5 599.5 929.5 572 7315
8 742.5 358 5393 869 836
9 759 731.5 819.5 676.5 | 8085
10 797.5 314 720.5 616 & 6215
11 8745 538 387.5 709.5 7205
2 770 7315 587.5 786.5 649
Moyenne : 71775 75670 72829 59712 693
|Ecarts Typ1  99.16 100.37 © ~ 7853 7703 | 11331

67
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Football Tableau - Puissance par kg de poids corporel {watt/kg)

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 PMoyenne
1 9.75 10 983 8.66 - 7.41 5.66 9.13
2 574 7.05 7.79 7.14 7.38 7 30 7.06

3 10.54 11.82 9.9 - 8.98 641 | 44 867 |
4 9.77 11.07 954 779 | 687 | 541 8.40
5 11.53 10.46 887 | 789 | 638 | 514 8.37
6 6.95 710 7.33 7.40 6.64 4.88 6.71
7 116 1126 977 898 | 689 55 ~9.00
8 10.45 9.91 8.90 805 | 712 | 55 8.32
9 7.39 9.03 818 687 | 582 | 491 7.03
10 10.22 9.09 775 6.91 634 | 557 | 764
11 12.49 11.07 9.42" 825 | 7862 6.44 9.21
12 9.39 10.69 10.00 8.32 6.72 55 8.43
Moyenne | 6.65 9.87 8.94 7.93 6.8 5.51 8.16
Ecart Typ | 2.02 1.55 0.95 074 0.52 0.75 0.85
Variance 4.08 2.40 0.90 054 | 027 | 056 0.72

L
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Athletisme Tableau : Puissance par kg de poids corporel {watt/kg}

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P& PMoyenne
1 13.12 12.86 1197 11.26 1055 | 9.31 1151
2 913 981 | 10 15 99 9.47 922 | 981
3 11.08 13.48 12.50 11.35 10 11 913 1127
[ 4 12.83 13.26 13.09 11.52 10,38 8 64 1162
5 12.11 13.39 1283 | 1187 1036 | 892 11.58
6 7.21 976 996 | 825 893 8.16 8.71
7 7.57 8.60 8.68 821 677 494 7 46
8 11.97 1261 | 1124 9 86 8.89 8 49 10 51
9 10.74 11.25 10.34 9.39 8.03 634 | 934
10 11.08 12.14 1058 | 894 | 829 771 | 9719
11 8.61 9.52 8.20. 7.96 6.97 6.40 794 |
12 10.02 979 8.96 715 | 663 6.02 8.09
Moyenne | 10.45 1137 10.70 9.63 8.78 777 9.78
Ecart Typ | 1.97 1.78 1.64 1.58 1.45 1747 1.51
Variance 388 3.16 2.68 2.49 210 2.16 2.28




Judo Tableau : Puissance par kg de poids corporel (watt/kg)

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P
Moyenne

1 8.36 9.37 883 | 790 | 735 | 627 | 801

2 10.75 11.91 10.83 .83 858 | 775 9.94

3 9.13 11 997 | 913 | 801 | 699 9.03

4 9.29 8.47 787 | 720 | 624 | 579 7.47

5 11.08 10.35 962 865 | 752 | 663 8.97

=] 6 7.95 8.91 8.32 7.43 6.83 - 587 7.65

7 11.07 11.91 10.64 9.80 853 7.26 9.86

8 10.04 9.56 8.84 789 | 669 | 573 8.12

9 11.54 10.45 945 | 836 | 720 ] 55 875

10 7.87 9.73 8.91 8.39 720 6.02 8.02
11 7.65 9.96 8.68 7.65 6.37 5.89 77 ;
12 862 9.04 832 | 768 6.15 55 7.58 ]
Moyenne | 9.44 10.05 9.19 8.34 722 6.26 8.41 .,
EcartTyp | 1.40 TA1 0.92 0.86 0.82 073 0.87 ' g
Variance | 1.96 123 0.84 073 0.67 053 0.75
. .
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Basket Ball Tableau : Puissauce par kg de poids corporel {watt/kg)

Sujet P1 P2 P3 P4 P5 P6 P
| moyenne
1 66 895 | 911 | 754 817 746 | 797
2 9.03 9.42 950 | 762 6 99 989 | 874
3 8.93 9.01 809 8.86 572 527 7.48
4 8.96 9.94 9.49 7.91 6.55, 5.65 8.02
5 9,66 10.05 872 8 64 762 | 667 8 56
6 10.43 11.08 - 946 8.33 711 5.58 8.66
7 6.03 6.90 6.84 697 | 677 | 6.64 6.69
8 914 10.46 993 9.80 887 | 6.82 9.17
9 557 8.25 771 664 570 503 6.61
10 6.83 7.89 7.40 6.69 6.06 5.07 6.65
11 8.14 921 8.71 6.07 250 | 2 6.10
12 10.34 8.32 7.16 607 | 564 4.99 7.08
Moyenne 8.47 9.12 8.63 7.51 6.47 590 7.66
Ecart typ 1.14 1.17 0.10 161 1.86 1.00
Variance 2,07 1.36 0.98 1.21 2.59 3.45 1
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Hand Ball Tableau : Puissance par kg de poids corporel] {watt’kg)

Sujets P P2 P3 Pa P5 P6 P
moyenﬁe

1 8.42 9.19 8.76 8.07 6.87 6.18 7.91
2 8.31_ 9.48 9.45 77 7.21 6.11 7.87
3 11.96 10.91 10.65 969 9.69 6.54 9.90
4 12.33 12.08 11.25 10.58 9.91 875 10.81
5 6.16 6.6 8.03 8.58 7126 583 7.07
6 8.85 10.25 9.69 8.48 811 7.27 8.77

7 10.08 11.08 10 8.08 6.91 575 8.65
8 10.40 9.56 11.29 10.25 8.64 8.02 968
9 1045 | 11.55 10.05 8.8 817 77 9.45
10 7.82 9.71 8.67 8.25 7.49 5.5 7.90
11 10.01 10.75 9.85 8.78 7.79 459 8.62
12 977 10.30 9.60 8.64 7.42 558 852
9.54 |  10.26 9.60 797 797 6.48 8.76

174 1.44 0.79 1.02 1.02 1.21 1.04

3.02 2.07 0.62 1.04 1.04 126 1.08




FOOTBALL
Tableau de comrélation : souplesse jambe - puissance

X, Ys X=X X | Yi=Y1. Y X4 Y X Y,

50 860 8.75 -57.75 76.58 3335.08 -505.31
522.5 0.75 -195.25 0.56 38122.56 -148 .44
42
36 708.5 -5.25 -8.25 27.56 68.06 43.31
41 i 797.5 -0.25 79.75 0.06 6360.06 -19.94
331 715 825 | 275 | 6806 | 738 2283
42 -533.5 . 075 -184.25 0.56 ' 33948.06 -138.18
49 7315 775 13.50 60.06 182.25 104.63
40 : 742.5 . 125 | 2475 1.58 ‘ 612.58 -30.84
B a7 759 | 575 41.25 33.06 | 170156 237.19
42 797.5 075 7975 0.56 "~ 6360.06 59.81
45 - 374.5 375 | 156.75 | 14 .06 24570.56 . 587.81
28 = 770 © 1325 1 5225 175.56 2730.08 -692.31
X-=4125  Y;=71775 : - X+ =45822 | Y,7117998.41 [ X, Y= -477.75
Ec Type =6.45| Ec Type =99 ' i |

T(Xs . ¥4 -477.75
<= = = -0.064
[ =(%3) . LT (yed) [ 7353.47

VIR
{ i

v !

=020 (avec n = 12) -

—_—

VA
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Tableau de cormrélation : souplesse jambe - puissance

X3 Y; XaxX2.Xa [ Y2:=Y2.Y5 Xt Y Xz Y5
38 814 417 57.29 17.39 3282.14 -238.90
54 660 13.83 -96.71 191.27 8352.82 -1337.50
36 836 -4.17 79.83 17.38 6372.83 -332.89
32 836 817 79.83 68.75 6372.83 -852.21
47 924 6.83 167.83 46,65 28168.91 1148.28
36 638 417 | 11817 17.39 13664 15 492.77
52 599.5 11.83 -156.67 139.95 24545.49 -1853.41
40 858 -0.17 101.83 0.03 10369.35 -17.31
23 7315 A7.17 -24 67 294.81 608 81 423.58
42 814 1.83 57.29 3.35 3282.14 104.84
48 638 7.83 -118.17 61.31 13964.15 -925.27
- 36 7315 -4.17 2467 17.39 608.61 102.77
X, =40.17 Y, = 756.71 X, = 873.68 | Y, =120890.03 | X,.Y, = -3087.15
Ec Type = §.91 | Ec Type = 100
“{X2. Ya) - 3087 15
X = = =-0.30 ns
S TS (y2D) / 273.68 x 120890.03
Vﬂ
{n-2)
t =099 (avecn=12) )
1-r2
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JUDO
Tableau de corré;atirt)n . souplesse jambe - puissance

Xz Y3 X3=X3.%X3 | Ya=Y2.Y; X3* Y5 X3 Y,
39 8655 425 629 18.06 3942.58 -266.85
33 786.5 175 58.1 3.06 338840 | -101.86
37 649 2.25 -79.9 5.08 5286.80 ' -178.0
43 " 8875 8.25 4078 | 68.06 1663 .82 733651
6 7535 375 /21 76.56 53554 220,58
I 360 128 58.29 5656 466352 768.26
38 3295 325 =01 21 "0.56 10485 46 553.93
4 393 375 3529 156 7245.38 26.46
7 3915 78 21 30.06 3319.26 70687
37 205 778 779 5006 50.68 3037
8 387.5 25 2079 056 1663.82 132.56
9 3875 575 3079 3.0 166382 23454
(<3475 7 =-28.29 T~ =272221 7 =74019 ° K. 7 =:735591

ype = 6.55 Zc Tvpe =79

Ka . 19 T36.26
. = ' =- .27 s
Xa™ . 17222 (7019 18
“ 'y _“.
= =185 avecn=12)
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HAND BALL
Tableau de corrélation : souplesse jambe - puissance

Xs Ys T Xs-Xs | Ys-Ys Ys Xs” e Xs Ys

a7 588.5 | 667 | -104.65 44 49 10920.25 -697.01

38 759 -~ -2.33 66 543 : 4358 -153.78

37 7535 333 805 11.09 3660.25 -201.46

25 — 814 1: 15.33 121 23501 | 14641 -1854 83

18 ; 429 767 264 . 58.83 50696 2024 88

50 305 367 | -388 3351 7744 ~850.96

8 7315 233 | 185 343 1482.25 8970

4 336 67 43 347 0448 52481

9 308.5 2133 55 154.97 *3340.25 2463 61

39 5215 33 715 77 5112.25 9509 !

32 7205 167 275 “36.19 756.25 | 32092 |

7 349 567 v T4.49 1936 29348
‘== a0.22 ‘=593 X =1104.68 | Y- = 154093.50 [ X V. =-76891

Xa oo - B8Y

TixpT T yeT 10488 x 154093.5




oA
BASKET BALL
Tableau de corrélation : souplesse jambe - puissance
X Y Xq-Xa. Yi-Ya Ys X Yo X Y,
40 838 5 -59.21 25 349517 2066
40 6655 5 -31.62 25 999.62 158.1
46 849 1 ~48.12 1 231553 48.12
53 726 8 82.87 84 833.47 230.96
53 704 8 6.88 64 47.33 55.40
41 753.5 -4 56.38 16 3178.70 -225.52
36 572 7 7 iz | 1 1565501 | -125.12
38 869 7 17148 . 49 2954273 | -1203.16
18 8676.5 2 -20.62 9 42518 -61.86
34 316 3 8112 | 81 8580.45 -730.08
42 708.5 3 1238 9 8153.26 -37.14
39 786.5 3 8938 : 36 7988.78" -536.28
G= iz Xa* Yo Xs. Yo
Xa . /a 2227.22
¢ = =-0.42
Tk TIT T 380 x 71215.43
2n - 2)
o =146 savecn=12)
J

77





