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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'a=oissement de tout ces paramétres par un entraînement 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 nen laisser au hasard. Pour notre part,

notre étude portera sur la partie physique de la performance. En effet, celle-ci

nécessite pour son développeme~tune bonne aptitude cardia - vasculaire et des

qualIté de force, de pUissance mais aussI de souplesse Cette dernière est définie

::omme l'aptituae a exécuter c::es mouvements avec une amplitude adaptée à des

articulations dètermlnees (BEYER 1987).

Elle constitue donc une conOlticn oreaiable elémemalre peut être. mais nécessaire à

des exécutions motnces techniquement bonnes, Elle peut donc constituer un

facteur limitant je la oerformance ohyslQue. car selon BEYER la souplesse est

imltee Dar:

- ·]es raoports analOmlQUes et blomecanlques: formes aes articulations, degrés

je Ilberte des artlCU1atlo~s anqles :8vlers, rrottements:

- ,Jes Clonnees neuroDnYSlologlques: ~orme")_ constitution et élasticité des

iuscJes, ligaments, .:aosules :Gnlclte. '~ne mnlbl!/On :aordmation Inter et

1tramusculalre et force:

- -Jes considérations osycnlques ~xcltatlon emotlonnelfe stress:

- Jas Influences ClU milieu. temoérature. climat. temps du jour;

-Jes conditions phYSiques: ecnauffement. le degré CI'entraÎnement et d'exercice

et par la fatigue

Dès lors, le aéveioppemem de la fleXibilité dans le cadre d'une bonne

performance motrice pour la prevention de certaines blessures, d'angine neuro­

musculaire telles Que les crampes. élongations. claquages, déchirures et ruptures

,JU délicérabons très fréquentes oans la pratique sportive. revêt un intérêt

indéniable.

Il existe plUSieurs types de souplesse )ustlfiant la multiplicité des instruments et

techniques de mesure. On a:

• La souplesse active dynamique

- La souplesse active statique

- La souplesse passive



pour mesurer cette demière on a le flexomètre de leighton ou le goniom6b e,

mais aussi des tests misau point.

Pourquoi une étude sur la souplesse?

Malgrés ses «Influences» sur la perfonnance et la prévention des blessures,

les mesures de souplesse sont négligées dans certaines disciplînes sportives vOire

tout simplement oubliées Les méthodes de mesures étant nombreuses mais pour la

plus part Inaccessibles (flexcletre ou goniomètre). nous voulons avec une batterie

de test essayer de mesurer cette vanable chez une population de sportifs de

disciPlines différentes.

Ceci va nous permettre de vOir s'II eXiste un profil de flexibilité en rapport avec

'2 scéclalité scortlve!. Autrement dit la pratIque de certainS sports. nécesslte-t-€lIe

Jn type de souplesse ou de pUissance des .Iamoes.

?our mener à Dien cette étude nous allons essayer ae cerner Je concept de

souclesse en ;jOUS basant sur 1.3S écrits, pour ia définir ainsI que d'autres notions

ayant trait à cette souplesse telles que la ilexlcllité. la laxité l'élasticité et la

Jlastlcité pour ensuIte recenser tour ce qUi. dans les eCrits. a trait â la puissance. De

là r-.OUS essayerons ae vOir SI la souplesse esr discriminatoire entre différentes

sports ou à lïntérieur d'un sport donné, malS aussI de tester son niveau de validité.

':Iour terminer, nous analyserons et Interpréterons les résultats et en tirerons les

conclusions.
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DEFINITIONS

La souplesse, terme très utilisée dans le domaine sportif, revêt plusieurs sens

SUivant la discipline considérée. Mais sa définition est pratiquement la même dans

lOutes les activités physiques et soortlves. Et CELIKOVKI 1977 la définit comme

etant la capacité d'exécuter les mouvements avec ne grande amplitude. compte

:enu des pOSSibilités « articulaires ». 1 y aloute aussI la participations des propriétés

~usculalres.

aSSOCiation anadlenne des entralneurs ( 984) la définit comme 'amplitude

::Je mouvement Que disposent deux segments par rapport à une articulation

:;ommune

.= x et Mathews (1984) estiment que la flexibilité est une comoosante

r"laortan e ae la penormance mUSCUlaire.

Jans n tre approche nous Interesserons a 1 aspect anatomique de la souplesse

:ar accessible et PIUS Quantifiable.

_ aspect physiologique nous permettra seulement de mieux comprendre les

:T1écanlsmes QUI la reglssent. n Istlngue genéralement troIS types,de souplesse:

- la souplesse active dynamique: qUI est l'amplitude de mouvement

coorespondant a une ontraction musculaire rigoureuse et rapide comme la flexion

e la hanche du coureur de hale ou l'extenSIon de 1 épaule du nageur.

- La souplesse active statique qui nous intéresse plus particulièrement est

! amplitude de mouvement egaie a ne activité musculaire lente et contrôlée comme

le renversement du gymnaste.

- La souplesse passive qUi est l'amplitude de mouvement résultant de

l'application d'une force extérieur comme c'est souvent le cas à la lutte

7



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

- La flexibilité statique qui est la gamme de mouvement que peut 9fhlcluer une

articulation. Elle se mesure à l'aide d'un flexomètre en l'attachant au segment à

étudier.

• La flexibilité dynamique: c'est la résistance qu'offre une articulation à un

mouvement Elle dépend des forces qui s'opposent à la gamme de mouvements,

mais elle est tres difficile à mesurer.

1. LES DIFFERENTES NOTlONSOESO\fLESse

:ertalns termes peuven: orêter a confUSIOns avec la souplesse. Cependant se

jOignant les uns aux autres. 1s nous édIfient sur le concept global de la souplesse.

1./ ) La flexibilité

3e(on Gaidos (1983) elle SOUS emena le mouvement d'un système articulaire

·~Iatlvement fige {( comprenons oar 18 les olfféremes OIrectiollJmposees par la

:oniiguratlDns ae 18rI1CUlatlcn 1 nombre ae aegrè de liberté) »

""andls que !e Detit Robe:! Illustré la conSidère comme synonyme de souplesse.

Notons simplement que du !=O\nt de vue de Gajdos. ce champ de mobilité peut donc

3ugmenter ou mmJnLer sUivant les IndIViduS et les degrés de mobilisation de

,·artICulatlon même.

le Larousse (assimile a un reiâcnement ou un étirement excessifs.

Contrairement à la flexibilité. elle concerne beaucoup plus les ligaments et les

capsules articulaires. mais aussI la fibre musculaire. Erre se traduit par un

relâchement excessif de ces derniers, Elle serait, semble-t-il à l'origine de la

superiorité de la souplesse féminine SUr celie masculine. Il faut signaler qu'elle ne

résulte pas d'une activité intense, ni d'un entraînement spécifique.
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Au sens figuré le dictionnaire Larousse la définit comme étant « la souplesse

des membres .; elle désigne aussi la propriété qu'ont les corps déformables de

reprendre leur forme et leur volume primitif quand la force qui s'exerce sur eux,

cesse d'agir •. L'élasticité est l'une des propriétés du muscle, grâce à laquelle les

oratiques d'étirement et d'assouplissement conduisent à un résultat.

14) La plasticité

C'est un terme que l'on retrouve plus exactement dans la physiopathologie de

;a souplesse. On la conçoit comme la capacité qu'ont les corps déformables de

.:nanger de forme sous l'actIon d'une force extérieure et de conserver cette

;éformation lorsque cette force a cessé d'agir. On peut donc théoriquement

ooposer â l'élasticité. Le larousse la définit comme le caractère de ce qUI est

Jéformable. Elle peut résulter donc d'un excès d'assouplissement articulaIre. En

Jiologle, elle traduit une accommodation adaptative de la structure sous l'effet de

:ontrainte externe

.5) La puissance

Le petit Larousse Illustrè la définit comme la force pouvant produire un effet,

une énergie Elle se traduit par le quotient du travail accompli par une machine par

le temps qu·illUl a fallu pour l'accomplir.

Généralement elle est définie comme l'aptitude à réaliser avec des gestes

rapides, un travail exigeant une force considérable. Cette derniére, lorsqu'elle est

associée à 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 l'aspect physiologique pour mieux comprendre

comment se passent les mécanismes qui interviennent dans la souplesse.

q
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Le petit Robert définit la flexibilité comme Je caractère de ce qui est flexible. Et

ce dernier renvoie à quelque chose qui se laisse courber, plier ou un dispositif

réunissan deux pièces susceptibles de se déplacer l'un par rapport à l'autre.

Tandis que le Larousse adjoint sa définition â ( Ile de la souplesse qui se dit

j une chose qUI se pile aIsément. Se dit aussI d'une personne dont les membres ont

une grande facilité - se mOUVOir, ase plier.

Mais pour le domaine qUI nous Intéresse c est â dire les STAPS (Scie e et

echnlque des ac Ives physiques et Sportives), la flexibilité ou souplesse est définie

...omme l'amplitude de mouvement dont disposent deux segments par rapport à une

3rticulatlon commune (A. .E, 1984),

Selon Cazorla et Ouaal 1986 elle eSlgne 'amplitude de obillté d'une ou de

:Jlusleurs artIculations. Bever 1987 uand à lui. éfinlt la souplesse comme l aptitude

,'3 exécu er des mouvements avec -e amplitude adaptée à des articulations.

Jetermlnees

Le cntère de la souPlesse 2St l'amplitude maximum possible d mouvement

(BEYER 1987',

Pour Fox et Mathews (1984) 1 flexlDlIlté est une composante de la performance

musculaire.

Il existe deux types de flexibilité:

. a flexibilité statique est la gamme de mouvement que peut effectuer une

articulation. Elle se mesure à l'aide d'un flexomètre ; ce dernier est attaché au

segment à étudier, te disque étant solidement fixé à une position extrême (par

exemple extension complète du bras), pUIS lire la valeur indiquée par la flèche sur

le cadran,



- La flexibilité dynamique est la résistance qu'offre une articulation é un mouvement.

Elle dépend des foress qui s'opposant à la gamma de mouvement; elle est très

difficile à mesurer.

La souplesse est limitée par des rapports anatomiques et biomécaniques

(formes des articulations, degrés de liberté des articulations, angles, leviers

frottements), par des données musculaire et neurophysiologiques (formes,

construction et élastiCIté des muscles. ligaments. capsules, tcnici1é, Inhibition.

:oordination Inter et mtra musculaire. farce 1. Daf le développement en rapport avec

,'age (favoraole Jusqu à 13, 14 ans), par la constitution psychique (excitation

émotionnelle. stress L par les Influences au milieu ( température. Climat, temps du

jOur), par l'échauffement ,'entrainement et le degré d'exercice. mais aussI par la

fatigue BEYER 1987,

Parmi :es limites. (~OUS 8110ns nous aODesantir sur celles structurales.

anatomiQues et neuroDnvsIDlcg:ques. Elles SOnt au nOl1bre de cina (5) avec leurs

-ecepteurs nerveux,

1) L'OS

:1 est constitue a'un tissu ~res dur réSUltant de la combinaison d'une matrice

proteique sur laquelle se fixe le ohosphate de calCium icomblnaison de calcium et

de phosphore), La charpente organique assure l'élasticité relative de l'os et les

minéraux, sa solidité (prinCipe de Oélon armé) (Rigal 1987), Sa dureté el sa rigidité

an font \a prinCipale zone d'insertIon des muscles.

Les os constituent ainSI des leVIers mobiles les uns par rapport, qu~permettent

aux muscles de jouer leur rôle moteur-
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Il est composé de milliers de cellules musculaires ou fibres qui peuvent

atteindre la longueur du muscie. Elles sont contractiles (se raccourcissent lors d'une

excitation), excitables (qui répondent à des stimuli) et élastiques.

Cette derniére caractéristique confére au muscle la propriété de s'allonger lors

d'une traction et de revenrr à sa position première lorsque cesse cette traction. On

ait de cette élasticité qu elle est parfaite: ce qui veut dire que le muscle revient

complètement et totalement à sa posItion après allongement et ne prèsente pas

, ailongement résiduel. L"élasticité joue le rôle d'amortisseur, supprimant les chocs,

éVitant les accidents, améliorant le rendement et permettent la fusion des secousses

~uscuiaires (Lacombe 1988). Par sa contractilité il est le principal moteur des

"'10uvements des pièces osseuses par exemple fermeture de l'avant bras sur le bras

~ràce à la contraction du biceps Drachial. Il eXIste trois types de muscle: le muscle

strié squelettiques. le muscle lisse (viscéral) et le muscle cardiaque. Le muscle est

Gioisonné dans du tiSSU conjonctif qUI solidarise ses différents éléments (fibre et

~aisceau). Nous avons donc l'endomyslum qui entoure la fibre. tandis que le

oerimysium c'est pour le faisceau alors que j'épimysium encercle tout Je muscle.

3) Les tendons

Les réseaux de tissu conjonctif intramusculaire s'unissent à chaque extrémité

au muscle et forment le tissu conjonctif des deux tendons. Ces dernÎers sont

solidement fixés à la couche externe des os, le périoste (Fox et Mathews 1986)

Un tendon se compose de 90% de fibres collagène qui lui valent sa solidité et

sa résistance afin de lui permettre de bien jouer son rôle dans la transmission de

force et dans ['exécution du mouvement.

Cependant il faut noter que son élasticité est moindre que celle que l'on

retrouve au niveau du muscle. Ceci est dû au fait que l'extensibiiité et l'élasticité

des fibres collagènes diminuent avec Id rapidité de mise en charge (excitation)

13



Sven. A. Solvebom 1987. Meis il demeure la courroie de transmission de la tension

produite par les muscles aux os.

[4ï Les ligaments et structures capsulaires

Ce sont des faisceaux de tiSSU fibres blanchâtres très rèsistants et peu

extensibles. Ils unissent les pièces constitutives d'une articulation, c'est pourquoi ils

,18 sont pas élastiques car c"est d'eux que dépend la stabilité des articulations. En

lction ae leurs caracteristiques et Situation anatomique, on distinguera les

:gaments capsulaires (les ilgaments collatéraux des genoux) et les ligaments intra

:aosulalres (le ligament rondI

5) La peau

='lte est constituée de deux coucnes I-éclaerme er le derme. Ces

:aracterlstlques cnangent d'une oersonne à l'autre. Eile constitue la frontière et le

:;Olnt de contact du cores numaln. ::::lIe est éiastlque et lâche surtout au niveau des

3rt1culations aétermlnée oar la orasence des pliS cutanés, D'une surface totale allant

.'Jsdu'à environ 2 m~ Dour l'adulte. !a Deau est mince 10,12 mm) et souple.

='lIe renferme dissémines sous toute sa surface, une multitude de récepteurs.

ils sont répartis en quatre grands groupes en fonc: Jn de leur situation. C'est

ainSI que nous aurons:

U• les récepteurs cutsnées

La peau renferme différents récepteurs qUI sont morphologiquement et

fonetionnellement différenciés et spécifiques. Il peuvent être regroupés en

récepteurs mécaniques. thermiques et nociceptits.

Certains récepteurs réagissent au toucher (cellules de Merckel) et d'autres,

dont les seuils d'excitabilité sont sensibles à la pression et aux vibrations

(corpuscules de meisner, golgi-Mazzoni et pacini)

14



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 ;lrticulaire ; les récepteurs de 9019i fort semblables à ceux des

tendons et inclus dans le ligament articulaire, et [es récepteurs en capsulées de

Pacini situés dans le périoste prés des insertions ligamentaires capsulaires. (Rigal

1984)

Donc ces récepteurs (Ruffini-Pacini Mazzoni) sont localises dans les ligaments, la

capsule et le tiSSU conjonctif articulaire. Il sont spécialement sensibles à la détection

je la vitesse des mouvements. à la pression au niveau des articulations et à la

:05ltion angulaire de ces dern'~rs.

15



· 3/- Les récepteurs tendineux

:_6 Principal s-appelle organe tendineux Je Golgi (OTG) Ces récepteurs sont

situes au niveau aas tendons, Ils sont sensloles a l'étirement du tendons Cet

:;uremem a pour eTiet a Innlber la c: ltraction au muscle relié à ce tendon.

C'est ce qu on appelle InhlblllOn ontogenlque Ce mecanlsrne a des Implications

ïiCortantes !ors a'executlon c'exercJce a'étlrement et de fleXibilité. En effet Sion fan

~recéder ('etlrement a'un muscle Cune forte contraction 150metnque. les organes

:enalneux ae Golgi Inhiberont alors sa tendance a se contracter au moment où Il

3era étiré Un tel muscle sera alors olus facile aétIrer au· un autre qui naurait pas

âtê soumis a une telle procédure

,

t.w~ tA aL> cJ<- G.,.('Lj ~ .
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Il s'agit ici des fuseaux neuromusculaires (FNM) qui sont situés entre les fibres

musculaires et répondent eux aussi à l'étiremenl.Cependantl'étirement auquel ils

répondant est celui des fibres musculaires elles même plutOt que l'étirement du

tendon, comme c'est le cas avec les organes tendineux de golgl. Ces récepteurs

FNM facilitent la contraction du muscle qUI a été étiré C'est ce qu'on apelle le

réflexe d'étirement

lIlIW7-~~-~>nCl "0 '.1'1- r..1..U ,-] l.ol 0::.. -:.1 Cb !'1 a
-1.A.,) C" u.eLLf'O ,~c

Sd.'w,", .J'-V-"­
40.. ..t no.t~cur..()
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Pour comprendre tout ces mécanismes réflexes nous allons essayer

d'expliquer un certains nombres de termes relatifs à l'innervation du corps tels que:

- rare réflexe: II 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 la formation équivalente des nerfs crâniens). Ces

neuroneslransmertent des Informations recueillies Dar les récepteurs cutanés,

""\usculaires ou les organes ae sens.

"l.LIr(Oll.c.

s·......Ir--t

Le corps cellulaire des neurones efférents se trouve dans la corne ventrale de

la moelle épinière (ou dans le noyau moteur des nerfs crâniens),

Toute fibre afférente. après avoir emprunté le trajet d'une racine postérieure peut

donc réaliser un arc réflexe monosynaptique avec un motoneurone, mais

généralement des interneurones. parfois très nombreux. s'interposent entre les

neurones afférents et efférents. La plus grande part du contrôle nerveux du muscle

squelettique est assurée par des réflexes ( Rigal 1987).

- la cellule de Renshaw lorsqu'ils traversent la moelle épinière pour s'engager dans

une racine rachidienne ventrale, des motoneurones émettent des branches

latérales, celles-cl entrent en connexion synoptique avec des interneurones situés

dans la région ventre-médiane de la corne antérieure de la moelle épinière. Ces

neurones ou cellules de Renshaw donnent naissance à des axones qui réalisent de

18



façon diffuse et enchevêtrée des synepses inhibiteurs avec le même motaneurone et

tous ceux qui se trouvent au même étage da la moelle épiniêre. Ils servent de

support è une action en série de décharge au niveau des L311ules de Renshaw,ce

qUi ci pour effet d'amortir l'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,

elles inhibent ou ralentissent l'actIvité des neurones inhibiteurs et lévent l'inhibition

qUI pèse sur les motoneurones ,RigaI19871.

- ·8 réflexe myotatique c'est lorsque le muscle au cours d'un étirement. répond par

...;ne contraction

Ce réflexe est d'origine fusoriale. Il est mis en eVldence par le réflexe rotulien

L..a-percusslon du tendon rotulien tire la rotule vers le bas, ce qui produit un

allongement souoaln au groupe ae muscles extenseurs ae la jambe sur la cUisse

quadriceps fémoral) qUI s'attache sur la rotule. Les fuseaux neuromusculalres

stimulés entraînent une excitation alrec1e aes motoneurones alpha innervant le

:uacriceps fémoral CUI se contracte,

)n assiste à un mouvemenr oalJstlque au plec el ce la Jambe.

(
'_'

. ,

--, ,
,

\
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1
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- le réflexe myotatique inverse: le réflexe myotatique per lequel un muscle

répond par une contraction à son étirement fait l'objet, au niveau de la moelle, d'un

contrôle par le myotatique inverse. Ses récepteurs sont les organes tendineux de

Golgi (OTG) stimulés par l'étirement des tendons où 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 à l'étirement de son

tendon (Fox Mathews 1986)

- ,a boucna ae gamme: elle est constituée de la façon suivante : la fibre musculaire

reçoit une (nnervatlon motrIce par des motoneurones très petits. les motoneurones

jont l'action, sous la dépendance cérébelleuse et réticulaire, entraîne les

contraction des fibres Intrafusables.

Cette contraction étire la fibre annulo~sçllralée et génère un influx nerveux afférent

::::lui se rend directement aux motoneurones (alpha) tonique et accroit leur ry1hme de

décharge et par là même le tonus musCUlaire en faisant contracter davantage les

,'ibres mUSCUlaires extraiusables. La régulation du tonus de base est aussI bien

i'oeuvre de ia boucle ae gamma. qUI augmente le tonus muscu(alre, que celui de \a

::ellule de Renshaw qUi diminue le tonus musculaIre lors d'une forte contraction.

i6 L'inhibition réciproque

Comme Il a été mentionné, l'étirement du muscle fait apparaître des influx au

niveaux des fibres afférentes originaires des fuseaux neuromuseulaires. 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, grâce au même transmetteur chimique les

intemeurones du voisinage, exercent une înhibition sur les motoneurones des

muscles antagonistes (A8TRAND ET RODAHL1986).

Puisque 'es extenseurs se contractent et que les fléchisseurs se relachent la

œnséquence de. cet étirement va être un réflexe d'extension. Celte inhibition

réciproque est un mécamsme ( Inné » du système nerveux.

- ,a coacti'Jation ces mmoneurones alpna. gamma: selon Mathews (1978) cité

oar Rigal 11984) la commenoe centraie agit sumultanément sur les deux

mmoneurones avec une caactlvatlon des motoneurones a et. ';'. Elle permet dans un

oremier temps d'ajuster la lonqueur de la fibre lntrafusa,e à ceile des fibres

:mrafusales lors au raccourCissement au muscle (Buke, D. et AL. 1980). Si la fibre

-'-'uscu~alre exuafusale ne realise pas la contraction déslree..a Tibre annula-spirale

·Jétecte la adférence entre les aeux types de fibre mUSCUlaires et régie le degré de

~:mtract:on des fibres exrraiusa!es en agIssant sur les motoneurones par fe

'eedba':K DluS ou mOI:1S eleve qenere Dar les fuseaux neufDmuscu!aires.

/
•
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(12)

12)

(12)

12)

2)

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

suit:

- Douze Footballeurs

- Douze Athlète

- Douze Judos

- Douze Basketteurs

- Jouze Handballeurs

_ âge moyen la tallle moyenne et le DOIOS moyen ae ces su ets som

-esoectlvement de 24 75 ans. '181.20 c. et 69.42kg.

Is evoiuem tous au niveau aes seniors 1 particiPent aux différents

.,namPlonnaIS QUI sOnt organises dans leur ISCloline

- ..Jus les tests ont eté effectues les matins entre eUT heures trente ml utes (9

-:3 m l el onze neures ("1 ) pour la souplesse am a ceux de pUissance.

.:::endant 1 aores- Idl ae seize heures 1~ :h) a IX hUI{ heures (18h) Et es tests se

30nr oasses dans les mernes conditions cour es sUJets.

:m.dIDESCRJPllF DES·:TESTS , .
L"., ! > '

: -.. ~ . 1

Les tests de souolesse ont été sélectionnés parmi un répertoire pas très fourni

certes mais pour la plupart tres accessibles ne nécessitant pas un matériel coûteux.

Ils sont composés de quatre (4) tests de . Cazorla d'un test de Cureton.

n a eu donc à faire executer les tests suivants aux sujets:
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III. Il

al Tesl de dislocation des épaules (Cazorla 1986)

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

augmenter l'amplitude des mouvement de bras.

Le matériel nécessaire:

Un baton cylindnque en bOIS (manche a balai) ou un tuyau de métal. long d'un

l1etre cinquante (1 ,SOm) et de troIS centrmètres de diamètre et étalonné en

centimètre de zéro a cent cinquante centimètres (0 a 150cm).

Oescription de l'épreuve

- Tenlf de bâton devant SOl. Dras baIssés et tendus

- .Jne main est fixe au peint zéro (le zéro se situe exactement au niveau de

artIculation au pouce et de 1inaex. mais fermée), l'autre peut coulisser le long du

.)àton, Elever les bras tendus et faire passer le bâton derrière le dos (exécuter un

Dlvot en gardant les bras tendus: aisJocatlonl. Le bâton dOIt être toujours à

l'hOrizontale et le mouvement des bras symétrique.

Le mouvement est à exécuter troIS fois (3). Ensuite mesurer ta largeur entre les

mains, pUIS celle des épaules (largeur bl-acromlale) avec le même bâton.

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

largeur bi-acromiale.

Exemple: 85cm - 39,5cm = 45,5cm
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bI Test soupl.... do""e arrière: extension du doa (Cazorla 11186)

Son but c'est d'évaluer la capacité d'extension de la colonne vertébrale. Elle est

!iée à trois facteurs:

- à l'amplitude articulation de la coxo-fémorale (hanche)

- à J'amplitude articulation intervertébrale;

- et enfin à la puissance des muscles du dos.

_8 maTériel necessalre

':jour i.Jnlformlser les unites de mesure. nous avons cnoisi a'utiliser le ruban

'ilétrlque Dour ra arise ae cette mesure. Donc nous avons pns la méthode choisie

car MScelles P Deleaval el R MARTINEZ (19861

's om orocedé de la manlere sUivante

_e SUie! est coucne sur 18 ventre, les mains. aOlgt croisés. cerrière la tête:

:emanaer a 1athlète de sOulever lentement son tronc :e piUS naut possible sans

JecQller son DaSln du SOI aIdé en cela par un partenaire qui lUi maintien la partie

'nTéneur cu corps. Catte aosrtlon est maintenue pendant trois (3) secondes.

L...a mesure est relevee a pamr au 50, au niveau maximal atteint par l'épaule.

=xemole 52 cm,

cl Test de flexion avant du tronc de Cureton

:_e SUjet est assIS sur une table ou surface plane, les Jambes droites. et se

penche vers I·avant aussi IOÎn que possible.
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dl Test de soupl_ des membre. inférieure

- Grand écart facial droite et gauche

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

coxofémorales.

MATERIEL NECESSAIRES

Une tOIse munie d'un curseur a défaut uti!iser un ruban métrique et un régie.

Une surface plane a défaut des deux aessus ae plinthe d'une hauteur de

quarante centimètres (40 cm) chacun

Descrtption Générale du test

Le SUjet est en ecart faCial sur le 50\ ou sur les plinthes. les bras écartés. le

:'Jrseur ou le règle est coulisse jusqu'a atteinte de la zone pubienne. le plus haut

8QS51ble

Mesurer la hauteur atteinte par la pame supeneur du curseur ou de la règle sur

:a toise ou \e ruban.

r~our les écarts latéraux droite et gauche. le but est le même que le test

précédent. Le matériel est aussI le même. Seule l'exécution comporte un petit

changement. car le sUjet est ICI placé de profil.

On enregistre (a 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 échauffement de cinq

minutes (5 mn). Il est obligatoire pour tout le monde.

26



e) Le test de puissance

Il s'agit ici du test de Katch (1977) sur trente secondes (30 s). Il consiste en un

pédalage à vitesse maximale contre une résistance de 5,5 kg.

Pendant tout le long de l'épreuve, on relève à chaque cinq secondes (5s) le

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

P = oR x 5.5 (Wattsl

1R ~ r,ombre de révolution

') Test d'évaluation de la souplesse de la cheville.

3Ul au 'est: :étermlner 1amolituae artiCUlaire aes c:18vIlles.

\/Iateriel necessalre . ,jn ruoan mètnaue comme Dour le test d'extension du

::'"onc. une sunace plane oeroendlcuI81re a un mur 18 mesure de la flexion dorsale au

Jleo .

.:lrorocoJe ae reaiisaiion e sUjet est assIs au SOI les membres inférieurs en

Janaite extension. On mesure la distance au 50\ a la face Inférieure des orteils pour

;'extenSlon.

:Jour la fleXion dorsale. le sUjet est dans la même position avec les jambes

tendus. la plante du pied collée au mur.

i fléchit le pied en gardant le talon collé au mur. On mesure à partir du mur

jusqu'à la face Inférieur du pied,

Pendant toute la durée des deux mesures, le sujet veillera à garder ies parties

postérieures de ia Jambe (cuisse, genou. mollet) en contact le sol.
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III. '1J Moyens d'administration et collecte

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

prendre les mesures et l'autre répertoJrie les donntes dans les tableaux.

11131 Moyens logistiques

Les tests se sont dérouiés au gymnase ae l'IN8EP8 ( institut national supérieur

Je 1 éducation populaire et du sport) pour les mesures de souplesse. Quant aux

11esures de puissance, elles ont eu lieu laboratoire de physiologie du même institut

2.
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Les 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

:roisième tableau vient s'y ajouter montrant la corrélation existant entre la souplesse

es Jambes (grand écart facIal) et la pUissance

L ensemble des discIplines spomves etudiées etant cinq (5) nous aurons dons

~ Inze tableaux (15)

::nfin nous avons un tableau récapitulatif des moyennes avec lequel on a établi

ne couroe modèle ae Leighton l'1982)

(VI) 2: na yse et Interprétation

ABLEAU 1

Les mesures anthropométriques nous révélen : 1 n àge moyen de 24 83 avec

n maximum de 27 ans et un mlnlnum de 23 ans

Le poids moyen est de 69.58kg avec un écart de 6.49.

La taille moyenne est de 178.75cm. L'écart type de cette variable presque

Similaire à celui du pOids: 6.52. Leurs niveaux de varÎation peut s'expliquer par la

relation existant entre eux. Relation exprimée par la formule de Lorentz qui est:

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

Cette équation montre qu il existe une relation étroite entre le poids et la taille.
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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 manque de travail en flexion tronc jambe. Pourtant c'est un geste

qUi intervient souvent au football: par exemple lors du tir du ballon, on le note à la

fin du mouvement.

. Pour la cheville: la fleXion est de 7.33cm et l'extenSion de 14.33cm. Ce sont

..jes valeurs assez homogènes pour tout le groupe de Dar leurs écarts qui sont

respectivement de 1.23 et 1.72.

Cette homogénéité s'exoiiqueralt par le fait que la cheville salt une articulation

cnarmere ae l'éqUIlibre du coros et surtout exposée aux blessures Intervenant au

C::Cl.. I'S du jeu C'est peut être la raison pour laquelle les joueurs simmobilisent la

:::nevlHe avec des strapplngs. Cela peut Olmlnuer leur flexibilité qUI est très

'moortame Dar exemole Dour les sauts

~ABLEAU 2

i regroupe les mesures oDtenus aux olfférents test Dar les alhietes. Elles 58

:omoosent alnSI

- Souplesse dorsale: an fleXIon nous avons une moyenne de 25.75 cm avec

9.31 cm et 39.5 cm an extension avec presque Je même écart type. Ces valeurs

dénotant un'e souplesse moyenne ace niveau.

Ce s'explique par le fait que aans les oourses, l'axe bassin tronc fait l'objet d'un

gainage pour éviter les mouvements parasites pouvant affecter le et ainsi la

oerforrnancel

. Souplesse de la chevIlle :CI les valeurs notées variant entre 8 cm pour la

flexion et 13.33 cm en extension.

-2es mesures qui du reste sont aSsez homogènes à celles des autres

diSCiplines. Choses inexplicables, si nous que la flexion extension de la cheville est

très 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 an même si

l'écart type est élevé (16.25) qui traduit une hétérogéné~é 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 où 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 anthropométrique l'âge moyen est de 2358 ans" le

~o,ds moyen = 66.17 kg et la taille se situe a 188.42 cm. Leurs écarts sont

-espeet,vement de 1 75. 316 et 4.35.

On note une nette amélioratIon de la souplesse chez les athlète surtout au

c'veau des membres ,nférieurs avec le grand écarts latéraux (24.41 cm). Pour les

·'":'1esures anthropométriques. nous constatons que les athlètes sont les plus Jeunes

23.58 ans). La predominance de la souplesse des Jamoes provient d'un

~ntraÎnement spécifique de cette partie du corps Car la souplesse de l'articulation

:oxotémoral6 entre pour une grande part dans l'amplitude des foulées. qui est un

-:::95 facteurs de la performance en athlétisme

TABLEAU 3

L.es vqleurs enregIstrées sont les SUivantes:

- Souplesse dorsale'

FleXion = 20 cm

ExtenSion = 3975 cm

écart type = 5 75

écart type = 6.23

Souplesse cheville.

Flexion = 733 cm écart type = 1.37

ExtenSion = 14.008 cm écan type = 1.62

Souplesse Epaules = 1408 cm écart type = 19.10
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Souplesse des membres intérieurs :

Grand écart facial =34.75 cm écart type =6.55

Grand écart latéral gauche = 2416 cm écart type = 5.06

Grand écart latéral droite = 22.5 cm écart type = 5.66

Les données anthropométriques sont de : 26.58 ans en moyenne d'âge avec

1.66 d'écart 70.75 kg en moyenne de pOids écart type 4BB et 17B.17 cm en

moyenne de taille aveC écart de 5.57

':e5 valeurs montrent une prédominance ae la souplesse cnez nos Judokas

surtout au nIveau des éoaules 14.08 cm. ae la fleXion aorsale 20 cm et des membres

nfeneurs - 34.75 cm. 24.16 cm et 22.5 cm. Cette grande souplesse peut être

'lorrglne passive "avec Influence exterreurel comme c'est le cas en lutte. Ou bien

":3caUlse de façon active c est-a-aire grâce a un entralnement specIfique.

_':nterprétatlon des grands écarts notés surtout au niveau de la flexibilité des

~pau\es soutien cette aeuxlème hypothèse, Car nous avons décelé Quelques

.10lvloualltes aUI presentent :...ne granae SOUPlesse de cette capacité.

TABLEAU 4

,1 relate les différentes periormances en souplesse enregistrées chez les

oasKetteurs. Las vaieurs CI-dessous ont été notées.

28.23 cm et 36cm en fleXion et extension dorsale

8.5 cm et 12.58 cm en .' chevIllière

La souplesse des épaules =.5375 cm

45 cm. 37.75 cm et 38.83 cm ont été répertoriées respectivement pour le grand écart

facial du latéral gauche et puis celui de drOite.

Ensuite nous avons les données anthropométriques qui sont de :

24 ans pour la moyenne d'âge

189.75 cm pour la moyenne de taille
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L'observation de ces demières veleurs montrent que nous sommes en fIIce des

sujets de plus grande taille et par conséquent de poids. Car nous l'avons expliqué

plus haut, la taille peut déterminer le poids par la formule le Lorentz.

Par contre en ce qui concerne les mesures de souplesse, les basketteurs ont

les plus faibles performances en souplesse dorsale, nous avons: 28.33 cm en

flexion et 36 cm en extension. donc rIs ont les épaules les moins souples de tous les

autres sportifs· 53.75 cm

C'est la même chose au niveau aes jambes où nous avons: 45 cm. 37.75 cm et

38 33 cm pour les grand-écarts faCial et latéral gauche el drOite

Ces faibles valeurs veulent-elles dire que les basketteurs négligent les

exercices d'assouplissement aux entraînements. Ou bien n'en existait-il pas tout

Simplement dans le programme. En tout cas les écarts élevés notés sur le tableau

'"'10ntrent qu Il y a en qUI som SOU.les. malS lis sont peu nombreux sr ne presentent

·:]u une souplesse moyenne.

~ABLEAU 5

il présente les mesures anthropométrIques et de fleXIbilité obtenues par les

nandballeurs Celles-cI montrent une bonne performance 22.42 cm en souplesse

des épaules et aussi en extension dorsale 41 cm. Ca s'explique par le fait que le tir

au handball s'accompagne d'une extension du tronc et de l'épaule surtout au niveau

du tir javeloté.

Pour le reste nous avons =24 cm pour la flexion dorsale 40.33 cm, 29.83 cm et

30.66 cm pour les jambes c'est-a-dire en grand écart facial et latéral gauche et

droite.

Les mesures anthropométnques donnent·

24.75 ans de moyenne de poids qui est le pius faible pour une moyenne de taille de

17892 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 souplessa des épaulas est de 29.50 cm avec un écart de 18.30. C'est une

valeur assez acceptable si l'on sait que plus celle variabla ast palita, plus grande est

la souplesse ace niveau. Elle pourrait être due à un entraînement avec un accent

mis sur la souplesse. Celle-<" se constate surtout chez des joueurs évoluant dans

l'élite. La souplesse enregistrée au niveau des membres Inférieurs est de 41.25cm

pour le grand écart facial, puis de 30.08 cm et 29.5 pour respectivemant celui de

gauche et droite. Ces valeurs sént élevées parce que les footballeurs sollicitent

beaucoup leurs Jambes. CelleS-CI gagnent en force

Comme la force et la souplesse eVQ!uent en sens Inverse. nous comprenons

Jes lors manque souplesse a ce niveau Les joueurs de foot se plaIgnent souvent

-Je oroblèmes a'adducteurs. C·es derniers proviennent pour la plupart d'un manque

J'échauffement consécutif a un manque de souplesse.

rlnalement une analyse blomecaniaue ae nombreuses performances

3tnlétlques aemomre la necesslté a'une tres grande étendue de mouvements dans

'JIUSleurs actiVités physloues

) faut aussI souligner que mutes les normes eXistantes pour les mesures de

.:ouoJesse sont établiS en aegre. Car Ils sant obtenus grace au flexomètre de

_slghton

Dés Jars se Dosera un orobjème relatif a l'interpretatl0n des résultats de nos

jlfférents test. Cependant nOLS pouvons essayer d'Interpréter les résultats en les

classant en ordre de crOIssance.

C'est -à-dire les échelonner malS aussI faire la comparaison en fonction des

diSCiPlines.

Nous discute Jns éventuellement des différence constatées à ce niveau. mais

aussI de la relation entre la puissance et la souplesse des membres inférieurs

,spéCialement le grand écart faCial G.E.F).

Nous allons donc discuter l'ensemble de ces résultats en tenant compte ds

jffférentes disciplines.

Ensuite nous nous intéresserons à la relation entre souplesse et puissance.
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Tab'eau de G1assemelll des Mesures de Souplesse (cm)

Moyennes et Rang

Moy:

40.33+10.02

Rang 3e

Moy:

29.83+13.51

Rang

Moy: 12+190

Rang Se

Moy: 41+1246

Rang 1e

-
Moy: 6.06+2.31

Rang: 4e

- Mo-y-2=4~+co8cc.3"'3

Rang 2e

Moy: 45+5 67

Rang 5e

Moy 12.58+246

lümg : 4e

-----~c+­
Moy 37.75+7.06

Rang.5e

--- - - - -----,-:c~,---;-;:c==___,
Ido Basket bail Hand Bali

- _..

20+5.75 Moy: 28.33+9.26

lJ : 1L:I Rang Se

4 08+ 1.62

" 2"

.33-t1.3l Muy: 6.5+2 50

LI' 1t;1 R<lllg Se

475+655

9.75t-623 Moy 36+9.54

IlJ 2u Rang 5e

U : 1er

4.16+5.06

--

2.50+566 Moy: 38.33+6.73 Moy: 30.66+12.8

g : 11;;1 Rang. Se Rang: 4e

ng 1er

- - --- _.. _.-
Tests Football Athlétisme J,

-- - - -
FlexÎon tronc Moy - 27+9.50 Moy: Moy'

Rang = 4e 25.75+931 RUH(

Rang. 3e
----- - -

Extension Moy = Moy: 39.5+9.33 Moy: 3

lronc 33.16+476 Kéllig : Je HuI

Rang' 4
- -.... - . - -----

Flexion Moy - Moy : 6+1 27 Muy. 't

cheville 7 33t-1.23 Rang: 3e R<lll!

Rang: 1er
- -- --- ----

Extension Moy - Moy: 1333+2.38 Moy: 1

cheville 14.33+1.72 Rang 3e Rail

Rang: 1er
f- - --- - f-c-- --

GEF Moy: 41.25+6.45 Moy: 40.18+891 MI i 3

Rang: 4e Rang 2e R<ln

..-.- ---.-
GELG Moy: Moy : 24.41+11.07 Moy:2

30.08+8.87 Rang 2e Ra

Rang ... è
- - --

GELD Moy- MDli: 24.41+10.46 Moy 2

29.50+8.91 Rang: 2e RaI\{

Rang: 3e



• •

24 (3ex)

RdillJ 2e

Hilnd Bali

Moy

.2,2 42+26 16

39 (5)

Bél~kd bail

MoV

::>::lS7118 Î"l

ID (1L:1)

RiilllJ: IL,

Moy: 14.08t19 10

Classement

Général

~-~~---,-----=~co--r-----;-,;-;-;-:--:-c---'---~--~--
Tests Football Athlèlismc Judo

l-..s"o-cup"leccs"s"e--t----cM-o-y--;;;---- Moy: 4-3.08+16 25

Epaules 29.5+18.30 Rang 4c

Rang 3e1
24 (3e) _ 22=-__--'-__

Tableau (Je daSSemtillt (Jes Mcsurc-~ Jo.:; SoUpleS5ti (l;lJl)



· '"..•.•~ .

Cetle partie consacre chacune des mesures de souplesse en rapports avec les

différentes disciplines.

Ensuite nous discuterons de la relation souplesse des membres inférieurs

puissance.

1) Souplesse

La flexion du tronc' Les valeurs moyennes montrent une domination de judokas

à ce niveau avec 20 cm et les basketteurs vIennent en dernière position avec

28.33 cm.

Rappelons que 1exécutlon d'une bonne flexIon du tronc aépend d'une part de la

"cree de contractIon des muscles abdomInaux et transverses' mais d'une bonne

souplesse articulal~e au niveau coxofémorale et sacra-lombaire-

Cette orècislon peut nous permettre de dire que les judokas sont les plus

souples au niveau Qe la fermeture du tronc sur les Iambes.

MalS Quant à en dédUire qu ils ont une sangle abdominale plus forte. nous

préférons ne pas nous pranoncer la dessus.

2) Ext~nsion du Tronc: les scores enregistrés varient entre 41 cm détenus par

,es handballeurs qUI sont les oremlers. et 36cm pour les basketteurs.

Dans ce mouvement entre en jeu l'ensemble des muscles dorsaux, mais aussi

ce la souplesse sacra-lombaire et intervertébrale.

Pour l'extension du tronc les valeurs varÎent entre 41 cm avec un écart de 12.46

pour le premier et 36cm pour le dernier avec 9.26 d'écart

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

Ce sont les basketteurs qui ferment la marche.

3) Souplesse cheville.

Les mesures prises au niveau des chevilles montrent une certaine homogénéité

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 el 14.33 cm en extension, et le demier qui a dans le même ordre

8.Sem el 12 cm. Celle petite différence relèverait du fait que c'est une articulation

chamière, très exposèe aux blessures, d'où la prescriplion de strapping dans

certain cas de faiblesse.

Le fait que les footballeurs se trouvent en tète, n'esl pas chose surprenante,

car celle zone (le cou du pied) est ieur pnncipal instrument de jeu.

Mais d'après les résultats c'est une articulation peu souple en flexion extension.

CecI est du au fait qu elle est generalement ImmobIlisée, dans toutes les disciplines

que nous avons étudiées. SOit pour OImlnuer sa faiblesse. soit pour amoIndrir les

çnocs auxauels elle est exposée,

ïoutefOIS 1,1 faut souligner que c'est une ar1lculation aont la souplesse est très

moortant8 surtout pour les Impulsions.

...:.) Souuplesse ces éoaules

:Jour la SOUOlesse des èoauJes les premiers som 'les luaokas avec 14 08 cm pour la

JISIDcatlon ~es epaUies.

-andlS aue les derniers (les oasKeUeurSI ont 53.75 cm avec un écart de 19.1 4

JUI eSI superieur a celuI des J;Jaokas : 1910 Donc ces aernlers sont de (oin les plus

souples aes epaules et c'est comprenenslole au vue aes mouvements et efforts

subis par cette articulation surtout au niveau des TE WAZA (combat de main

seulement).

Pour les Dasketteurs aussi ça peut se comprendre: l'étroitesse du but (ici le

pamer) nécessite une préciSion de tir telle que le mouvement de la main est dirigé

par l'épaule (l'articulation la plus grande), qUI joue qUI dans ce cas le rôle de

stabilisateur.

Pour cela 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 eile et la puissance sur

ergocycle.
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A ce niveau 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 préférence se porte sur la drotte pour les cinq disciplines. Et si nous

avons l'inverse chez les basketteurs et handballeurs c est parce que l'on faIt une

-mpulsion pied gauche pour ti:"er avec la main droIte.

ToutefoIs il faut souligner que dans l'ensemble. les valeurs des grand-écarts

atèraux sont pius petites que celle au grand écarts faCial. Ce qUI veut dire que les

sUjets sont plus souples sur le plan latéral au niveau des jambes. CecI peut

.3 expliquer par le plan dans lesquels se fait l'action des jambes qUI est généralement

'atéraJ (sens de la course. de ,a marche et mèrne des tirs)

2- Corrélation entre qr::md-écart facial et puissance

Pour calculer celle-CI nous avons en recours au coefficient de corrélation à

:lartir de scores déviations.

Nous avons enregistré les valeurs SUivantes·

Football

Athlétisme

Judo

Basket bail

Hand bail

r =-0064

r = - 0.30

r=-029

r = - 0.42

r =-0.58

ns à P =0.05

ns à P =0.05

significatif à P = 005
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Pour celui-<:i la table 0.55 comme seuil de signification.

Ainsi si nous comparons celte dernière à cella trouvées pour les différentes

disciplines, nous déduisons que saulle « r. du handball ast significatif. Toutefois le

signe négatif accompagnant ces valeurs indique l'existence d'une" lation inverse

entre les deux variables. Ceci veut dire que plus grande est la souplesse moins on

est puissance et inversement.
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Tableau Réacapltulatlf et de Classement des Puissances et souplesses

Disciplines Puissance en wattlkg Classement Classement Classement

Puissance Souplesse général

membre générale

Football 8.16+0.85 4e 3e 4e

Athlétisme 9.78+1.51 1e 2e 1e

Judo 8.41+0.87 3e 1e 2e
-

Basketball 7.66+1.00 Se Se Se

HandBall 8.76+1.01 2e 3e 3e
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L'étude que nous avons enlreprise dans le cadre des sciences et l8Chniques

des activilés physiques et sportives (STAPS), consislan à évaluer les qualités de

souplesse el de puissance chez des sportWs de différentes disciplines, puis de

corréler cette derniére avec la souplesse des jambes en grand écart facial.

A l'issue de celle-<:I, une partie de nos hypothèses s'est confirmée,

En effet nous avons trouvé une variation spécifique de la souplesse en fonction des

discIplines,

Parce que si pour les footballeurs la souplesse bes chevilles est prédominante,

:::eJle des Jambes par contre est du domarne des athlètes et des judokas. Ces

jerniers font preuve aUSSI d'u.1e grande souplesse au niveau du tronc et d'épaules

ou ils sont suivis par les handballeurs.

::n outre nous avons reparQue une vanatlon en fonction du type de sport

Pu',sque les pratiquants des sports Individuels sont plus souples que ceux des sports

collectifs

Ce fait ceut êtfe justifié par le manque de conSidération dont fait l'objet ce

;acleur de la oeriormance Ce dernier est plus travaillé par les sportifs individuels.

;JU fait d'une culture pIUS granae sur les facteurs de la performance et de

i autonomie QU on développe sur le olan entraînement dans ces activItés.

Tandis Quau niveau des sports collectifs le déveioppement de la soupplesse

est laissé pour compte. JI ne fait parne du programme d'entraînement qu'au niveau

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

Par contre au plan de la pratique des masses, on met surtout l'accel"!t sur

l'aspect technico-tactique et physique (force et capacité physique). Ce qui engendre

une rigidité des joueurs qui gagnent de la force par les séries d'entraînement et ne

travaillent que rarement voire pas leur souplesse.
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La conséquence, est qu'on note beaucoup d'accidents d'origine neuro­

musculaire (crampes, déchirure musculeire, 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 Handball!.

Les valeurs négatifives traduisent une dépendance inverse, c'est à dire

l'accrOissement d'une variable entralne une diminution de l'autre. Nous constatons

donc que la souplesse reléve d'un travail individuel d'aprés certains grands écarts

~otés entre les sujets mais aussI entre les OIsclplines.

'outerolS elle peut se développer collectivement CUI n'en est que meilleur sion

utilise la méthode passive (avec aide extérieur). MaiS avant. faudrait-il aider El

prenare conscience de l'importance du travail d'assouplissement.

'.::e QUI n est oas évident c'apres notre constat. Car selon nous la souplesse ne

3' aéveloppe Jas en une QIZaine de munlI8S Daf séance et qu elle dOIt faIre ,oblet

-.:e ~I~S consloératlOn ,\Je serait ce aue [JOLir sa vertue oréventlve.

:laree oue oans le sport rloaerne [Out ~acIeur conauisant à la perrormance ou

Jouvant aider en cela. devran raire 1Calet ce recherche OOlntue et de

développement svstématique
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TABLEAU 1 : SOUPLESSE EVAl 1"" centimèlre)

Seclion : FOOTBALL
_. --,---_•.... _..- - __0"- --

NOM Dos Cheville Epaules , Grands Ecarts Age (ans) Poids T8nle (cm).
(kg)

- - -- -- - ._- -- -- - ------ - ----
,--

1Flex Exl Flex Exl Dislocation Face Late G Late 0

l<lIgelJr
- _.

- - - - - ----- -
1 32 36 8 16 28 50 43 46 23 66 180

-- - _. -- -

2 , 21 42 8 15 42 42 25 23 25 67 177._._-- -_.- -- - --- -- - -----

3 16 42 6 12 29 36 19 20 --L 25 60 169
----- - --_. - - - -- --

4 46 32 6 15 19 41 30 33 24 72 175
-- - - - -_. - - --- -,----

5 22 45 6 14 51 33 23 19 27 62 170
., -- - -- -------- - - , -- _ . - ------ -

6 16 39 7 14 0 42 17 19 24 72 174
- ----- - - - -- . - ----

7 41 32 6 1 t.i 52 49 42 39 24 63 182
- - - - - --

8 35 38 6 16 47 40 39 40 26 71 182
- ._- - - - -- - - .. ...-- - -

9 27 37 6 17 42 47 35 32 24 84 191
.._---- -- - - ---- _. -

10 24 33 6 14 32 42 32 29 23 78 188,
23-

--.. ---_.. -
11 36 7 12 19 45 34 30 26 70 183

10-- --_ .. -- -- --_..
12 17 46 11 ·7 26 22 24 27 70 174

- - . - ---- ---- ------- - - .
Moyen 27 38.16, 7.33 14.33 2950 41 25 30.06 29.5 24.63 69.58 178.75

. - ... .__ ..,._- - .. _- . - ---..
Ecarts 9.~O 4.78 1.23 172 1830 645 8.87 891 1.34 6.49 6.52 "

Typ •

,,
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TABLEAU 2; SOUP' i=SSE EVAL (en 'centimètre)

Section : ATHLETISME

-- -----
NOM Dos Cheville Epaules Grands Ecarts Age Poids Taille

(ans) (kg)
, -----' - - ----- - _.- - _...__ .

Flex Nexl Flex Next Dislocalioll Face LaIe G Late 0

Laryew
- _.._--- - --. - ,. _. - - --_...-_._- -

1 20 34 9 12 55 36 26 277 21 62 181
-- ..._._--- ---------- -_. ._- ----- --'--

2 40 20 8 13 55 54 38 34 26 65 178
------ - -- -- _._-

3 28 38 8 8 51 36 13 16 25 62 184
.- -----_ ... - --_. -- -_. ---------- . ._ . . _.- --.

4 39 43 8 13 48 32 28 26 24 63 176,
-- . ----'""" ----- -' --- -- _ ... - ---

5 8 32 9 15 32 47 3 2 25 69 189
.- .- . _.- - -- --- - --- --

6 13 42 9 16 45 36 32 31 25 64 176
- ------- - - -_. --7 21 42 10 15 21 52 35 37 21 69 180

- _._-- _ ... -- ._--1------ _.
8 28 30 7 17 76 40 35 34 22 68 181

-- ._-- ---- -- - - '- 22 - -

9 29 55 5 11 49 32 13 12 65 178
._- - -- -- - .- -

10 29 48 8 lla 34 42 20 22 26 67 179
\---- . ---1---- -- 1--

2311 29 46 7 14 39 48 17 20 67 188
. _. ,-- --

12 15 44 , 8 13 12 36 33 32 23 73 175
.", - --- --- - ------_.

Moy 25.75 395 8 13.33. 4308 4016 24.41 24.41 23.58 66.17 180.42
- . __ .

-
Ecart; Typ 9.31 9.33 1.27 2,38 16.25 891 11 07 10.46 175 3.16 4.35
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TABLEAU 3 : SOUPLESSE EVAL ('~Il centimètre)

Section : JUDO

--- - --_. -
NOM Dos Cheville Epaules Grands Ecarts Age (ans) Poids (kg) Taille

- --- - -- ---- ._--- --_ .. _-
Flex Nexl Flex Nexl Dislocat Face Laie G Late D

1dlyelll

-f---- ---- -

1 30 38 6 15 20 39 24 23 29 71 181
-- -- -- - ._ ... - -- --

2 ' 27 38 9 14 14 33 22 18 27 66 174
--- - ------- - - -- --- - ._- - -

3 13 40 10 13 4 37 15 12 25 59 179
--- --- - -- -----_. __ o. - ----- ..".-

4 19 33 6 15 19 43 26 27 30 74 184
f--- 33 - - - - - ---- -- - - --- -

5 24 6 17 6 26 20 17 26 68 176
21-- f-- 34 - - - -- _1 -- ----- - --- --- --

6 7 15 5 46 27 24 25 74 182
--- f- - - -- -- -------

7 22 34 7 15 4 38 29 26 26 78 172
-- - ---- ----- -- -- -- - -

8 19 48 7 15 25 34 28 24 26 69 180
----- -- -- ---- ---- - -- --

9 13 46 8 11 35 27 17 16 27 71 188
------- ----- -- -- -- - - - --

10 11 53 7 12 -27 27 31 27 24 74 167
---- - ----- _... - - - -- --- --- -

11 23 43 6 1~ 51 38 29 32 28 69 179
-- -- ---- -- - ----

12 .18 39 9 14 23 29 22 24 26 76 170
14_08 -

-------- - - - -

Moyen 20 39_75 7.33 14.08 3475 24 16 22.5 2658 70.75 178.17
----- ._- ----- -

Ecarts 5.75 6.23 1.37 1.62- 19.10 655 506 566 166 4.88 5.57

Typ
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TABLEAU 4 : SOUPLESSE EVAL (en centimètre)

Section: BASKET BAU

~,-_..,. •NOM Dos Cheville Epaules Grands Ecarts Age (ans) Poids (Iqj) 1
+--~~~ ~-- ,-

--~
, ---- ,

~-
, -

Flex Nex\ Flex Nex\ Dislocal Faœ LaIe G Late 0

l <llgelll
~-~--- - -~ -- - ---- - ~

,1 13 15 7 12 49 40 - - -fi--
4' 23 70 11.

.•..- . ---_._-- - - - ----
2 la 46 12 \4 18 40 25 28 25 70

- - --- ~ - - ~--
_...._- -

3 35 31 7 12 8\ 46 43 43 24 72

i----~ -- - - ----~ - ---- ' .
4 35 34 14 8 70 53 45 43 29 13

-~
, , .--- - ----- ~- --_.- _._-"--~

5 28 22 7 9 72 53 50 51 19 7C l '
- ,"

~ ~. ~~ --- ~~ -~ -- ~ -
6 25 42 7 14 22 41 34 32 26 88

-~-- -
,

--~-_._--- .~--~ - .
1 21 43 9 12 38 46 38 35 26 82

----~- ~- --- - - --~- ~~~---- - ...
8 24 41 7 11 47 38 32 34 26 83 ,

~-- -- -- - --._--

9 32 38 8 14 63 48 36 33 29 82
----- - ~- -'.- - ---- ~. ------_. ~la 38 35 6 16 71 54 46 45 24 78 1 .1'

----- .. ---,_._-- --,-

i11 34 39 11 13 62 42 35 37 18 TI 1
-- ------ ~~

~ --"- - -~ --- ~.._---- ~ -12 39 40 7 16 52 39 32 35 19 78 ~ ".- .. f--- - !Moyen 28.33 36 853 1258 53.75 45 3775 38.33 24 75,ClI .'~

-. -

Ecarts Typ 9.26 9.54 2~5C 246 19.14 5.87 7.08 6~73 3.54 5.11



•

TABLEAU 5 : SOU t'LESSE E:VAL (en ~"nlimélre)

Section : HAND BALL

".' .- -----_.- -- ._-----
NOM Dos Cheville Epaules Grands Eçarts Age (ans) Poids (kg) Taille - ,---,_._- .. - ,__"'._~__ . _ ._. --"".".- -

Flex Next Flex Nexl Dislocal Face Laie G Late 0 --j

l.ilfUt::lll
--~-

._-- - -- -----

1 32 30 8 11 '9 4, 37 37 23 64 178
._- - -

2 33 S, 9 15 41 38 35 38 25 80 187
-- ------ -- ---- -- -- - - --- ,

3 31 36 7 13 20 37 10 9 24 83 174 ,
-------- - ..- -- _ . - - -- -- ----- -

4 17 68 9 13 6 , 25 12 14 25 ee 181
- c----- - ;;

- -- . -
5 20 28 6 10 6' '8 '2 39 21 50 180

.- .- - -' •. ' - --

6 22 34 13 8 32 50 39 42 25 59 170
- --- -

.<
-- --- - --- - -

7 19 42 10 11 12 38 28 30 27 ee 185
_ ... f--- ----- -- - ---- .- --- --- ---- -

8 28 37 5 l' 15 44 38 36 26 74 188 ,
-- ---

9 11 56 10 11 18 19 7 10 27 70 182 ,
-,-r------ . ---- --- -- -------- - ._------ -----

10 25 39 8 12 5 39 29 33 24 64 178 .,
---- - _0', -

1811.,Il 13 31 7 13 -17 52 49 48 24 67
f---""""3s , - - . --

>12 37 5 13 60 47 34 32 24 83 182 ..
- -- --- ---_.._" ._. - "';Moyen 24 41 6.08 12 22.42 40.33 29.83 30.86 24.75 65.50 178< -,

'"--- ---.-
Ecarts Typ 8.33 12.46 2.31 1.09 26.16 10.02 13.51 12.80 1.83 7.10 7..
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Tableau 1': Données Absolues en (wall)

.- - ._--------,-----
Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P

Moyenne
-- -_. -- -_..._---- ------ - -- - -- - -

1 6435 660 649 572 489.5 374 564.66

522.5--
---- -- --_..- - --- ---

2. 385 473 4785 495 4895 47391
-- - - - ---- - --_.-

3 632.5 709.5 594 539 388 264 52066
-

L-____ - --

4 704 797 6875 561 495 390 60583
---- -- - - --

5 715 649 550 4895 396 319 52975
-- - _.---

6 500.5 511 5 528 533.5 4785 352 484
---- ---- - --- - - - - .------

7 7315 7095 616 5665 4345 3465 56741
--- ------ -----r-- 591-2Ç-8 742.5 704 6325 572 506 3905

- -_. -- -

'9 6215 759 687.5 577.5 4985 4125 591.5
- ---- ---- - - _.. -

10 797_5 709_5 605 539 495 4345 59675
---

11 87451 775.5 660 577.5 533.5 451 645.33
1

- 396-
12 676_5 770 720.5 5995 484 607.76-

Moyenne 668.70 685_66 621.04 55045 47345 384.95 564_04
-,-- -- --

Ecart Typ 129_59 101_20 6437 3644 44_77 60.56 5325

Variance 16793_56 10241_44 414349 132787 2004.3ii - 3667.51 2835.56
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Tableau ~'; Uonnees Absolues en (watt)

---------
Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P

Moyenne
----- 0_0- ---- - -- -- _. - ---

1 814 797.5 7425 0985 ,545 577 5 71408
-- -------- - --- ---- ------ - ------ . ---- --

2 594 638 660 6435 616 5995 625.16
- - --- ----

___o. -

3 687.5 836 7755 70" 627 5665 69941
- ------------ -- - - ---- -----

4 8085 836 825 726 6545 544.5 732.41
- 0.-- --'--- - -- --- -- - ----------- ------- ----

5 836 924 885.5 8195 715 616 799.33
- -- - ------- -- ---- -------- ------- -

6 462 627 638 528 572 5225 55825
---- - - --- - - ------- - - ------

7 5225 594 5995 566.5 467.5 341 51516
---- --- - ------ ------- - - --- ------

8 814 858 7645 671 605 577 5 715
- ------ - - -- ---- - ------, 9 698.5 731.5 671 6105 5225 4125 60772

-. .. _-- - ------- -- -----

10 7425 814 709,5 5995 5555 517 656.33
------- - -. - - -------_.

53258--11 5775 638 550 5335 4675 429
----- - ----- ---

12 713.5 715 654.5 522.5 484 440 59125
- ._- --

Moyenne 690.70 750.75 706.29 63525 478.41 51195 645.55
- - -

Ecart Typ 125.25 108.37 96.42 9216 8086 86.56 88_37

Variance 15687.56 11744_05 9296_81 8493,46 6538.33 7492.63 7809.25
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Tableau 3' Données Absolue en (watt)

--
P6Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P

Moyenne

665Ç-1---
627

. _. , --- __ o• - -

1 594 561 522.5 445.5 56925
.._--- -

2, 709.5 7865 715 649 566.5 511.5 65633
.._-.----- _._-- -,----~... -

3 539 649 588.5 539 473 4125 5335
,'"..-------- --- ---- - .---

f-- 553634 687.5 627 583 533.5 462 429
------_. _.

5 753.5 704 654.5 588.5 5115 451 610.5
- -- ----- - --- - -

6 588.5 660 616 550 506 434.5 559.16
-- - ,,---- -- .-

7 863.5 925.5 8305 7645 665.5 5665 77~

- - 462-- --
8 693 660 610.5 5445 396 561

- -- -- -_ ... _- ------

'9 8195 742.5 671 594 511 5 390.5 621.5
--- -

10 583 720.5 660 621.5 533.5 445.5 594

11 528 6~75 599.5 528 440 407 528
- - -

12 654.5 687.5 632.5 5995 4675 418 57658

Moyenne 667.79 .709.95 649 58941 51012 422.29 594.29

EcartTyp 125.25 108.37 107.30 68.57 6089 5054 66.57

Variance 11513.29 6710.88 4701.84 4470.25 370759 2554.29 4431.56

•
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Tableau 4' ; Donllée~ Absolue~ en (watt)

-_.. ~._~_.

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P

Moyenne
.. ... f---- .- -, .. . --- -- .. --- --

1 462 627 638 528 572 522.5 558.25
-~-----_..- -- ----- ----------

2 6325 660 6655 533.5 489.5 412.5 562.81
..

·~·-5665···
.

3 643.5 649 583 412.5 3195 :>39
..---- . ----- .. ..---_... .._---- -----~--

59031--4 654.5 726 693 577 5 4785 4125
.. .._--- -- ----~-_ . ....._--

f- 59955 676.5 704 6105 605 53f5 4675
.- -- ------- --- - - - ._--_.

6 709.5 753.5 6435 566.5 484 3795 58938
----- ------- - ... -----_.

7 495 5665 561 572 5555 5445 749.06
._-_.- -- --- - -. _.._--- --- - .

8 759 869 825 814 737 5665 761 75
~--- - . --------- -- ----- ---~

, 9 6215 676.5 632.5 5445 4675 4125 559.13
- --- . ---- --- _._._-".

10 533.5 616 577.5 522.5 473 396 51975

192.5 -- f--- -.
11 627 709.5 671 4675 104 47025

---- - ---- -- -

12 7865 6325 5445 462 429 379.5 539

Moyenne 633.41 682.45 637.08 563.29 485.37 418.91 569.84
-----_... 1---_.-

Ecart Typ 98.215 78.64 75.07 89.68 125.35 107.08 6978

Varianca 9645.202 6184.24 5635.50 8042.50 15712.62 11466.12 4869.24



'"'"

Tableau 5'; Données Absolues en (watt)

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P

Moyenne
-- ---- - - - . - -- - .,--

1 539 5885 561 517 440 396 50688
--- -- - _._ .._.. _~ .. _-

2 6655 759 6765 616 577 5 4895 63063
-- ---- ----- ._-- - - --- . ----

3 753.5 687.5 671 6105 6105 4125 605
..----- --- .. -_.._--- ---_._---

4 814.5 7975 742.5 698.5 65415 5775 71406
- -----

5 308 330 401.5 429 363 291 5 35381
._-- -- --

6 5225 605 572 5005 478.5 429 517.88
. - --

7 665.5 731.5 660 5335 4565 3795 57106
,--_.._-. ._--- - - -

'8 770 836 759 6875 6545 594 71681

731.5 808.5 704
--f-----

572.59 6165 539.5 66181
- - -

10 500.5 621.5 S555 528 478.5 352 506,
--------- --

11 671 720.5 660 5885 522.5 308 578.38
- -

12 616 649 605 5335 4675 352 537.13

Moyenne 629.75 677.87 630.66 571.54 522.95 42670 574.95

EcartTyp 142.605 136.87 98.59 78.88 9123 101.88 101.81

Variance 2033476 18733.39 9719.98 6222.05 832291 10379.53 10365.27

l
- !

1,
" ,
•!
"



Tllbleau des Pics de Pui...ncee AbsoIuee lwatta)

" ,. ". "'/'f"< _.

Sujets F.B ATH JUD BB HB

1 660 814 665.5 638 588.5

2 522.5 660 786.5 6655 759

3 709.5 838 649 645 753.5

4 797.5 836 687.5 726 814

5 715 924 753.5 704 429,

6 533.5 638 , 660 753.5
i

605
! ,

7 731.5 599.5 ! 929.5 , 572
!

731.5,

1
8 742.5 0858 693 869

i
836,

9 759 731.5 , 8195 676.5 808.5,
1

,

10 7975 '314 7205 616 621.5
1 11 8745 '338 6875 7095 720.51

,,
1

'2 no 731.5 3875 186.5 649

t
Moyenne 11775 75670 728.29 69712 693,

1 Ecar1s Typ 1 99.16 100.37 7853 77.03 113.31

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 10 983 866 741 5.66 9.13
- --- ----- --

2 574 7.05 7.79 714 7.38 730 706
----- --- --'-'-- ------- --_.-

3' 1054 1182 9.9 898 6.41 44 8.67
1-- 4

-- . ------_ . ------- - -------- 1--
9.77 1107 954 779 687 541 8.40

t--- 5
--- - - ----~--- - e----- - ._---e-

1153 10.46 8.87 789 638 514 837

7.40- - f-----.- -----

6 6.95 7.10 733 6.64 4.88 671
977-- -_._.- _..- 1-------- .---- _.-

7 11.6 11.26 899 689 55 9.00
.. - --- - ----- -

8 10.45 991 8.90 8.05 7.12 55 8.32
- -_._-_._- - - - 703---9 7.39 9.03 818 687 582 491

- - ---, _.- ---- ---

10 1022 9.09 775 691 634 5.57 7.64
, ._-_ .. -------

11 12.49 11_07 9.42 ' 8.25 7.62 6.44 921

12 939 1q69 1000 8.32 672 5.5 8.43
..

Moyenne 6.65 9.87 8.94 7.93 68 551 816.

EcartTyp 2.02 1.55 0.95 0.74 052 0.75 0.85
_._- -------

Variance 4.08 2.40 0.90 054 0.27 0.56 072
-

~, ~,



Athlètisme Tableau ; PUiS5ani,;~ iJar kg d~ poids corporel (watt/kg)

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 PMoyenne
,---- . -- _.- ._-_ ..._---

1 1312 1286 1197 1126 1055 931 11.51 .
-, ...~--- - ------ ___o. - .. --- ------

2 9.13 9.81 1015 99 9A7 922 961
f--

13A8
-~--~ r- ---- - - ------

~ 11,08 1250 11 35 10 11 913 11 27
1---

r- 1309
, ---- ----~-- --- - ----

4 1283 13.26 11 52 1U 38 864 11.62
... ' --~- ------ -- --------

5 12.11 1339 1283 1187 1036 8.92 11.58
--------,- -_.. - -

6 721 976 9.96 825 8.,93 8.16 871
._--- ____o. -_. ---- . -_.

7 7.57 860 8.68 821 677 494 746
'-"'- - ..~-- - -

8 1197 1261 1124 986 889 849 1051
- -- --~ -- - ------- - -- -

9 10.74 11.25 1034 939 803 634 934
.- ---- .. - ---- - - -- -'-- ----

10 1108 12.14 1058 894 829 771 9.79
------- --- -- -- -

11 8.61 9.52 8.20 7.96 6.97 6Ao 7.94
--- ------

12 10.02 9.79 896 7.15 6.63 602 8.09, --_._-- -- -

Moyenne 10.45 11.37 1070 963 878 777 978
- -- -

Ecart Typ 1,97 1.78 1.64 1 58 1 45 1747 1.51

Variance 3.88 3.16 2.68 2A9 2.10 2.16 2.28

•



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

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P

Moyenne

883-
- --- -- - - ... -------_._- -'._---

1 , 836 937 790 7.35 627 801
-'--C- ------ -,-- - --.- ,--

2 10.75 1191 10.83 9.83 858 775 9.94
-- .. - ---"'-- .. _---

3 9.13 11 9.97 9.13 801 699 9.03
,.. , - -- -

4 929 847 7.87 7.20 624 5.79 747
-- -

5 11.08 10.35 9.62 865 7.52 6.63 897
"'--' ._---- -----

6 7.95 8.91 8.32 743 6.83 5.87 755
---- f-

7 11.07 11.91 1064 9.80 853 726 9.86
-- . --- -

'8 10.04 9.56 8.84 7.89 6.69 573 8.12
---- ------- . -

9 1154 1045 945 836 7.20 5.5 8.75

10 787 9.73 891 839 720 602 8.02
1

77---
11 7.65 9.96 8.68 765 6.37 5.89

12 8.62 9.04 8.32 7.88 6.15 5.5 7.58

Moyenne 9.44 10.05 919 8.34 722 626 8.41
-- -

EcartTyp 1.40 1.11 0.92 0.86 0.82 073 0.87

Variance 1.96 1.23 0.84 073 0.67 053 0.75

.



•

Basket Bali Tableau: Puissance par ky de poids corporel (watUkg)

---- --- -
Sujet P1 P2 P3 P4 P5 P6 P

moyenne
.,--- .,- ,._ ..

- '-911
_.

1 , 6.6 8.95 754 817 746 797
._.._--- --._-- - - - - ---- --·__-0 _,

2 9.03 9.42 950 762 699 989 874
------- - - -_.- ----

3 8.93 9.01 809 8.86 572 527 7.48
-

4 896 9.94 9.49 7.91 6.55, 5.65 8.02
- ._----- - .. - -- -

5 966 1005 872 864 762 667 856
- --- ----- - -- --- ----- -

6 10.43 11.08 9.46 8.33 711 5.58 866
-- -- - -- --- --- -- --- -- ---- --

7 6.03 6.90 6.84 6.97 6.77 664 6.69
---- ----_ ... _- -- --- _ .. _-- ------

B 914 10.46 993 980 887 682 917
------ ---- -- .

6.81-9 5.57 8.25 7.71 ' 6.64 5.70 5.03
..- 1-··---·- -

10 6.83 7.89 7.40 6.69 6.06 5.07 6.65
- - . .- --_. . _--- -----

11 8.14 9.21 8.71 607 250 2 6.10
---_.- ____ 0__••• --

12 10.34 8.32 7.16 607 5.64 499 7.08

Moyenne 8.47 9.12 8.63 7.51 6.47 590 7.66

Ecart typ 1.14 1.17 0.10 1.61 1.86 1.00
-- ---- -------- '----

Varience 2_07 1_36 098 1.21 259 3.45 1



.-----~----------

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

Sujets P1 P2 P3 P4 P5 P6 P

moyenne

1 8.42 9.19 8.76 8.07 687 6.18- 7.91

~ 8.31- 9.48 9.45 7.7 7.21 611 787

3 11.96 10.91 10.65 9.69 9.69 6.54 990

4 12.33 12.08 11.25 10.58 9.91 8.75 10.81

5 6.16 6.6 8.03 8.58 7126 5.63 7.07

. 6 8.85 1025 969 8.48 8.11 7.27 8.77

7 10.08 11.08 10 808 6.91 575 6.65

8 10.40 9.56 11.29 10.25 8.64 602 9.68

1 9 10.45 11.55 10.05 8.8 8.17 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 8.78 779 459 8.62
1

12 9.77 10.30 9.60 8.64 742 558 8.52.
.' ,. 9.54 , 10.26 9.60 7.97 797 6.48 8.76

~ "

~
• 1.74 1.44 0.79 1.02 1.02 1.21 1.04.< ,

"i>:.., 3.02 2.07 0.62 1.04 1.04 146 1.08
, .,'.,

--------------------



FOOTBAlL

Tableau da corrélation: souplesse jambe· puissance

x, Y, Xj "X1 .X, y,,,Y,_Y, X, Y, X1 Yl

50 660 8.75 -57.75 76.56 3335.06 -505.31

522.5 0.75 -195.25 0.56 38122.56 -146.44

42

36 7095 -5.25 -8.25 27.56 68.06 43.31

41 1 797.5 -0.25 79.75 0.08 6380.06 ·19.94,

33 1 715 -8.25 -2.75 68.06 , 756 22.83,

42 533.5 0.75 -184.25 056 , 33948.06 -13819,

49 731.5 7.75 13.50 60.06 , 162.25 104.63,
,

40 742.5 -125 24.75 1.56 612.56 , -30.94
1

47 759 i 5.75 4125 33.06
1

1701.56 237.19

1 42 797.5 i 0.75 79.-5
;

0.56 6360.06 59.81

45 874.5 3.75 , 156.75 ; 14.06 24570.56 587.81

1 28 710 -1325 , 5225 17556 2730.06 -692.31 ,

1 X·=4125 i Y1 = 717.75 , X,- - 458.22 : Yt-117998.41 x, Y1 = -47775

Ec Type = 99 , ; 1Ec Type - 6.45 1
- ,

(=',===:::: =
! -( ') -,. (v')/ _ Xl '-,\L.. 1

i
'\}

r'(n-2}

! 735317

=020

= - 0064

(avec n =12)
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ATlETISME
TaIll8BU de corrélelion : BOUpl8ll88 jambe - puiUllnœ

X, V, X2.X2. X2 Y2=Y2. Y2 X, V, J<,V,

38 814 -4.17 57.29 17.39 3282.14 -238.90

54 660 13.83 -96.71 191.27 9352.82 -1337.50

38 838 -4.17 79.83 17.39 8372.83 -332.89

32 838 -8.17 79.83 66.75 8372.83 -652.21

47 924 a.83 167.83 46.65 28188.91 1146.28

36 638 -4.17 -118.17 17.39 13964.15 492.77

52
1

599.5 11.83 -156.67 139.95 24545.49 -1853.41

40 1 858 -0.17 101.83 0.03 10389.35 -17.31

23 , 731.5 -17.17 -24.67 294.81 608.61 423.58,,

42
1

814 1.83 57.29 335 3282.14 104.84

48 , 638 7.63 -118.17 61.31 13964.15 -925.27
1

36 731.5 -4.17 24.67 17.39 608.61 102.77

X. = 40.17 , Y2 = 756.71 ; 1 X.' - 873.68 V, =120890.03 X1 .Y2=·3087.1S

Ec Type = 8.91 Ec Type = 100 ;,

- 308715

x =';::_::::::;===:: =

s:(x,') _;:tz (y,')

ns

r'(n-2)

________ =0 99 (avec n =12)

l-r'
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JUDO

Tableau de corrélati'1n : souplesse jambe - puissance

220.58635.54656375753.5.6

x, Y, 1 X,.X,.X, Y3~Y"Y' X, Y, X3 y)

39 6655 , 4.25 -62.9 18.06 3942.58 -288.85,

33 786.5 -1 75 , SB1 3.06 1 3388.40 , -101.86
1

37 649 2.25 -79.9 5.06 6288.90 , ·178.0

43 687.5 3.25 ! ·40.79 68.06 1683.82 -336.51
, , ) , -

'6 360 . 25 ·38.29

38 3295 J.25 :01.21

34 393 ,J.75 -35.29

:7 391.5 -.,
~ 1• i " "

27 ~20.5 ·7,75 -7,79

38 38705 :.25 "0 79

29 :387.5 ) 75 "0 79

• - 34.75 • - -2829, ,

-. Iype - 6.55 ::'c T'Ipe - '9

'2656

'056

:: 56

'30.06

50.06

'0.56

3306

~-"'~72.22!

4683.52

40485.46

1245.38

3319.26

60.68

1683.82

- 74019

.768.26

553.93

26.46

. i06.87

50.37

-132.56

234.54

:C-,. ,'- - 1736.59 1

" .lÎ~.::::: ,- ~OÎ9 ~3

::: 1J.95 avec n = 12)
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HAND BALL

Tableau de corrélation: souplesse jambe - puissance

·850.9677443351·a8'57,05

x5 Y5 xs"xs Ys;Ys.Ys x, Y5 Xs Ys

47 588.5 6.67 -104.85 44.49 10920.25 -697.01

38
1

759 ·2.33 66 5.43 4358 ·153.78

37 753.5 -3.33 60.5 , 1.09
1

3660.25 -201.46

25 614 ·15.33 121 235.01
,

14841 -1854.93, 1 ,
48 429 767 ·264 58.83 69698 ·2024.88

, . - i

320.92

524.81

95.09

·89.70

·2463.61

5.43 1482.25

'3.47 20449

..1.54.97 -3340.25

, .77 5112.25

~ 36.19 756.25

,'::.33 18.5

: 67 43

21 33 15.5

- i .33 -71.S

:.67 27.5

:;.67 --'4-349

~36

J085

~20.5

321 5

38

'q

32

39

~4.49 1936 -:293.48

;" _ 40.2~c,-----;',-.-=_'6"'9"3----------/7'C,.- ::: 1104.68 1V;' - 154093.50 1 x~ v, -:-.~76~8~9cl

; .....c:ype '·O,02:t:.clype '-13

~i,X< ~, . -689

.= ~ ··)58

-:lIn_'=::

:=/
'. 1 _. ri.
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BASKET BALL

Tableau de corrélation: souplesse jambe - put...,..

1

40

46

53

53

41

46

38

48

S4

42

39

636 -5 -59.21 25 3485.17

665.5 -5 -31.62 25 999.62

649 1 -4612 1 2315.53

726 8 82.87 64 833.47

704 8 6.88 64 47.33

753.5 ·4 56.38 16 3178.70,

572 ,1 -125.12 1 1 15855.01

869 -7 171.d8 1 49 29542.73

676.5 3 -20.62, 9 425.18

016 3 ·81.12 81 6580.45

709.5 ·3 12.38 j 9 8153.26,
786.5 ,0 89.38 36 7988.78-

2lI5.S

158.1

-18.12

230.96

55.40

-225.52

-125.12

-1203.16

-61.86

-730.08

-37.14

-536.28

,______________----L__---L__---l

===0
- '::227.22

= - 042

.:: 1 ..l6 ·avec n = 12)
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