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1 INTRODUCTION 
 

Les étirements ont toujours fait partie de notre quotidien. Ce sont des gestes naturels et nécessaires 

à la réalisation de certain mouvement. Nous nous sommes tous déjà étirés au réveil ou après être 

restés assis trop longtemps. Les étirements peuvent être réalisés instinctivement ou de manière 

inconsciente.  

Leurs origines sont en fait issues d’anciennes techniques orientales qui se basaient sur « une 

approche holistique » unissant le corps et l’esprit  en vue de développer son bien-être personnel[1]. 

Au fil des années, les étirements sont devenus une pratique à part entière et ont permis à certaines 

disciplines tels que le yoga, le taï-chi ou encore le pilate[2][3] de se former. 

A l’heure actuelle, les étirements sont pratiqués dans de nombreux domaines physiques, dont deux 

d’entre eux étroitement liés : 

 Le milieu de la rééducation « en milieu sportif, le masseur-kinésithérapeute est habilité à 

participer à l’établissement des bilans d’aptitude aux activités physiques et sportives et au 

suivi de l’entraînement et des compétitions »[4] 

 Le milieu sportif « il est reconnu que les étirements musculaires sont bénéfiques tant pour la 

performance sportive que pour la prévention des blessures »[5] 

 

1.1 La place des étirements dans le domaine de la kinésithérapie 
 

Une des spécialisations possibles dans notre champ thérapeutique s’avère être la kinésithérapie du 

sport. Cette formation permet aux kinésithérapeutes de suivre des sportifs et de prendre en charge 

les pathologies liées à leur pratique sportive[6].  

Ils peuvent ainsi mettre en en place des programmes d’entrainement et de préparation physique en 

intégrant différents protocoles tels que le renforcement, les étirements, l’endurance ou encore la 

proprioception. 

 

La mise en place de séances d’étirements va permettre d’optimiser les performances des sportifs et 

de les préparer à l’effort. Les étirements sont préconisés pour améliorer la souplesse musculaire en 

maintenant ou en augmentant les amplitudes articulaires[7].  

Cependant, il reste nécessaire de connaître les bienfaits et les limites des différents types 

d’étirements pour éviter tout effet délétère.  

 

L’intégration des étirements dans la prise en charge kinésithérapeutique suit une certaine 

chronologie. Au départ, les techniques de stretching ont dérivé de la méthode de Kabat spécifique 

aux affections neurologiques.  

A partir des années 80, les chercheurs ont commencé à introduire les étirements dans la prise en 

charge de pathologies traumatiques et musculosquelettiques[8][9][10][11][12].  

Ils se sont avérés efficaces dans le traitement de tendinopathies, d’entorses ou de douleurs 

musculaires et cela a permis d’améliorer la prise en charge thérapeutique des patients. 

 

Au fur et à mesure, les étirements ont continué à interpeler de nombreux scientifiques qui ont 

continué à approfondir les recherches sur leurs effets.  
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Les études scientifiques convergent toutes vers une même conclusion : les étirements présentent de 

nombreux bienfaits. Les principaux que nous connaissons tous sont d’augmenter notre souplesse et 

nos amplitudes articulaires, de diminuer nos douleurs musculaires, d’optimiser nos performances ou 

encore de prévenir des blessures[13][14][15]. 

 

Ainsi au cours de ces dernières années, les étirements ont su se faire une place dans le milieu de la 

rééducation. Nous savons qu’au niveau du traitement, la prévention des blessures de même que la 

prise en charge des pathologies sportives restent primordiales à ce jour[16][17][18].  

 

Cependant, la préparation physique à l’effort représente elle aussi une étape clé pour les sportifs. 

En tant que kinésithérapeute nous avons aussi un rôle à jouer à ce niveau-là.  

Nous pouvons en effet, conseiller et mettre en place un entrainement sportif adapté pour nos 

patients, avec différentes techniques tels que des étirements. 

 

Il faut savoir que les étirements ont toujours occupé une place importante lors de la phase 

d’échauffement et de récupération.  

Des faits scientifiques ont en effet mis en évidence que les étirements permettaient d’optimiser la 

préparation générale des athlètes en : modifiant la flexibilité des structures musculo-tendineuses, en 

diminuant les douleurs musculaires, en minimisant les blessures tout en améliorant leurs 

performances physiques[19][20][21]. 

 

1.2 La place des étirements dans le domaine sportif 
 

L’échauffement constitue une phase de préparation physique pour améliorer les performances des 

sportifs avant l’effort[22].  

Un programme d’entrainement basé sur des étirements a pour objectif de travailler en 

assouplissement pour préparer le muscle à l’action en augmentant les amplitudes articulaires liées 

au mouvement sportif[23][24].  

Depuis quelques années, plusieurs études scientifiques se sont intéressées à de nouvelles techniques 

d’échauffement tels que des programmes d’étirements notamment pour améliorer les 

performances d’agilité[25], de sprint[26][27] et de saut[28][29] chez des jeunes sportifs.  

 

Deux études récentes se sont penchées sur l’intérêt d’un protocole d’étirement dans deux domaines 

sportifs où la souplesse et la flexibilité sont fondamentales. 

 

La première étude a établi un protocole d’étirement chez de jeunes danseurs afin de déterminer s’ils 

pouvaient augmenter ou non la hauteur, l’équilibre ainsi que l’amplitude du saut vertical[30].  

Les étirements combinés (statiques et dynamiques) ont montré des scores significativement 

améliorés au niveau de l'équilibre, de la hauteur et des valeurs de ROM pré-étirement et post-

étirement. Un protocole d'échauffement avec des étirements s’avère donc fortement conseillé pour 

améliorer des performances sportives. 

 

Ce fait scientifique s’avère encore d’actualité, car la deuxième étude datant d’avril 2021 a été menée 

chez de jeunes athlètes féminines en gymnastique artistique.  
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Le but des auteurs était d’identifier le protocole d'étirement le plus approprié pour augmenter 

l'amplitude de mouvement sans affecter négativement les performances de saut vertical[31].  

Cette étude est complémentaire avec celle de 2019 menée chez des jeunes gymnastes qui comparait 

aussi différents protocoles d’étirement sur des performances de saut[32].  

La même observation avait été faite : un échauffement composé d’étirements dynamiques améliore 

les performances de saut vertical avec des résultats d’hauteur de saut, de temps de vol et de 

puissance de sortie significativement augmentés. 

 

Cependant, ces études ont soulevé le même problème central : les étirements statiques (SS) et 

dynamiques (DS) n’ont pas le même effet et doivent être employé à des temps différents.  

Les SS avant l’activité physique affectent négativement la performance de saut car ils entrainent un 

déficit de force et de puissance, alors que les DS pendant l’échauffement, augmentent les 

composantes de force, de puissance et de vitesse du saut. 

 

Intégrer un type d’étirement lors d’un échauffement s’avère donc pertinent pour optimiser les 

performances. Cependant, ce choix doit se faire de manière avisée et réfléchie pour ne pas 

engendrer d’effet délétère et ainsi altérer les performances des sportifs. 

 

1.3 Etirements et sport : remise en question des données 
 

A l’heure actuelle, les données scientifiques émettent de nombreuses contradictions sur les 

étirements tant sur leur utilisation que sur leur impact dans le traitement thérapeutique et 

l’entrainement sportif. 

Nous avons vu précédemment que les DS présentent un intérêt potentiel dans l’amélioration des 

performances de saut alors que les SS auraient tendance à voir un effet négatif.  

En effet, selon le type d’étirements, l’effet peut varier et impacter les performances de différentes 

manières. 

 

De nombreuses études ont conclu sur le fait que les SS effectués avant des performances de force ou 

de puissance entrainent un effet déficitaire de celles-ci[33][34][35][36][37]. D’autres études se sont 

aussi penchées sur leurs effets dans les performances de sprint et d’agilité. Les SS ont aussi un impact 

négatif sur la vitesse de course[38][39] et les tests d’agilité[40]. 

 

En ce qui concerne les étirements de type PNF(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation), les études 

sont moins conséquentes mais des effets négatifs ont été retrouvés au même titre que les SS dans 

les performances de force, vitesse et agilité[41][42][43]. 

 

Enfin, nous avons pu voir selon plusieurs études que les DS permettent d’améliorer les performances 

de saut en termes de force et de puissance. Deux études récentes, de 2018 et 2019, ont établi que 

ces étirements ne présentent pas d’effet bénéfique dans les performances athlétiques[44], voir un 

effet négatif en entrainant potentiellement des lésions musculaires[45]. 

 

De manière générale, les SS et PNF sont à éviter avant une performance de force, de vitesse et 

d’agilité. Aucun effet bénéfique n’a été observé dans les différentes études.  
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Il serait plus pertinent de pratiquer ces types d’étirements dans une phase de récupération à 

distance des performances sportives.  

Au contraire, les DS ont quant à eux prouvé un intérêt lors de l’échauffement pour améliorer des 

performances de force et de puissance.  

Les DS présenteraient donc un intérêt certain dans l’amélioration des performances de saut. 

 

1.4 Les performances de saut  
 

1.4.1 Le saut vertical  

 

Le saut vertical « vise à atteindre le point le plus haut possible tandis que le saut en longueur vise à 

parcourir la distance la plus grande possible »[46]. 

Il se définit par un mouvement dynamique et complexe mettant en jeu plusieurs articulations.  

Il nécessite à la fois une force musculaire suffisante et une bonne coordination motrice afin d’être 

exécuté correctement. Les articulations qui vont être sollicitées sont : la cheville, le genou et la 

hanche. 

 

1.4.2 Les paramètres du saut vertical  

 

Différents paramètres vont définir un saut et le caractériser comme de meilleure qualité qu’un autre 

en termes de performance. Ils vont devoir être calculés par des échelles spécifiques et des outils 

technologiques adaptés au saut.  

La mesure de ces paramètres est donc indispensable, cela permettra d’établir ensuite le protocole 

d’entrainement le plus adapté pour les sportifs. 

Les principales valeurs mesurables d’un saut vont être :   

 la hauteur principalement 

 la vitesse du saut 

 la force et la puissance  

 la souplesse  

 

1.4.3 Les différents types de test d’évaluation 

 

Dans la littérature, les scientifiques ont admis que certains tests étaient des références pour prouver 

qu’une méthode permet ou non d’améliorer les performances de saut. 

 

Une étude menée en 2015 par Chelly MS, Hermassi S, Shephard RJ[47] a mis en évidence l’intérêt de 

coupler un programme d’entraînement de pliométrie des membres inférieurs à un entraînement 

normal, afin d’améliorer les performances de saut et de sprint de jeunes athlètes masculins.  

Pour cela, les auteurs ont décidé de mesurer les potentiels compétitifs en utilisant comme tests de 

références le Squat Jump (SJ), le Counter Mouvement Jump (CMJ) et le Drop Jump (DJ). 

 

Un autre exemple montre encore une fois l’utilisation de ces tests de référence où dans une étude de 

2016, les performances de force et de puissance chez des athlètes féminines ont été évalué par le SJ, 

CMJ et le DJ[48]. 
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Ainsi, ces tests fiables et valides représentent des échelles de références pour évaluer les différents 

paramètres des sauts verticaux.  

 

Les plus couramment utilisés sont : le CMJ, SJ, DJ ou RJ (Rebound Continuous Jump) et le Rebound 

Continuous Ankle Jump (AJ). 

Il existe également l’Abalakov Jump qui utilise l’influence du mouvement des bras ainsi que le Repeat 

Jump qui utilise le principe de répétition du saut vertical. Ces deux tests sont cependant moins 

utilisés. 

 

1.4.3.1 Le CMJ 

 

La position de départ est debout jambes tendues, mains sur les hanches, pour éviter un balancement 

des bras. Le sujet va ensuite effectuer un « contre mouvement » en fléchissant ses membres 

inférieurs vers le bas et immédiatement effectuer une extension complète des membres inférieurs.  

 

Les consignes sont de se baisser vers le bas puis de se redresser et de sauter le plus haut possible. 

C’est le test le plus fréquemment utilisé car il permet d’évaluer de façon simple, fiable et efficace la 

puissance du bas du corps[49]. Ce test permet aux sujets d’obtenir des amplitudes articulaires plus 

importantes au moment de l’extension[50]. 

 

1.4.3.2 Le SJ 

 

Il est utilisé pour évaluer la puissance explosive du bas du corps en évaluant le rapport vitesse-

puissance[51]. La position de départ est cette fois accroupie, le sujet est en position de squat, mains 

sur les hanches. 

Un temps de pause peut être demandé dans la position accroupie. Les consignes données vont être 

de sauter le plus haut possible. 

La réalisation de ce saut reste plus complexe car la phase d’extension à partir de la position accroupie 

correspond au deuxième temps de saut du CMJ. 

 

1.4.3.3 Le DJ ou RJ 

 

C’est un saut en « contre bas », le sujet positionné en hauteur, mains sur les hanches va descendre 

et se laisser tomber en avant. Il atterrit au sol légèrement fléchi et non en position accroupi et doit 

sauter le plus haut possible le plus rapidement possible.  

Il illustre aussi le principe du réflexe myotatique : quand un muscle est étiré il se contracte par 

réaction de « défense »[52][53]. 

 

Ainsi les 3 tests de références que nous venons de voir ont chacun une position de départ qui leur est 

propre avec différentes étapes à suivre pour exécuter un saut vertical.  

Les figures présentées ci-dessous permettent de visualiser les sauts dans leur schéma global 

d’exécution. 
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Figure 1 : Les différents tests de saut verticaux[54] 

Figure 2 : Le Repeat Jump[55]                                           Figure 3 : L’Abalakov Jump[56] 

 

1.4.4 Les outils de mesure  

 

Au niveau des matériaux technologiques, différents instruments électroniques peuvent être utilisés 

pour effectuer les mesures de saut.  

Les plus courants vont être :  

- les plateformes de contact ou de force qui sont les plus utilisées, il en existe aussi à 

infrarouge 

- les accéléromètres 

- les caméras infrarouges ou à haute vitesse 
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1.5 Les étirements 
 

1.5.1 Définition 

 

Le terme « étirement » trouve ses origines au sein de la littérature anglosaxonne.   

Ce nom provient du mot « stretching » qui lui-même est dérivé du verbe « to stretch » qui signifie « 

étirer ». En France, les 2 termes sont employés par abus de langage[57]. 

Cependant, il est important de distinguer ces deux termes car les étirements représentent un geste 

technique de rééducation et le stretching une séance à part entière de rééducation où sont réalisés 

uniquement des étirements. 

 

D’autre part, les étirements sont synonymes d’assouplissement mais leurs définitions exactes 

diffèrent par leur action physiologique. 

 

- L’assouplissement va plutôt agir sur l’articulation. Il va consister à allonger le tissu conjonctif. 

Il va donc agir au niveau des tendons, ligaments et capsules articulaires plutôt que sur les 

muscles. L’objectif va être d’augmenter l’amplitude articulaire par rapport à l’amplitude 

normale. 

 

- L’étirement, quant à lui, va avoir une action ciblée au niveau du muscle. Il va agir au niveau 

de la structure musculo tendineuse. Il va à la fois entrainer un allongement du muscle et un 

assouplissement. En agissant sur les fibres musculaires il va entrainer une augmentation de 

leur élasticité et un gain d’amplitude articulaire.  

 

En conclusion, les techniques d’étirements et d’assouplissements sont combinées et permettent 

d’augmenter d’une manière générale notre souplesse[58][59].  

 

Il n’existe pas une définition « unique et vraie » des étirements car à l’heure actuelle de nombreuses 

définitions sont retrouvées dans la littérature scientifique. Chaque auteur explique selon lui le 

principe d’un étirement et son objectif. 

 

 D’après Waymel T. : « le but des étirements est l’acquisition de la qualité de souplesse 

permettant de réaliser un geste ou une suite de geste avec un maximum d’amplitude et 

d’harmonie »[60]. 

 

 Pour Canal M. :  le terme de stretching « recouvre toutes sortes de pratiques, mais 

historiquement correspond à la vulgarisation des techniques réflexes mises au point par 

Kabat, Knott et Voss dans le courant des années 50 sous le nom de Facilitation 

Proprioceptive Neuromusculaire »[61]. 

 

 D’après Maquaire P. :  « les étirements sont des exercices destinés à améliorer la mobilité 

par un allongement progressif du muscle au maximum de son amplitude »[62]. 
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 Selon Weineck J. : « la souplesse articulaire (concerne la structure des articulations) et la 

capacité d’étirement (concerne les muscles, les tendons, les ligaments et les structures 

capsulaires) doivent être considérées comme des composantes de la souplesse et des sous-

catégories de celles-ci »[63]. 

 

1.5.2 Anatomie du muscle strié squelettique 

 

Les muscles « participent à diverses fonctions essentielles à la vie de l’organisme (respiration, 

digestion..) et à son adaptation au milieu environnant (locomotion, thermorégulation..) »[64].  

Leurs caractéristiques fonctionnelles et anatomiques vont être différentes selon leur catégorie. 

 

Les cellules musculaires, myocytes, vont former différents types de tissus musculaires.  

Il existe 3 grandes catégories de muscles : les muscles lisses, cardiaques et striés squelettiques.  

 

Les muscles étudiés dans l’appareil locomoteur sont les muscles striés. Ils vont être classés selon leur 

morphologie[65]. Les muscles striés squelettiques sont donc retrouvés au niveau du squelette, ils se 

fixent aux os via les tendons des muscles. 

 

1.5.2.1 Les éléments en présence 

 

Le muscle strié squelettique est composé de faisceaux musculaires qui vont être entourés de tissu 

conjonctif. Chaque faisceau comporte plusieurs fibres musculaires. C’est par la contraction de ces 

fibres musculaires que découle la production d’un mouvement. 

 

Le tissu conjonctif est composé de plusieurs enveloppes :  

▪ externes : les aponévroses et fascias 

▪ internes : l’endomysium recouvre chaque fibre, le périmysium recouvrant chaque faisceau et 

l’épimysium qui recouvre l’ensemble des faisceaux musculaires 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 4 : Composition anatomique du muscle strié squelettique[66] 

Les fibres musculaires vont être constituées de myofibrilles ainsi que de plusieurs noyaux.  

Elles vont être vascularisées par un réseau anastomotique de capillaires sanguins et innervées par 

des motoneurones.  

Chaque myofibrille va être composée d’un enchainement successif de sarcomère, chacun délimité 

par des stries Z (disque Z).  
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Ce sont ces myofibrilles qui vont donner l’aspect strié au muscle et vont constituer le support de la 

contraction musculaire par leurs composantes contractiles. 

 

Le sarcomère va désigner les plus petites unités contractiles fonctionnelles et anatomiques des 

myofibrilles. Formé par les myofilaments, sa structure s’oriente dans le sens de la myofibrille 

longitudinalement.  

 

Les 2 types de myofilaments retrouvés vont être constitués :  

▪ d’actine : ils sont fins et vont être rattachés aux stries Z 

▪ de myosine : ils sont épais et vont se situer au centre du sarcomère et vont représenter la 

bande sombre 

Selon les zones du sarcomère différentes bandes vont être délimitées : 

▪ bande A : constituée d’actine et de myosine 

▪ bande I : composée d’actine et d’alpha-actinine  

▪ bande H : constituée uniquement de myosine 

Lors d’une contraction musculaire, le sarcomère va se rétrécir. Les myofilaments d’actine vont glisser 

sur les myofilaments de myosine ce qui va entraîner un raccourcissement voire une disparition de la 

bande H, un rétrécissement de la bande I ainsi qu’un rapprochement des disques Z. 

 

 

 

* 

 

 

 

 

 

 Figure 5 : Composition d’une myofibrille[67]                 Figure 6 : Le sarcomère, l’unité contractile[68] 

 

1.5.2.2 Propriétés musculaires 

 

La découverte des propriétés fondamentales d’un muscle remonte à des centaines d’années. 

En 1791 Galvani a démontré qu’après stimulation électrique, un muscle était capable de réagir et de 

se contracter[69]. En 1905, la tonicité des fibres musculaires a été démontré sur des cellules 

musculaires du cœur par Mackenzie[70]. 

 

Suite aux nombreuses études qui ont suivi, l’électromyographie et l’étude de la conduction nerveuse 

sont nés. Au cours des siècles, de nombreux chercheurs ont continué à étudier ses potentiels 

d’actions musculaires[71].  

En parallèle, d’autres auteurs ont étudiés le phénomène d’excitabilité et de contraction musculaire 

via des myographes ou encore par la production de chaleur[72][73]. 
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C’est lors des années 1950 que les notions d’élasticité et de plasticité musculaires ont été démontré. 

Des scientifiques ont mis en évidence que les éléments fibrillaires étaient capables de s’allonger et de 

reprendre leur forme initiale après relâchement de tensions[74][75].  

De plus, le modèle de Hill a été revérifié et revalidé en concluant sur le fait que le sarcomère était 

une structure élastique représentant l’élasticité en série[76][77]. 

 

Ainsi les propriétés essentielles des muscles striés se retrouvent au nombre de 5 :  

 L’excitabilité : capacité du muscle à réagir à un stimulus par la production d’un potentiel 

d’action électrique 

 La contractilité : faculté du muscle à contracter l’ensemble de ses fibres afin de produire une 

contraction (isométrique, concentrique ou excentrique) 

 La tonicité : capacité du muscle à conserver son tonus, par une contraction permanente 

 L’élasticité : propriété du muscle à s’étirer en allongeant ses fibres puis à reprendre sa 

longueur initiale 

 La plasticité : capacité du muscle à s’étirer et à maintenir sa position après l’arrêt des 

contraintes 

 

1.5.2.3 Le modèle de Hill modifié par Shorten 

 

C’est un modèle décrit par Hill (1938) amélioré par Shorten (1987) associant le muscle à un modèle 

mécanique expliquant les propriétés contractiles et élastiques du muscle strié squelettique selon 3 

composantes principales[78] : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 7 : Le modèle de Hill[78] 

 

 La composante contractile (CC) représente le « générateur de force » correspondant aux 

ponts d’actine-myosine 

 

 La composante élastique parallèle (CEP) composée du tissu conjonctif et du sarcolemme, 

elle va s’opposer à l’allongement du muscle lors de sa contraction 

 

 La composante élastique en série (CEE) ses éléments tendineux représentent la partie 

passive et les ponts d’actine-myosine sa partie active 
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1.5.3 Biomécanique des étirements  

 

Différentes structures anatomiques vont être mises en jeu lors de la réalisation d’un étirement 

musculaire. Les structures du muscle strié squelettique vont subir des déformations physiques en 

réponse à l’étirement.  

Selon G.Christophe[79] les éléments concernés par l’étirement sont « la jonction myo-tendineuse, la 

jonction tendon-os, le tendon, les enveloppes musculaires, les aponévroses ». 

 La structure du sarcomère va se modifier. En s’étirant, le muscle va modifier sa longueur en 

augmentant de 20 à 50% par rapport à sa position de repos. 

 Au niveau de la jonction myotendineuse : le tendon va être étiré alors que le muscle va se 

raccourcir.  

 

1.6 Les différents types d’étirements  
 

Il existe 3 grands types d’étirements : statiques, dynamiques et de type PNF qui vont être résumé 

dans des tableaux dans les parties qui vont suivre. 

D’autre part, selon le type d’étirement, 3 techniques différentes peuvent être utilisées afin de le 

réaliser. Le tableau ci-dessous résume les caractéristiques des étirements passifs, actifs ou activo-

passif[80][81][82]. 

Etirement 

 

Critères 

 

Passif 

 

Actif 

 

Activo-passif 

(CRE) 

 

 

Définition 

 

o Allongement 

lent d’un muscle 

ou groupe 

musculaire 

o Sans 

contraction, en 

utilisant une 

force extérieure  

o Allongement 

musculaire  

avec une 

contraction d’un 

autre muscle ou 

groupe musculaire  

o Combinaison du 

contracter, 

relâcher, étirer 

d’un muscle ou 

même groupe 

musculaire 

 

 

 

 

Principes 

 

 

o Lutter contre les 

courbatures et 

l’enraidissement 

o Accélère le flux 

circulatoire veineux  

o Rééquilibre les 

tensions 

musculaires  

o Mise en tension 

des capsules et des 

ligaments  

o Augmente la 

température 

musculaire  

o Accélère la 

circulation 

sanguine 

o Stimule la jonction 

myotendineuse  

o Stimulation 

neuromusculaire 

(récepteurs 

tendineux et 

musculaires) 

o Gain d’amplitude 

articulaire 

o Meilleure 

souplesse 

o Meilleure tolérance 

du système 

neuromusculaire 

pour les amplitudes 

de mouvement 

Tableau 1 : Les différentes techniques d’étirements 
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1.6.1 Les étirements statiques [83][84][85]  

 

 

Définition / Principes 

 

 

Effets +/- 

o mise en tension lente et 

progressive du muscle ou 

groupe musculaire 

o allongement du segment  

par le biais d’une aide 

extérieure/manuelle/ 

pesanteur 

o sans à-coups  

o tension exercée 

infradouloureuse et 

progressive 

o éviter une activation du 

réflexe myotatique 

(contraction musculaire) 

o maintien de la position 

(10 secondes à 1 minute) 

o effet positif après un 

effort : en récupération 

o augmenter la souplesse 

musculaire 

o diminuer les 

courbatures 

o augmenter la tolérance 

à la douleur 

o effet négatif avant un 

effort : lors de 

l’échauffement 

o diminue les 

performances de force, 

de puissance, de vitesse 

et d’agilité  

 

Tableau 2 : Les étirements statiques 

1.6.2 Les étirements dynamiques [86][87][88] 
 

 

Définition / Principes 

 

 

Effets +/- 

o mise en tension par à 

coups 

o allongement par 

contraction isométrique 

(agoniste/antagoniste) 

o utilisation de l’élan du 

mouvement   

o pas de maintien de la 

position 

o rapidité et répétition 

d’exécution  

 

o effet positif avant un 

effort : 

o augmente les 

performances de force, 

de puissance, de vitesse 

et d’agilité  

o augmenter la 

température 

o augmenter les 

amplitudes articulaires 

o augmenter la souplesse 

 

Tableau 3 : Les étirements dynamiques 

Un sous type d’étirement dynamique nommé « étirement balistique » est aussi retrouvé.  
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Les principes restent « les mêmes » ce sont les paramètres temps/vitesses/répétitions qui vont 

varier.  

Cette technique d’étirement consiste à réaliser un étirement dynamique sous forme d’à-coups.  

La contraction d’un groupe musculaire va engendrer un mouvement d’étirement de muscles 

opposés. La notion de rapidité et de répétition du mouvement est aussi à prendre en compte dans 

les étirements balistiques. 

 

1.6.3 Les étirements de type PNF [89][90] 

 

 

Définition / Principes 

 

 

Effets +/- 

o Technique d’étirement 

par réflexes 

myotatique  

o relâcher les tissus en 

étirant de façon activo-

passive 

o principe de stimulation 

ou d’inhibition 

simultanée des 

récepteurs sensitifs  

o utilisation de différents 

stimuli (superficiel, 

profond) 

o relâcher les structures 

musculaires 

o augmenter l’amplitude 

de mouvement 

articulaire (ROM) 

Tableau 4 : Les étirements PNF 

 

1.7 Objectif de la revue 
 

Il a été mis en évidence que les étirements occupaient une place fondamentale dans le domaine 

sportif et rééducatif. Selon le type d’étirement réalisé, l’effet physiologique sur les muscles et les 

tendons sera différent et donc n’aura pas le même impact sur la performance réalisée.  

 

Une étude a évalué l’efficacité d’un échauffement et d’un ré-échauffement sur les performances 

physiques de jeunes joueurs de football. Les étirements statiques ont démontré une diminution des 

performances physiques ultérieures alors que les étirements dynamiques ont augmenté 

positivement leurs performances[91].  

 

Comme nous l’avons précédemment dans le début de notre introduction, les mêmes observations 

sont retrouvées : les étirements dynamiques ont des plus grands bienfaits comparés aux autres 

étirements avant un effort physique.  
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Cela a aussi été mis en évidence dans une autre étude qui a comparé l’impact des étirements 

statiques et dynamiques sur la production de force explosive lors d’un échauffement[92].  

C’est par le biais de tests fonctionnels que les performances de saut verticaux ont été évaluées.  

Leur conclusion montre encore une fois de meilleurs résultats après des étirements dynamiques.  

Les étirements entrainent un impact qui semble positif sur les performances physiques et 

notamment sur les performances de saut. Intégrer des étirements dynamiques lors d’un 

échauffement, pourraient ainsi améliorer les performances de saut des sportifs. 

 

A ce jour, aucune revue n’a encore rassemblé toutes ses études cliniques afin de prouver ou non 

l’intérêt des étirements dynamiques dans l’amélioration des performances de saut. 

 

La problématique à laquelle cette revue va donc tenter de répondre est la suivante :  

 

Lors de l’échauffement, les étirements dynamiques permettent-ils d’améliorer les performances de 

saut ? 

L’objectif de notre travail va être de valider ou non cette problématique en recherchant et en 

analysant des études scientifiques. Cela nous permettra de répondre à plusieurs hypothèses :  

 Les étirements dynamiques augmentent de manière significative les performances de saut 

 Les étirements dynamiques sont plus efficaces que d’autres types d’étirements 

 Les étirements dynamiques présentent une utilité lors de l’échauffement  

 Des essais cliniques supplémentaires doivent être réalisés pour répondre à la problématique 

 

2 MÉTHODE  
 

2.1 Critères d’éligibilité des études pour cette revue 
 

2.1.1 Les types d’études sélectionnées  

 

L’objectif de la revue de littérature est de déterminer si les étirements dynamiques sont efficaces 

chez des jeunes sportifs pour améliorer leurs performances de saut. La question clinique est donc de 

type thérapeutique, elle va étudier l’efficacité d’une pratique expérimentale dans l’amélioration 

d’une capacité physiologique. 

 

2.1.2 Le type de population ciblé 

 

Les études inclues devront définir de manière précise leurs différents critères de sélection de leur 

participants (critères d’inclusion et d’exclusion). 

Nous inclurons dans la revue de littérature uniquement des jeunes sportifs en bonne santé et 

physiquement actifs. L’âge devra être pris en compte mais pas le sexe de la personne.  

Il faudra que la tranche d’âge soit comprise entre 12 et 35 ans. 
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Aucun sport ne sera exclu car la revue de littérature cherche à comparer un protocole qui pourrait 

s’appliquer à n’importe quel sportif lors d’un échauffement.  

Une hétérogénéité potentielle des résultats au niveau du sexe et du sport devra surement être prise 

en compte. 

 

2.1.3 L’intervention choisie 

 

L’intervention correspondra à la réalisation d’étirements dynamiques lors de l’échauffement.  

La réalisation des étirements devra préciser certains paramètres comme :  

 le temps de maintien 

 le nombre de répétition  

 le nombre de séries 

 

2.1.4 Comparateur utilisé 

 

L’objectif de notre revue est de comparer l’effet des étirements dynamiques à d’autres types 

d’étirements et d’évaluer leur impact sur les performances de saut.  

Les différents comparateurs seront donc représentés par : 

 les autres types d’étirements (statiques, balistiques ou PNF)  

 l’absence d’étirement (groupe contrôle) 

 

2.1.5 Le critère de jugement établi 

 

La revue de littérature cherche à étudier l’amélioration ou non des sauts verticaux à la suite de 

différents étirements.  

La hauteur du saut sera donc notre critère de jugement principale.  

Elle sera évaluée par les différents tests de références :  

 CMJ 

 SJ 

 DJ 
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2.1.6 Nos critères d’inclusion et d’exclusion 

 
Le tableau ci-dessous résume l’ensemble de nos critères d’inclusion et d’exclusion pour notre revue : 

Critères 

Relatif à/aux 

D’inclusion D’exclusion 

 

 

 

Articles 

 

 

 

- Langue française ou 

anglaise 

- Etudes datant d’au 

moins 2010 (sinon 

considérée comme 

trop ancienne) 

- Essais cliniques 

randomisés 

 

- Les doublons  

- Autres types d’études  

(cohorte, prospectives, 

cas/témoins..) 

- Autres langues 

- Etudes trop anciennes 

datant d’avant 2010 

 

 

 

 

Population 

 

 

 

- Jeunes sportifs âgés de 

12 à 35 ans 

- Expérience dans le 

sport et/ou la 

compétition 

- Physiquement actifs, 

en bonne santé 

- Fréquence de sport 

d’au moins 5h/sem  

 

- Personnes ne 

respectant pas la 

tranche d’âge 

- Personnes sédentaires, 

ne pratiquant pas de 

sport 

- Personnes blessées ou 

présentant des 

limitations 

fonctionnelles 

 

 

Protocole  

d’intervention 

 

 

 

- Un groupe doit réaliser 

des étirements 

dynamiques 

- La comparaison doit se 

faire par rapport à un 

autre type d’étirement 

ou à un groupe 

contrôle 

 

- Intervention et 

comparateur différent 

(Pas d’étirement 

dynamiques choisis et/ ou 

non comparés à d’autres 

types d’étirements) 

Tableau 5 : Critères d’inclusions et d’exclusion de nos études 

 

Nous tenons à préciser que la qualité méthodologique des études recherchées ne sera pas 

considérée comme un critère d’inclusion ou d’exclusion pour notre revue.  

 

Le sujet choisi cible une intervention spécifique sur des performances de saut, le nombre d’études 

traitant uniquement des sauts verticaux reste modéré voir faible. Nous ne voulons pas exclure 

d’articles qui traiteraient de ce sujet. 
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Même si une lecture du résumé puis de l’intégralité de l’étude pourra potentiellement nous orienter 

sur leur qualité méthodologique, cela se confirmera seulement lors de l’évaluation par les critères de 

l’échelle Pedro. Cela constituera donc un biais potentiel de notre revue à prendre en compte dans 

nos résultats. 

 

2.1.7 Synthèse de notre méthode d’éligibilité  

 

Nous pouvons donc ainsi résumer la méthode d’éligibilité des études selon le modèle PICO :  

 

 

Population 

 

 

▪ Sportifs jeunes et en bonne santé, physiquement 

actifs 

 

Intervention 

 

 

▪ Étirements dynamiques réalisé lors de 

l’échauffement 

 

Comparateur 

 

 

▪ Autres types d’étirements : statiques, 

balistiques, PNF ou aucun étirement 

 

Critère de jugement 

(Outcome) 

 

 

▪ Principale : hauteur du saut évaluée par les tests 

de références (CMJ, SJ, DJ) 

 

Tableau 6 : Modèle PICO des études éligibles à la revue de littérature 

 

2.2 Méthodologie de recherche des études  
 

2.2.1 Les sources documentaires investiguées 

 

Les recherches des articles s’effectueront sur différentes bases de données scientifiques (Pubmed, 

Pedro, Cochrane Library, Google scholar ou encore kinédoc). Celles ou les résultats seront les plus 

importants et pertinents seront gardées.  

Lors des premières recherches les types d’études, leurs formats, langues ou encore dates de 

publication ne seront pas prédéfinies afin d’obtenir un résultat maximal de données. 

 

D’autre part, la consultation de ressource internet (sites ou blogs scientifiques), livres, mémoires ou 

thèses de fin d’études pourront être utilisées pour aider à la recherche et rédaction de la première 

partie du mémoire. 
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2.2.2 Les équations de recherche utilisées 

 

Chaque base de données aura sa propre équation de recherche afin d’obtenir des résultats 

significatifs. Les mots clés choisis pour nos équations seront traduits en anglais pour certaines bases 

de données.  

De plus, nous chercherons des synonymes de nos mots clés grâce à l’application « Mesh » afin 

d’obtenir un nombre plus conséquent d’articles traitant de notre sujet. 

 

Le tableau ci-dessous présente l’ensemble des mots clés trouvés : 

 

 

Mots clés en français 

 

 

Traduction anglaise 

 

Synonymes trouvés 

 

Protocole 

 

 

Warm up 

 

- Protocol 

- Program 

 

Etirements dynamiques 

 

 

Dynamic Stretching 

 

- Active stretching 

- Dynamic exercice 

 

Performance de saut 

 

Jump performance 

 

- Vertical jump 

- Athletic performance 

- Sport Performance 

 

Effets des étirements 

 

 

Stretching effects 

 

- Acute effects 

- Efficacity of stretching 

- Effectiveness of 

stretching 

Tableau 7 : Les mots clés des équations de recherche : traductions et synonymes 

 

Nous avons donc établi nos différentes équations de recherches en sélectionnant certaines mots clés 

selon le modèle PICO :  

 Population : athletics, young players 

 Intervention : dynamic stretching, stretching effects, acute effect of stretching 

 Comparateur : warm up of stretching, protocol 

 Outcome : performance, jump performance, vertical jump 

 

Lors de nos recherches initiales, des résultats conséquents ont été obtenus seulement sur 3 de nos 

bases de données. Les résultats trouvés sur Google scholar ainsi que kinédoc étaient trop disparates 

et ne traitaient pas notre sujet.  

C’est donc sur Pubmed, Pedro et Cochrane que nous avons effectué nos recherches finales et garder 

l’ensemble des articles trouvés. 
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Le tableau ci-dessous présentent nos différentes équations de recherche selon la base de donnée 

utilisée : 

 

 

Pubmed 

 

▪ (((((athletics) OR (players)) OR (sport)) AND (((dynamic stretching) 

OR (acute effects of stretching)) OR (stretching effect))) AND 

((stretching warm up) OR (stretching protocol))) AND ((jump 

performance) OR (vertical jump)) 

Pedro 

 

▪ ̎Dynamic Stretching  ̎ AND   W̎arm up*   ̎AND   S̎tretching   ̎AND  

 ̎Jump Performance   ̎ 

Cochrane ▪ ̎Dynamic Stretching  ̎AND   ̎Jump performance  ̎AND   ̎Warm ups   ̎

Tableau 8 : Les différentes équations de recherche selon les bases de données 

 

2.3 Méthode d’analyse et d’extraction des données 
 

2.3.1 Sélection des études 

 

Après avoir recherché les articles dans les différentes bases de données via nos équations de 

recherche, la sélection des études se fera selon les différentes étapes suivantes :  

 Suppression des doublons : après lecture du titre seront exclus les articles retrouvés en 

double dans les 3 différentes bases de données 

 Identification du sujet et du type d’étude : après lecture du titre seront exclus les articles 

non pertinents ainsi que les revues de littérature ou autre 

 Lecture du résumé et inclusion d’essais cliniques randomisés : les articles ne remplissant 

pas les critères du modèle PICO, n’étant pas rédigés en français ou en anglais seront exclus 

 Lecture intégrale des articles sélectionnés : les études éligibles à la lecture intégrale qui 

auront un protocole expérimental trop différent seront exclus 

 

2.3.2 Evaluation de la qualité méthodologique des études sélectionnées 

 

Afin d’évaluer la qualité des études sélectionnées différentes échelles sont retrouvées. 

L’échelle PEDro (voir Annexe 1) fait partie d’une des échelles les plus adaptées pour évaluer les 

études cliniques randomisées c’est donc celle-ci qui sera utilisée. 

Elle a été créée par le Center for Evidence-Based Physiotherapy en Australie. Elle a été développée 

afin de permettre aux chercheurs d’évaluer la qualité des essais clinique en mesurant leur validité 

interne.  

 

L’échelle va donc évaluer l’exactitude des mesures observées et déterminer si les résultats sont 

interprétables ou non. Elle se compose de 11 items, noté de 1 à 11. Le calcul du score total est 

ramené sur 10, avec 1 point attribué pour chaque critère rempli.  

Ainsi plus le résultat se rapprochera de 10, plus grande sera la qualité de l’étude randomisée.  
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Voici une explication des différents critères :  

 Le critère 1 se rapporte à la validité externe de l’étude, il n’est pas pris en compte dans le 

score total 

 Les critères 2 à 9 évaluent la validité interne de l’étude 

 Les critères 10 et 11 évaluent les informations statistiques 

 

2.3.3 Extraction des données 

 

L’ensemble des informations seront détaillées et expliquées dans différentes parties afin de 

présenter et de comparer toutes les données des études entre elles. 

Un tableau synthétisera à la fin les données principales de chaque étude avec les informations 

suivantes : 

 Données bibliographiques : titre, auteurs, date de publication 

 Type d’étude  

 Taille de l’échantillon : nombre de participants 

 Caractéristiques des participants : âge, sexe, type de sport, temps d’entrainement 

 Procédure d’intervention : modalités de la procédure d’échauffement 

 Comparateur : types d’étirements utilisés 

 Critères de jugements : leurs caractéristiques et méthodes de mesures 

 Durée du traitement 

 

2.3.4 Synthèse des résultats 

 

La totalité des données sera expliquée et détaillée selon le critère de jugement principal et la et/ou 

les méthode(s) d’évaluation utilisée(s) dans chaque étude. 

 

Afin d’évaluer et de quantifier les résultats obtenus, une analyse statistique sera effectuée, plusieurs 

paramètres seront pris en compte :  

- la valeur du p-value qui devra être inférieure à 5% pour tous les résultats récoltés  

- la différence inter-groupe, qui correspond à la taille de l’effet du traitement  

- l’intervalle de confiance à 95% de cette taille d’effet  

 

Cela permettra ainsi de prouver ou non un lien de cause à effet entre l’utilisation des étirements 

dynamiques dans l’amélioration des performances de saut et donc de valider ou non nos 

hypothèses afin de répondre à notre problématique. 
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3 RÉSULTATS  
 

3.1 Description des études  
 

3.1.1 Diagramme de flux  
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Articles identifiés 

sur Pubmed 

n = 150 

Articles identifiés 

sur Pedro 

n = 15 

Articles identifiés 

sur Cochrane 

n = 59 

Articles identifiés sur l’ensemble des bases de données  

n = 224 

Articles identifiés après lecture du titre  

n = 186 

Articles sélectionnés après lecture du titre  

n = 15 

Articles sélectionnés après lecture du résumé  

n = 8 

Articles éligibles à une lecture intégrale 

n = 8 

Articles éligibles après lecture intégrale 

n = 4 

Articles inclus pour la revue de littérature 

n = 4 

Exclus n = 171 
- Non pertinent 
- Revue de 
littérature ou autre 

Exclus n = 7 
- Intervention 
et/ou comparateur, 
et/ou critère de 
jugement différent 
- Autre schéma 
d’étude 

Exclus n = 4 

Exclus n = 38 

- Doublons  
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3.1.2 Études exclues de la revue  

 

Le diagramme de flux représenté ci-dessus permet de résumer les différentes étapes qui nous ont 

permis d’intégrer les articles au sein de notre revue de littérature. 

A partir de nos équations de recherche un total de 224 articles a été trouvé sur les 3 différentes 

bases de données utilisées (Pubmed, Pedro et Cochrane) : 

 Après lecture des différents titres : 38 de ces articles ont été retrouvés en double et ont été 

exclus. Nous étions donc sur une nouvelle base de 186 articles. 

 Après lecture des titres : 171 articles ont été exclus. Le sujet traité était soit différent ou non 

pertinent et le type d’étude ne correspondait pas à des essais cliniques randomisés (revues 

de littérature ou autres).  

 Après lecture de l’abstract : sur l’ensemble des 15 articles sélectionnés, 7 articles ont été 

exclus, le tableau ci-dessous résume les différentes raisons de leur exclusion : 

 

 

Articles exclus après lecture du 

résumé 

 

Raison de l’exclusion 

 

Martin Loughran 1, Philippe Glasgow 2 [93] 

▪ Protocole d’intervention différent : évaluation 

d’étirements statiques et dynamiques combinés pas 

de comparaison entre eux 

 

Samuel Montalvo 1, Sandor Dorgo 2[32] 

▪ Accès de l’article : téléchargement complet de 

l’article impossible  

 

Eric D Ryan 1, Kenneth L Everett , Doug B 

Smith , Christie Pollner  [94] 

▪ Intervention et comparateur différents : Protocole 

de différents étirements dynamiques comparés 

entre eux uniquement 

 

Iain M Fletcher 1[95] 

▪ Intervention et comparateur différents : Protocole 

de différents étirements dynamiques comparés 

entre eux uniquement 

 

Avery D. Faigenbaum 1, Mario 

Bellucci , Angelo Bernieri  [96] 

▪ Accès de l’article : téléchargement complet de 

l’article impossible  

 

Robert A Needham 1, Christophe Ier 

Morse , Hans Degens[97] 

▪ Protocole expérimental différent : réalisation du 

saut avec résistance ajoutée 20% de masse 

corporelle (DSR) et de saut suivi de sprints 

 

Amir Vazini Taher 1, Abdolhossein 

Parnow 2[98] 

 

▪ Intervention et comparateur différents : Différents 

échauffements spécifiques au football (étirements 

statiques, programme FIFA 11+) 

Tableau 9 : Les 7 études exclues de la revue de littérature 

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Loughran+M&cauthor_id=28256397
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28256397/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Glasgow+P&cauthor_id=28256397
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/28256397/#affiliation-2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Montalvo+S&cauthor_id=31933341
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31933341/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dorgo+S&cauthor_id=31933341
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/31933341/#affiliation-2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Ryan+ED&cauthor_id=24438386
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/24438386/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Everett+KL&cauthor_id=24438386
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Smith+DB&cauthor_id=24438386
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Smith+DB&cauthor_id=24438386
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pollner+C&cauthor_id=24438386
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Fletcher+IM&cauthor_id=20162300
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20162300/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Faigenbaum+AD&cauthor_id=15903378
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/15903378/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bellucci+M&cauthor_id=15903378
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bellucci+M&cauthor_id=15903378
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Bernieri+A&cauthor_id=15903378
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Needham+RA&cauthor_id=19910812
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/19910812/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Morse+CI&cauthor_id=19910812
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Morse+CI&cauthor_id=19910812
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Degens+H&cauthor_id=19910812
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Vazini+Taher+A&cauthor_id=27385542
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27385542/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Parnow+A&cauthor_id=27385542
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Parnow+A&cauthor_id=27385542
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/27385542/#affiliation-2
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Apres lecture intégrale : sur les 8 articles éligibles à notre revue de littérature 4 articles ont été 

exclus : les protocoles d’interventions étaient trop différents des autres études. Le type 

d’échauffement et la durée variée d’une étude à l’autre : 

 Kruse NT, Barr MW, Gilders RM, Kushnick [99] : l’échauffement était effectué sur un vélo 

ergomère, 1 kg de résistance était programmé avec une cadence de 60 RPM pendant 5 

minutes.  

 Jason R. Jaggers 1, Ann M Swank  [100] : l’échauffement était effectué en marchant sur un 

tapis roulant en gardant un rythme confortable préalablement sélectionné pendant 5 

minutes. 

 Brady W Holt 1, Kate Lambourne [101] : l’échauffement était effectué sur un tapis roulant, les 

participants commençaient par courir 1 minute à 4 miles/h et augmentaient de 1 mile/h 

toutes les minutes pendant 5 minutes. 

 Bryan K. Christensen 1, Brad J Nordstrom [102] : l’échauffement correspondait bien à une 

course mais elle était non chronométrée, aucune limite de temps n’a été définie.  

Cela consistait à 600m de jogging en réalisant 3 tours autour d’une piste de 200m. 

 

L’objectif de la revue étant d’étudier l’impact des étirements dynamiques lors d’un protocole 

d’échauffement sur des performances, une différence retrouvée au niveau du type de préparation 

physique ne peut être négligée pour notre revue. Les 3 étapes de l’intervention : type 

d’échauffement, protocole d’étirement et la réalisation des sauts doivent être le plus similaires afin 

de garder une certaine homogénéité pour nos comparaisons.  

 

C’est donc avec un total de 4 articles présentés dans le tableau qui suit que nous allons réaliser notre 

revue de littérature. L’étude de Laura Pachéco 1et al [103] a limité le temps de course à 10 minutes 

alors que les 3 autres études on définit un temps de 5 minutes. 

Cela est à prendre en compte et pourra constituer un biais potentiel mais l’intégration de l’étude 

dans notre revue reste tout de même pertinente par sa méthodologie d’intervention et le calcul de 

ses résultats. 

Titre Auteur Date 

Acute effects of a warm-up including active, 

passive, and dynamic stretching on vertical jump 

performance 

Felipe LP Carvalho 1 et 

al 

[104] 

 

2012 

Effect of static and dynamic stretching on vertical 

jump performance in collegiate women volleyball 

players 

Kortney J Dalrymple1 

et al [105] 

 

2010 

The acute effects of different stretching exercises 

on jump performance 

Laura Pachéco 1 et al 

[103] 

 

2011 

Effect of various warm-up protocols on jump 

performance in college football players 

Jeffrey C Pagaduan1 et 

al [106] 

 

2012 

Tableau 10 : Les 4 articles inclus dans la revue de littérature 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Jaggers+JR&cauthor_id=18841078
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18841078/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Swank+AM&cauthor_id=18841078
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Holt+BW&cauthor_id=18296979
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18296979/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Lambourne+K&cauthor_id=18296979
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Christensen+BK&cauthor_id=18815572
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/18815572/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Nordstrom+BJ&cauthor_id=18815572
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22067244/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
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3.1.3 Études inclues dans la revue 

 

3.1.3.1 La population  

 

3.1.3.1.1 Nombre de participants  

 

La revue de littérature compte un total de 106 participants (47 femmes et 59 hommes).  

Le nombre de participants est plutôt faible selon les études :  

 Felipe LP Carvalho 1 et al  [104] et Kortney J Dalrymple 1 et al  [105] ont intégré moins de 20 

participants à leur étude (16 joueurs de tennis et 12 joueuses de volleyball) 

 Jeffrey C Pagaduan 1 et al [106] compte dans son étude 29 joueurs de football 

 Laura Pachéco 1 et al [103] représente l’étude avec le plus de participants avec un total de 49 

étudiants inscrits dans un programme de formation professionnelle avancée de « moniteurs 

d’activités sportives et physiques » 

 

3.1.3.1.2 Critères d’inclusion et d’exclusion  

 

L’âge moyen des participants est de 19±20 ans, variant de 14 à 30 ans maximum.  

Le statut des participants correspond aux critères prédéfinis : être collégien, lycéen ou étudiant. 

Les autres critères d’inclusion et d’exclusion retrouvés dans les 4 études étaient que les participants :  

 Devaient être exempt de toutes blessures ou de limitations fonctionnelles 

 Ne devaient suivre aucun autre programme pendant la durée de l’étude  

 Connaissaient toutes les techniques d’étirements et de sauts 

 Ont été informé des modalités et des risques de l’étude 

 Ont lu et signé un formulaire de consentement éclairé 

 

Trois études ont établi un ratio d’expérience dans le sport et la compétition ainsi qu’une fréquence 

moyenne de sport par semaine : l’étude de Kortney J Dalrymple 1 et al [105] précise seulement que 

les 12 joueuses de volley font partie de la division II de la NCAA, nous devinons donc de manière 

implicite qu’elles ont elles aussi une expérience dans le sport avec un rythme d’entrainement 

conséquent. 

 

3.1.3.2 L’intervention  

 

3.1.3.2.1 Formation des groupes  

 

La répartition des participants dans les différents groupes s’est faite de manière aléatoire dans toutes 

les études. Chacune des études a réparti ses participants dans différents groupes : 

 Felipe LP Carvalho 1  et al [104] ont réparti leurs 16 participants dans 4 groupes 

 Kortney J Dalrymple 1 et al [105] ont réparti leurs 12 participantes dans 3 groupes 

 Laura Pachéco 1 et al [103] ont réparti leurs 49 participants dans les mêmes groupes pour 

chaque étape expérimentale 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22067244/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+MC&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20042927/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Davis+SE&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23486654/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20042927/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Davis+SE&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22067244/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+MC&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20042927/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Davis+SE&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
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 Jeffrey C Pagaduan1 et al [106] ont réparti leurs 29 participants dans les mêmes groupes pour 

chaque étape expérimentale 

 

3.1.3.2.2 Protocole expérimental  

 

Chaque étude a défini une méthode expérimentale en 3 étapes :  

 un échauffement général (course) 

 un protocole composé de différents étirements  

 la réalisation des sauts 

 

Deux des quatre études inclues (Felipe LP Carvalho 1 et al et Laura Pachéco 1 et al) ont réalisé des 

pré-sauts après l’échauffement afin de pouvoir calculer une différence intragroupe.  

Les étirements inclus dans toutes les études ciblés les muscles des membres inférieurs : quadriceps, 

ischio-jambiers, triceps suraux. Les consignes pour les différents protocoles d’étirements ont été 

expliqué par un examinateur qui a fait une démonstration de chaque étirement au préalable. Chaque 

groupe a ensuite été surveillé par un autre examinateur. 

La durée de l’intervention est différente d’une étude à l’autre ce qui pourra présenter un biais pour 

les résultats obtenus. 

 

3.1.3.2.3 Intervention choisie 

 

Les étirements dynamiques sont réalisés dans nos 4 études. Chacun a défini un temps de maintien 

de l’étirement avec des nombres de répétitions et de séries à faire. 

 

3.1.3.3 Le comparateur 

 

 Felipe LP Carvalho 1  et al [104] ont comparé les étirements statiques passifs, les étirements 

statiques actifs ou l’absence d’étirements aux étirements dynamiques  

 Kortney J Dalrymple 1 et al [105] ont comparé les étirements statiques ou l’absence 

d’étirements aux étirements dynamiques 

 Laura Pachéco 1 et al [103] ont comparé les étirements PNF, les étirements actifs statiques 

en tension passive ou l’absence d’étirement aux étirements dynamiques 

 Jeffrey C Pagaduan1 et al [106] ont comparé les étirements statiques ou l’absence 

d’étirements aux dynamiques 

 

Deux des quatre études ont défini un groupe contrôle où les participants ne réaliseront aucun type 

d’étirement et resteront au repos après la phase d’échauffement en attendant de réaliser les 

différents sauts. Les deux autres études sont de types « cross over » : 

 Jeffrey C Pagaduan1 et al [106] ont remplacé les groupes témoins et expérimentaux par des 

essais de saut en CMJ une minute après l’intervention réalisée. Un intervalle de 48h séparait 

les séances. 

 Laura Pachéco 1 et al [103] ont décidé que les 4 groupes devaient entreprendre le même 

exercice d’étirement lors des séances. Un intervalle de 72h séparait les séances. 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22067244/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22067244/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+MC&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20042927/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Davis+SE&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
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3.1.3.4 Le critère de jugement  

 

3.1.3.4.1 Critère de jugement principal  

 

Le critère de jugement principal est la hauteur du saut. Nous cherchons à savoir si les performances 

de saut sont augmentées ou non suite aux étirements. C’est par l’intermédiaire des différentes 

échelles de référence que ce critère va être évalué. 

 

3.1.3.4.2 Échelles d’évaluation  

 

Toutes les études ont utilisé le CMJ, deux d’entre elles ont aussi utilisé le SJ [104][103] et seulement 

une étude a évalué la performance de saut aussi par le DJ et l’IE (indice d’élasticité) [103].  

Les tests de référence ont chacun leur particularité : 

 Le SJ évalue la force concentrique 

 Le CMJ évalue la force explosive et la réutilisation de l'énergie élastique lors de l'inversion 

d'un mouvement excentrique à concentrique 

 Le DJ évalue la force explosive balistique réactive 

 L’IE compare le CMJ au SJ et fournit des informations sur les capacités viscoélastiques et 

neuromusculaires 

 

3.1.3.4.3 Outils de mesure  

 

Les 4 études ont utilisé différentes plateformes de force électroniques : 

 Felipe LP Carvalho 1  et al [104] ont utilisé un tapis Axon Jump (Axon Bioengenaria 

Desportiva, Buenos  Aires, Argentine) avec le logiciel Axon Jump 4.0 

 Kortney J Dalrymple 1  et al [105] ont utilisé une plateforme de force Kistler (type 9286AA, 

Winterthur, Suisse) 

 Laura Pachéco 1 et al [103] ont utilisé une plateforme Bosco a été utilisée avec l'ERGO-

JUMPSystème Bosco-(Byomedic 2008, Barcelone, Espagne) 

 Jeffrey C Pagaduan1 et al [106] ont utilisé un appareil portatif appelé l’OptoJump System 

(Microgate, Bolzano, Italie) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+MC&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22067244/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+MC&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20042927/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Davis+SE&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
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Le tableau ci-dessous résume les données globales des études : 

 

Etudes 

Inclues 

Felipe LP 

Carvalho 1   et al 

[104] 

- 2012 

Kortney J   

Dalrymple 1  et al 

[105] 

- 2010 

Laura              

Pachéco 1 et al 

[103] 

- 2011 

 

Jeffrey C         

Pagaduan 1 et al 

[106] 

- 2012 

Type d’étude ECR ECR ECR cross over ECR cross over 

 

 

 

Population 

choisie 

- 16 joueurs de tennis 

- Age : 14 ans 

- Expérience dans 

sport/compétition  

≥ 2 ans 

- Fréquence sport : 

8h/sem 

- 12 joueuses de 

volley division II de 

NCAA 

- Age : 19 ans  

 

- 49 étudiants  

(H=14, F=35) 

- Age : 18 à 30 ans 

(moy = 20,4) 

- Programme de 

formation : 

moniteurs sportifs 

- Fréquence sport : 

15 à 20h/sem 

- 29 joueurs de foot 

- Age : 19 ans  

- Expérience dans 

sport/compétition 

> 5 ans 

- Fréquence sport : 

10h/sem pour le foot 

3h/sem entrainement 

physique de force 

 

 

Intervention 

- Echauffement : 

course (5min) 

- Pré sauts : 

SJ x5 

CMJ x5 

- Etirements :  

DS (1s pdt 30s) x3 

 

- Echauffement :  

course (5min) 

- Etirements : 

DS (sur 18m x3) = 

180s 

- Echauffement : 

course (10min) 

- Pré sauts :  

SJ x3  

CMJ x3 

DJ x3 

- Etirements : 

DS (4s x2) 

- Echauffement : 

course (5min) 

- Etirements : 

DS (20s x2) x7 

 

 

Comparateur 

- Gp contrôle 

- SS passif (15s x3) 

- SS actif (15s x3) 

 

 

- Gp contrôle 

- SS  (15s x3) 

 

- P (30s x2) 

- PNF (15s x3) 

- PT (6s x3) 

- SS (20s x2) x7 

 

Critères de 

jugements 

- Principal :  

Hauteur du saut 

(SJ x3) 

(CMJ x3) 

 

- Principal :  

Hauteur max du saut 

(pic JH) 

(CMJ x5) 

- Principal : 

Hauteur du saut 

(SJ x3) 

(CMJ x3) 

(DJ x3) 

(IE = indice élasticité) 

- Principal : 

Hauteur du saut 

(CMJ x3) 

 

Durée - 5 jours : 

Séance à 15h, 2h 

après le repas des 

participants 

 

- 3 semaines : 

1 séance/sem avec 

une semaine de repos 

entre chaque séance 

- 3 semaines : 

Séance à 11h, repos 

de 72h entre chaque 

séance 

- 2 semaines et demi : 

Séance à 8h-10h, 

repos de 48h entre 

chaque séance 

Tableau 11 : Synthèse des 4 études inclues dans la revue  

 

  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22067244/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+MC&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/20042927/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Davis+SE&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23486654/#affiliation-1


JAFFARD  DEMK 2022 28 

3.2 Risque de biais relatif aux études incluses  
 

3.2.1 Grille d’évaluation  

 

Le risque de biais des 4 études inclues dans notre revue va être évalué par l’échelle Pedro  

(voir Annexe 1) au préalablement choisie. Elle va nous permettre d’objectiver la validité interne des 

études et des résultats obtenus. Différents biais peuvent être retrouvés dans les essais cliniques et 

ainsi altérer et fausser les résultats obtenus. Les principaux sont les suivants : 

 Le biais de sélection : implique un mauvais recrutement des participants dans les 

études par leurs caractéristiques trop disparates 

 Le biais d’évaluation : correspond à la mise en aveugle des participants, thérapeutes et 

examinateurs  

 Le biais de performance : signifie qu’il existe une différence au niveau des protocoles 

expérimentaux, leur application n’est pas réalisée de façon similaire 

 Le biais de détection : implique une différence entre les groupes dans l’évaluation 

des critères de jugement principaux et secondaires 

 Le biais d’attrition : correspond à une différence entre les groupes au début et à la fin de 

l’étude (abandons ou des perdus de vues), il fait référence à l’intention de traiter 

 Le biais de suivi : implique que les différents groupes n’ont pas été suivi de façon similaire 

 

Ainsi la qualité méthodologique d’une étude doit être correctement évaluée afin d’authentifier sa 

validité interne. C’est par l’ensemble des 11 items de l’échelle Pedro qu’un score total sera ramené 

sur 10, avec 1 point attribué pour chaque critère rempli.  

Les différents critères étant détaillés dans l’annexe, le tableau ci-dessous synthétise l’ensemble des 

scores totaux calculés des quatre études : 

 

Critères 

 

Etudes  

 

1 

 

2 

 

3 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

 

8 

 

9 

 

10 

 

11 

Score 

Total 

sur 10 

Felipe LP 

Carvalho 1  

et al [104] 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

4/10 

Kortney J 

Dalrymple1 

et al [105]  

 

 

1 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

3/10 

Laura 

Pachéco 1 

et al [103] 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

7/10 

Jeffrey C 

Pagaduan1 

et al [106] 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

0 

 

 

1 

 

 

1 

 

 

4/10 

Tableau 12 : Evaluation de la qualité méthodologique des études par l’échelle Pedro 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Carvalho+FL&cauthor_id=22067244
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/22067244/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pagaduan+JC&cauthor_id=23486654
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
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3.2.2 Biais identifiés  

 

Sur nos 4 études, plus de la moitié [104] [105] [106] ont obtenu un score en dessous de la moyenne 

car leur évaluation méthodologique est de trop faible qualité.  

Seulement une étude [103] présente un niveau de validité interne satisfaisant en étant scoré à 7/10 

selon les différents critères de l’échelle.  

Globalement, l’ensemble des 4 essais cliniques présentent différents biais dans leurs étapes 

expérimentales. 

 

3.2.2.1 Biais de sélection  

 

L’assignation secrète des différents participants n’a pas été appliqué dans l’ensemble de nos études. 

Aucune information n’a été donné sur le moyen utilisé (enveloppes cachetées ou tirage au sort) pour 

répartir les participants dans leur groupe. 

 

Le recrutement des participants ainsi que leur répartition n’ont potentiellement pas été effectué de 

façon neutre. 

 

3.2.2.2 Biais d’évaluation 

 

Aucune différence ne doit être faite entre les groupes expérimentaux et contrôle à la fois par les 

participants et par les examinateurs. Cependant, la mise en aveugle des participants, thérapeutes et 

examinateurs n’a pas été respecté dans ces trois études [104] [105] [103].  

 

3.2.2.3 Biais de suivi  

 

La prise en charge des différents groupes ne sera pas similaire dans les trois études [104] [105] [103].  

En effet, elles ne mentionnent pas de façon explicite le nombre de sujets initiaux et le nombre de 

sujets pour lesquels les mesures ont été effectué. 

 

La mesure pour plus de 85% des sujets n’est respecté que dans l’étude de Laura Pachéco 1 et al 

[103], sur les 49 participants, 38 ont fourni des mesures complètes et 11 ont fourni des données 

partielles en raison de blessure ou d’absence aux séances. 

 

3.2.2.4 Biais d’attrition  

 

La mention « en intention de traité » n’a pas été précisé dans l’ensemble des études. Aucune ne 

précise clairement que tous les participants ont reçu le traitement ou ont suivi l’intervention contrôle 

comme attribué.  

 

  

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
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3.2.2.5 Autres  

 

L’item 11 de l’échelle Pedro n’a été respecté que dans deux études [47] [106].  

Dans l’étude de Kortney J Dalrymple1 et al [105] et de Laura Pachéco 1 et al [103] l’estimation de la 

variabilité est représentée par les différents écarts types calculés mais la taille d’effet n’a pas été 

mesurée.  

Les différents graphiques sont non conformes par leur représentation et légende incomplètes. 

 

3.3 Effet de l’intervention sur le critère de jugement 
 

Le critère de jugement principal retrouvé dans nos 4 études est la mesure de la hauteur du saut 

vertical. Cependant les tests de références utilisés diffèrent selon les études : 

 4 articles évaluent la hauteur du saut par le CMJ 

 2 articles ont également utilisé le SJ  

 1 article seulement utilise le DJ 

L’effet des différents étirements sur la hauteur du saut vertical va donc être détaillé pour chaque 

type de saut. 

 

3.3.1 Évaluation de la hauteur du saut par le CMJ 

 

 Etude de Felipe LP Carvalho et al 

 

Les auteurs de l’étude ont réalisé des figures graphiques pour synthétiser leur analyse statistique. 

Toutes les variables présentaient une distribution normale et une homoscédasticité.  

Le test post Hoc de Tuckey a été utilisé pour déterminer les différences significatives entre les 

moyennes de groupes.  

Aucune différence significative n’a été retrouvé (p>0,05) en comparant le groupe de condition 

contrôle (CC) aux autres conditions d’étirements.  

 

Cependant, une différence significativement plus élevée a été retrouvé en comparant les conditions 

d’Active Stretching Condition (ASC, p = 0,04) et de Dynamic Condition (DC, p=0,03) avec la Passive 

Stretching Condition (PSC). 

Les auteurs ont relevé une augmentation de 3% du saut après l’ASC et de 2,1% après le DC comparé 

au PSC. 

L'ampleur de la taille de l'effet n’est pas présentée mais les auteurs indiquent qu’elle a été classée 

comme faible et insignifiante. 

 

La taille d’effet ainsi que l’intervalle de confiance à 95% n’ont pas pu être calculé car le nombre de 

participants dans les différents groupes n’ont pas été précisé. 

 

 

 

 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Dalrymple+KJ&cauthor_id=20042927
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Pacheco+L&cauthor_id=21993032
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/21993032/#affiliation-1
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Gp 

expérimental 

Gp  

contrôle 

 

 

ASC 

 

DC 

 

34.0 ± 6.0 

 

33.7 ± 5.5 

PSC 

 

 

p = 0,04 

 

p = 0,03 

32.6 ± 5.5 

Tableau 13 : Résultats du CMJ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 8 : Graphique du CMJ 

 

 

 Etude de Kortney J Dalrymple et al 

 

Les auteurs ont rassemblé l’ensemble de leurs résultats dans un tableau. Ils présentent les valeurs 

des moyennes et des écarts types de chaque saut pour les différentes conditions expérimentales. 

 
Tableau 14 : Moyennes et écarts types pour le CMJ 
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De plus, un graphique de modèle linéaire a été réalisé afin d’évaluer les différences des pic JH 

(Hauteur max des sauts) selon les différentes conditions d’étirement. 

Les résultats de l’analyse de la variance n’ont révélé aucune différences significatives entre le pic JH 

après les conditions de SS,DS et NS (p>0,05). 

Des changements notables ont tout de même été relevé au niveau individuel :    

 7 sujets ont obtenu un pic JH plus élevé après les DS (augmentation de 3 à 8%) 

 seulement 1 après le SS 

 4 n’ont démontré aucune différence entre les conditions d’étirements 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 9 : Graphique linéaire des résultats pour le CMJ 

 

La taille d’effet ainsi que l’intervalle de confiance à 95% n’ont pas pu être calculé car le nombre de 

participants dans les différents groupes n’a pas été précisé. 

 

 

 Etude de Laura Pachéco et al 

 

Dans cette étude les auteurs ont vérifié que les variances étaient constantes avec les tests de 

Kolmogorov-Smirnov et de Levene et ont obtenu un échantillon homogène au niveau de toutes les 

variables des tests de sauts. Les données ont été analysées à l’aide de tests paramétriques et 

synthétisées dans un tableau et un graphique. 

 

Au niveau des résultats intragroupe, une différence entre les mesures post et pré saut pour chaque 

exercice d’étirement était positive. Le saut effectué après l’étirement était donc significativement 

plus élevé.  
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Au niveau des résultats intergroupe, le 

saut CMJ a montré des différences 

statistiquement significatives (p<0,05) 

entre les valeurs des différents 

étirements :  

 NS comparé au PT (p=0,040) 

 NS comparé au PNF (p=0,028)  

 NS comparé à AT (p=0,001) 

 

Le calcul de la taille d’effet et de 

l’intervalle de confiance à 95% s’est 

basé sur : 

 Le groupe contrôle représenté 

par NS 

 Les groupes expérimentaux 

représentés par P, PT, PNF, AT 

 

 

 

 

 

Figure 10 : Graphique des résultats du CMJ 

 

 

Taille d’effet et IC à 95% 

Gp 

expérimental 

 

 

Gp  

contrôle 

 

 

P 

 

PT 

 

PNF 

 

AT 

 

0.303 ± 0.056 

 

0.303 ± 0.056 

 

0.304 ± 0.053 

 

0.325 ± 0.046 

NS 

 

 

0,02  

[-0,01 ; 0,05] 

 

0,02  

[-0,01 ; 0,05] 

 

0,019 

[-0,01 ; 0,05] 

 

0,002 

[-0,02 ; 0,03] 0.323 ±  

Tableau 15 : Taille d’effet et intervalle de confiance à 95% pour le CMJ 
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 Etude de Jeffrey C Pagaduan et al  

 

Les auteurs ont testé les données pour évaluer leur normalité (test de Kolmogorov-Smirnov).  

Le contraste post hoc de Bonferonni a été appliqué pour déterminer les comparaisons par paires 

entre les différentes interventions.   

Les calculs des coefficients de corrélations (ICC), de variations (CV) ainsi que des tailles d’effets (Eta 

carré = η2) ont été correctement effectué. 

Les auteurs ont réalisé toutes leurs analyses statistiques avec le logiciel statistique SPSS (SPSS Inc. 

Chicago, IL ; version 14.0). 

 

 La condition NW (No Warm UP) a été comparée aux autres conditions expérimentales :  

Il a été démontré que NW était significativement inférieur à GW (General Warm up), GW+DS 

(Dynamic Stretching), GW+DS+SS (Static Stretching), SS+GW, SS+GW+DS (p=0,001) 

 

 La condition GW comparée à GW+DS+SS et SS a montré un résultat plus significatif de CMJ 

(p<0,001) 

 

 La condition GW+DS a montré un résultat significativement plus élevé que GW+DS+SS, SS, 

SS+GW+DS (p<0,001) 

 

 La condition GW+DS+SS est significativement : plus élevé comparée au SS mais plus faible 

comparé au SS+GW+DS (p<0,001) 

 

 La condition SS comparé à SS+GW et SS+GW+DS a montré une valeur significativement plus 

faible de CMJ (p<0,001) 

 

Le calcul de la taille d’effet et de l’intervalle de confiance à 95% s’est basé sur : 

 Le groupe contrôle représenté par GW 

 Les groupes expérimentaux représentés par GW+DS, GW+DS+SS, SS, SS+GW, SS+GW+DS 

 

Taille d’effet et IC à 95% 

Gp 

expérimental 

 

 

Gp  

contrôle 

 

 

GW+DS 

 

GW+DS+SS 

 

SS 

 

SS+GW 

 

SS+GW+DS 

 

39.1 ± 4.8 

 

 

36.2 ± 4.7 

 

 

34.3 ± 4.1 

 

 

37.4 ± 4.2 

 

 

38.2 ± 4.3 

 

GW  

1,1  

[-1,30 ; 3,50] 

 

1,8 

[-0,57 ; 4,17] 

 

3,7 

[1,49 ; 5,91] 

 

0,6 

[-1,64 ; 2,84] 

 

0,2 

[-2,06 ; 2,46] 38.0 ± 4.3 

 

Tableau 16 : Taille d’effet et intervalle de confiance à 95% pour le CMJ 
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3.3.2 Evaluation de la hauteur du saut par le SJ 

 

 Etude de Felipe LP Carvalho et al 

 

Pour l’évaluation du SJ, les auteurs ont trouvé une valeur significativement plus faible (p<0,05) en 

comparant la CC (29.9 ± 5.5) à PSC (28.7 ± 4.3) et ASC (28.7 ± 4.7). 

Une valeur significativement plus élevée du SJ a aussi été trouvé en comparant la DC (29.6 ± 4.9) à 

PSC (28.7 ± 4.3). 

 

Les auteurs ont trouvé une diminution significative de 3,5% et 3,7% du SJ après les étirements 

statiques actifs et passifs comparés à la condition contrôle. 

L’ampleur de la taille d’effet a été classée comme triviale pour les comparaisons avec la CC et faible 

dans la comparaison de la DC à la PSC. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tableau 17 : Taille d’effet et intervalle de confiance à 95% pour le CMJ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figure 11 : Graphique des résultats pour le SJ 

 

Gp 

expérimental 

Gp  

contrôle 

 

 

ASC 

 

PSC 

 

DC 

 

28,7 ± 4,7 

 

28,7 ± 4,3 

 

 

29,6 ± 4,9 

CC 

 

 

p = 0,02 

 

p = 0,01 

 

p-value non 

précisée 29,9 ± 5,5 
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 Etude de Laura Pachéco et al 

 

Les auteurs n’ont exploité aucune donnée concernant le SJ dans leurs résultats. Les différents 

résultats ont été regroupé dans un tableau et un graphique avec les autres types de saut.  

Ils ont uniquement indiqué que pour les PT, les résultats étaient statistiquement significatifs à la fois 

pour le CMJ et le SJ (p<0,05). 

 

 

Taille d’effet et IC à 95% 

Gp 

expérimental 

 

 

Gp  

contrôle 

 

 

P 

 

PT 

 

PNF 

 

AT 

 

0.291 ± 0.050 

 

0.290 ± 0.053 

 

0.291 ± 0.052 

 

0.307 ± 0.045 

NS 

 

 

0,018 

[-0,01 ; 0,04] 

 

0 ,019 

[-0,01 ; 0,04] 

 

0,018 

[-0,01 ; 0,04] 

 

0,002 

[-0,02 ; 0,02] 0.309 ± 0.055 

Tableau 18 : Taille d’effet et intervalle de confiance à 95% pour le CMJ 

 

 
Figure 12 : Graphique des résultats du SJ 

 



JAFFARD  DEMK 2022 37 

3.3.3 Evaluation de la hauteur du saut par le DJ 

 

 Etude de Laura Pachéco et al 

 

Les auteurs n’ont exploité aucune donnée concernant le DJ dans leurs résultats. Les différents 

résultats ont été regroupé dans un tableau et un graphique avec les autres types de saut.  

 

 

Taille d’effet et IC à 95% 

Gp 

expérimental 

 

 

Gp  

contrôle 

 

 

P 

 

PT 

 

PNF 

 

AT 

 

0.313 ± 0.060 

 

0.310 ± 0.058 

 

0.307 ± 0.052 

 

0.323 ± 0.047 

NS 

 

 

0,026 

[0,00 ; 0,05] 

 

0,029 

[0,00 ; 0,06] 

 

0,032 

[0,00 ; 0,06] 

 

0,016 

[-0,01 ; 0,04] 0.339 ± 0.066 

Tableau 19 : Taille d’effet et intervalle de confiance à 95% pour le CMJ 

 

 
Figure 13 : Graphique des résultats du DJ 
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4 DISCUSSION  
 

L’objectif de notre revue était d’étudier les performances de saut en comparant l’effet des 

étirements dynamiques à d’autres types d’étirements. 

L’ensemble de nos 4 études nous ont mené à étudier la hauteur du saut vertical selon 3 techniques : 

le CMJ, le SJ et le DJ. 

 

4.1 Analyse des principaux résultats  
 

4.1.1.1 Evaluation de la hauteur du saut par le CMJ 

 

➢ Etude de Felipe LP Carvalho et al  

 

Nous rappelons que dans cette étude les auteurs n’ont pas défini les effectifs des participants dans 

leurs groupes. Le calcul de la taille d’effet et de l’IC à 95% n’a pas pu être effectué. 

Cependant, grâce au calcul des p-values des comparaisons entre les différentes conditions 

expérimentales ont pu être étudié. 

 

Premièrement, nous pouvons observer que des moyennes plus élevées d’hauteur de saut ont été 

obtenues pour les conditions d’Active Stretching Condition (ASC = 34 cm) et de Dynamic Condition 

(DC = 33,7 cm) comparé à la Control Condition (CC = 33,1 cm).  

En effet, une hauteur de CMJ plus élevée de 0,6 cm a été obtenu après des étirements dynamiques 

et de 0,9 cm après des étirements statiques actifs. 

 

Au niveau des valeurs statistiques, la valeur du p-value étant supérieure à 0,05 les résultats obtenus 

pour la hauteur du CMJ ne peuvent pas être considéré comme statistiquement significatifs.  

Le risque que la différence de hauteur obtenue après l’ASC et la DC soit du au hasard est considéré 

comme trop élevé et non négligeable. 

Nous ne pouvons donc pas conclure sur l’effet potentiellement bénéfique des ASC et DC car nous ne 

pouvons pas affirmer avec certitude qu’ils ont permis d’obtenir une hauteur de CMJ plus élevée. 

 

Dans un second temps, nous pouvons observer qu’une comparaison des différentes conditions 

expérimentales entre elles, ont quant à elles révélé des valeurs statistiquement significatives : 

- p = 0,04 pour l’ASC comparé à la Passive Stretching Condition (PSC) 

- p = 0,03 pour la DC comparé à la Passive Stretching Condition (PSC) 

 

En effet, après la PSC une moyenne d’hauteur de 32,6 cm a été mesurée alors que comme nous 

l’avons vu précédemment l’ASC et la DC ont obtenu des valeurs supérieures à celle-ci (34 et 33,7 cm). 

D’un point de vue clinique, nous pouvons dire que les étirements actifs statiques et dynamiques 

seraient plus efficaces que les étirements passifs sur les performances de CMJ. 
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➢ Etude de Kortney J Dalrymple et al 

 

Comme dans l’étude précédente, les auteurs n’ont pas défini les effectifs des participants dans leurs 

groupes. Le calcul de la taille d’effet et de l’IC à 95% n’a pas pu être effectué. 

 

D’après les données, une valeur de p-value supérieure à 0,05 a été obtenue en comparant la 

condition contrôle NS (No Stretching) aux deux conditions expérimentales SS (Static Stretching) et DC 

(Dynamic Stretching). Les résultats obtenus sont donc statistiquement non significatifs. 

 

Au niveau de la représentation graphique, nous pouvons observer à titre indicatif que sur l’ensemble 

des 12 participants : 7 ont obtenu une augmentation de CMJ de 3 à 8% après les DS, seulement un 

sujet a produit un CMJ de plus grande hauteur après le SS et 4 autres n’ont démontré aucune 

différence entre les conditions d’étirements. 

 

Ainsi, les étirements dynamiques sont ceux qui ont permis d’obtenir les hauteurs de CMJ les plus 

élevées en comparaison avec les étirements statiques ou en absence d’étirement. 

 

En comparaison avec l’étude de Felipe LP Carvalho et al, celle de Kortney J Dalrymple et al présente 

aussi dans son graphique une amélioration du CMJ après les DS.  

Cependant, les résultats n’étant pas statistiquement significatifs, aucune affirmation ne peut être 

faite sur l’effet des DS dans les performances de saut.  

La taille d’échantillon étant très faible (12 joueuses de volley), un plus grand nombre de participants 

auraient surement permis d’obtenir des résultats plus pertinents au niveau statistique.  

 

➢ Etude de Laura Pachéco et al 

 

Les résultats du CMJ ont montré des différences statistiquement significatives (p<0,05) en 

comparant la condition contrôle NS (No Stretching) avec les différentes conditions expérimentales. 

Les résultats obtenus sont les suivants : 

- La taille d’effet ainsi que l’IC à 95% est la même pour les deux conditions P (Static Passive 

Stretching) et PT (Static Active Stretching in passive tension) : 0,02 comprise dans l’intervalle 

de [-0,01 ; 0,05] 

- Pour les étirements de type PNF, la taille d’effet obtenue est de 0,019 et est comprise entre 

[-0,01 ; 0,05] 

- Enfin, les étirements dynamiques (AT) ont obtenu une valeur de taille d’effet de 0,002 

comprise dans l’intervalle de [-0,02 ; 0,03] 

 

Les moyennes d’hauteur de CMJ obtenues par la NS sont plus élevées de 0,02 m comparé à P et PT, 

de seulement 0,019 m comparé aux étirements PNF. Celle comparé à l’AT est inférieure de 0,002 m. 

Nous rappelons que la taille d’effet sert à quantifier l’ampleur réelle de l’intervention qui a été 

mesurée. Généralement une valeur autour de 0,2 est considérée comme faible.  

Les tailles d’effet sont minimes et insignifiantes.  

De plus, le fait que les intervalles de confiance passent par la valeur 0 pour toutes les conditions, 

signifie que l’augmentation de la hauteur du CMJ peut en réalité être nulle.  
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Malgré des valeurs de p-value significatives, les tailles d’effet ainsi que les intervalles de confiance 

nous montrent que les résultats sont en réalité statistiquement non significatifs. 

 

Cependant, d’après le graphique, une différence entre les moyennes de hauteur des CMJ obtenues 

entre le NS (0,323 m) et l’AT (0,325 m) montre un effet positif des étirements dynamiques.  

Les autres conditions d’étirements ont obtenu des moyennes inférieures à la condition contrôle. 

 

Au niveau statistique, aucun résultat n’est significatif. Le fait que la condition contrôle ait obtenue 

des valeurs plus hautes ne signifie pas que les étirements n’ont pas influé sur le CMJ. 

 

Au niveau clinique, nous pouvons donc dire qu’il existe bien un effet potentiel des étirements 

dynamiques mais la puissance de cet effet n’est pas assez pertinente. La taille de l’échantillon a pu 

influencer les valeurs obtenues car l’étude compte elle aussi un nombre de participants trop faible  

(seulement 38 participants).  

 

➢ Etude de Jeffrey C Magadan et al  

 

La comparaison de l’échauffement général (GW) avec les différentes conditions expérimentales a 

montré plusieurs résultats statistiquement significatifs : 

- Une moyenne de hauteur de 39,1 cm pour la condition GW+DS comparé à 38 cm pour le GW 

a été trouvé avec une taille d’effet de 1,1 comprise dans l’intervalle [-1,30 ; 3,50].  

Les étirements dynamiques (DS) ont permis d’obtenir une hauteur de saut plus élevé de 1,1 

cm. Dans le pire des cas, les DS peuvent entrainer une hauteur de CMJ plus basse de 1,30 cm 

et dans le meilleur des cas une hauteur plus élevée de 3,50 cm comparé à GW. 

 

La taille d’effet est supérieure à 0,8 donc l’effet des étirements dynamiques est considéré 

comme « fort » sur la performance de CMJ. Cependant, la valeur 1,1 étant comprise dans des 

bornes d’intervalle qui passe par la valeur nulle « 0 » cela signifie en réalité que le résultat 

n’est pas significatif. 

 

D’autre part, des tailles d’effet non significatives ont été obtenues pour d’autres conditions 

expérimentales :  

- une taille d’effet de 1,8 comprise dans l’intervalle [-0,57 ; 4,17] a été obtenu pour la 

condition GW+DS+SS 

- une taille d’effet de 0,6 comprise dans l’intervalle [-1,64 ; 2,84] a été obtenu pour les 

conditions SS+GW  

- une taille d’effet de 0,2 comprise dans l’intervalle [-2,06 ; 2,46] a été obtenu pour les 

conditions SS+GW+DS  

Les tailles d’effet passent aussi par la valeur 0, rendant l’effet des étirements statiques et 

dynamiques non significatif dans ces 3 autres conditions expérimentales. 
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Cependant, la condition comparant les étirements statiques seuls à l’échauffement général a 

montré un résultat significatif :  

- Le GW a obtenu une moyenne de saut de 38 cm et le SS de 34,3 cm.  

- Une taille d’effet de 3,7 comprise dans l’intervalle de confiance [1,49 ; 5,91] a été obtenue. 

Cela signifie que les sujets ayant réalisé un échauffement général avant le CMJ ont réalisé un 

saut de plus grande hauteur de 3,7 cm comparé à ceux qui ont fait des étirements statiques 

avant le saut.  

Les étirements statiques ont donc diminué la hauteur du CMJ. 

Dans le pir des cas, le groupe contrôle peut obtenir une hauteur de saut plus élevée de 1,49 

cm et dans le meilleur des cas cette hauteur peut être augmentée de 5,91 cm. 

Au final, la hauteur de saut restera supérieure à celle obtenu après des étirements statiques. 

 

D’un point de vue statistique, nous pouvons dire que les étirements statiques entrainent une 

diminution significative des performances de saut. Il ne serait donc pas judicieux de recommander 

ce type d’étirement lors de l’échauffement. 

Au niveau clinique, les effets des étirements dynamiques ont entrainé une amélioration de la 

hauteur du saut mais la différence de hauteur était trop faible (seulement 1,1 cm) pour conclure sur 

un effet significatif.  

 

Dans l’ensemble, nos 4 études ont démontré un effet favorable des étirements dynamiques dans les 

performances de CMJ. Que ce soit par des valeurs statistiques ou des valeurs moyennes, cet effet 

reste cependant faible. 

 

4.1.1.2 Evaluation de la hauteur du saut par le SJ  

 

➢ Etude de Felipe LP Carvalho et al  

 

Les conditions expérimentales ont été comparées à la condition contrôle CC et des valeurs 

significativement plus faibles ont été retrouvées (p<0,05). 

- La CC a obtenu une moyenne de SJ de 29,9 cm alors que l’ASC et la PSC ont toutes les 2 

obtenu une hauteur de SJ de moyenne de 28,7 cm.  

Aucune de 2 conditions d’étirement n’a entrainé d’effet positif sur la hauteur du saut. 

- La DC a obtenu quant à elle une moyenne de 29,6 cm, entrainant une meilleure performance 

de saut comparé à l’ASC ou la PSC.  

Une faible différence de 0,3 cm est retrouvée par rapport à la CC mais cette différence étant 

non négligeable cela signifie que les DC ne présentent pas plus d’effet comparé à l’absence 

d’étirement. 

 

Ainsi, la réalisation de n’importe quel type d’étirement ne permet pas d’obtenir une meilleure 

performance de SJ, bien que les étirements dynamiques soient les plus efficaces comparés aux 

autres.  
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➢ Etude de Laura Pachéco et al  

 

Les résultats obtenus n’ont montré aucune valeur statistiquement significative. 

Les groupes expérimentaux ont été comparé à la condition contrôle (NS).  

Comme pour les résultats du CMJ, les tailles d’effet et les intervalles de confiance à 95% sont 

insignifiants et passent par la valeur nulle.  

- P et PNF ont des tailles d’effet de 0,018 comprises entre [-0,01 ; 0,04] 

- PT a une taille d’effet de 0,019 comprise entre [-0,01 ; 0,04] 

- AT a une taille d’effet de 0,002 comprise entre [-0,02 ; 0,02] 

 

D’autre part, nous avons constaté que la moyenne la plus haute de SJ a été obtenu après l’AT avec 

une hauteur de 0,307 m comparé à 0,309 m pour la condition NS. 

 

Encore une fois, les étirements dynamiques permettent d’obtenir la hauteur de saut la plus élevée 

comparé aux autres étirements mais elle reste inférieure à la hauteur obtenue sans aucun étirement. 

Un effet clinique des étirements dynamiques reste présent mais sans aucune valeur statistiquement 

significative. 

 

4.1.1.3 Evaluation de la hauteur du saut par le DJ 

 

➢ Etude de Laura Pachéco et al [103] 

 

Seule cette étude a évalué les performances de saut en mesurant la hauteur par la DJ. La moyenne 

de la condition NS (0,339 m) reste la plus élevée comparée aux autres conditions expérimentales.  

La deuxième moyenne la plus élevée a été obtenue après les étirements dynamiques avec une 

hauteur de 0,323 m. 

 

Les tailles d’effet calculées sont toutes inférieures à 0,2 et sont considérées comme triviales : 

- 0,026 compris entre [0,00 ; 0,05] pour la condition P 

- 0,029 compris entre [0,00 ; 0,06] pour la condition PT 

- 0,032 compris entre [0,00 ; 0,06] pour la condition PNF  

- 0,016 compris entre [0,00 ; 0,04 pour la condition AT  

 

Les effets des étirements sur le DJ restent faibles et insignifiants. Ainsi, aucune valeur obtenue ne 

nous permet de conclure sur l’effet des différents étirements. 

 

4.1.2 Hétérogénéité et limites des études 

 

Nos 4 articles, bien que similaires par leur objectif d’étudier l’effet de différents étirements sur les 

performances de saut, présentent de nombreuses différences méthodologiques.  

 

Une hétérogénéité non négligeable entre toutes nos études rend l’interprétation de nos résultats 

beaucoup moins significative en plus du fait que les résultats ne soient finalement pas tous 

interprétables d’un point de vue statistique. 
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L’identification de plusieurs biais selon l’échelle Pedro avait mis en évidence une qualité 

méthodologique des études plutôt médiocre pour 3 de nos études et correcte pour seulement une 

d’entre elles. 

 

4.1.2.1 Population 

 

Dans l’ensemble, la taille d’échantillon des études ne peut pas être représentative d’une population.  

Les effectifs sont en effet trop faibles variant de 12 participants dans l’étude de Kortney J Dalrymple 

et al à 49 dans le meilleur des cas dans l’étude de Laura Pachéco et al. 

 

D’autre part, la manque de précision sur le suivi des participants fausse aussi nos résultats.  

Trois études [104] [105] [103] ne mentionnent pas de façon explicite le nombre de sujets initiaux et 

le nombre de sujets pour lesquels les mesures ont été effectuées.  

Seule l’étude de Laura Pachéco et al précise que les mesures ont été faites sur plus de 85% des 

participants.  

L’intention de traiter n’ayant pas été respectée, l’ensemble des études n’affirme à aucun moment 

que tous leurs participants ont reçu le traitement ou la condition contrôle qui leur était attribué. 

 

4.1.2.2 Intervention et comparateur  

 

Dans leur méthode expérimentale, toutes les études ont suivi le même cheminement protocolaire.  

Cependant, l’assignation secrète n’a été respecté dans aucune des études et la mise en aveugle des 

participants, thérapeutes et examinateurs n’a pas été faite dans trois d’entre elles [104] [105] [103]. 

Ces deux conditions sont pourtant primordiales dans les essais cliniques randomisés.  

Elles permettent une répartition des participants dans les différents groupes ainsi qu’une évaluation 

neutre. Cela a donc pu fausser et altérer les résultats des différents sauts. 

 

De plus, bien que les mêmes types d’étirements (statiques, dynamiques ou PNF) aient été retrouvé, 

leur exécution représente un biais dans notre revue.  

 

Les positions d’étirements par leur technique et temps de maintien varie d’une étude à l’autre : cela 

s’étend de 15 secondes à 30 secondes avec des séries de 2 à 3 répétitions selon le protocole.   

Les modalités de traitement ne peuvent pas être identiques à 100% mais cela les rend donc moins 

comparables entre elles. 

 

Pour finir la durée des études varie de 5 jours à 3 semaines. Trois d’entre elles ont défini un temps de 

repos de 48h, 72h ou encore 1 semaine entre chaque séance. L’étalonnage dans le temps des 

séances impacte directement l’effet des étirements sur les performances de sauts des sportifs.  
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4.1.2.3 Critère de jugement  

 

La présence d’un seul critère de jugement reste peu pertinente pour évaluer des performances 

sportives. Il a été vu dans notre introduction que plusieurs paramètres du saut pouvaient être pris en 

compte comme la hauteur, la vitesse, le temps ou encore la force.  

 

Seule la hauteur du saut a été évaluée dans nos 4 études alors que les plateformes utilisées auraient 

pu enregistrer d’autres paramètres que les auteurs n’ont pas exploité et que par conséquent nous 

n’avons pas exploité dans notre revue.  

 

L’évaluation des données auraient pu être plus poussées et détaillées, cela constitue en réalité un 

biais non négligeable de notre travail. 

 

Les performances de saut ont été évalué par des échelles et des outils différents selon les études.  

Les CMJ, SJ et DJ ont été comparé mais leur nombre de répétition et le types de plateformes utilisés 

sont différents d’une étude à l’autre.  

 

4.1.3 Synthèses des résultats  

 

Evaluation de la 

hauteur du saut 

Résultats des études 

 

 

 

Par le CMJ 

- Des valeurs significatives ont été obtenues (p<0,05) 

pour l’ASC et le DC comparé au PSC 

- DC n’a pas obtenu de résultats statistiquement 

significatifs 

Les étirements dynamiques restent les plus efficaces 

comparés aux autres types d’étirements. 

Les étirements statiques ont diminué de façon 

significative les performances de saut. 

 

 

Par le SJ 

- Aucune valeur statistiquement significative  

Les étirements dynamiques restent les plus efficaces 

comparés aux autres types d’étirements : 

- Différence de seulement 0,3 cm avec la CC 

- Différence de seulement 0,002 m avec la CC 

 

Par le DJ 

 

- Aucune valeur statistiquement significative  

Les étirements dynamiques restent les plus efficaces 

comparés aux autres types d’étirements : 

- Différence de seulement 0,006 m avec la CC 

 

Tableau 20 : Synthèse des résultats de nos 4 études 

Au niveau quantitatif, le fait que les résultats soient statistiquement non significatifs ne signifie pas 

qu’ils n’ont pas d’effets potentiels. Cela signifie que l’approche des tests statistiques ne permet pas 

de formuler de conclusion.  
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Aucune affirmation ne peut être faite sur le fait que les performances de saut ont été améliorées :  

- Par le simple fruit du hasard  

- Par l’intervention des étirements 

 

Au niveau qualitatif, une amélioration des performances de saut a été observée après la réalisation 

d’étirements dynamiques. Leur effet potentiel reste minime et subjectif par rapport aux conditions 

contrôles, qui présentent globalement les hauteurs de saut de référence les plus élevées. 

 

4.2 Applicabilité fonctionnelle des résultats en pratique clinique et 

limitation des études  
 

L’ensemble des études statuent en faveur d’un effet potentiel des étirements dynamiques dans 

l’amélioration des performances de saut.  

En vue de l’analyse des principaux résultats, un certain recul doit être pris sur l’effet de ces 

étirements. Les valeurs obtenues restent qualitatives et non significatives, aucune conclusion ne peut 

être affirmée. 

 

4.2.1 Par rapport aux conditions des études 

 

➢ Population  

 

Comme nous l’avons vu précédemment, la taille d’échantillon des participants reste faible mais les 

caractéristiques des participants sont néanmoins plutôt similaires entre les 4 études.  

Des critères d’inclusion et d’exclusion ont été défini afin d’obtenir des profils types de jeunes 

sportifs : 

 être collégiens, lycéens ou étudiants 

 être exempt de toutes blessures ou de limitations fonctionnelles 

 suivre un entrainement de minimum 8h/sem 

 avoir une expérience dans le sport et la compétition 

 ne suivre aucun autre programme pendant la durée de l’étude  

 

Différents sports sont retrouvés dans l’ensemble de nos études tels que le foot, le volley, le tennis et 

d’autres non précisés dans l’article intégrant des moniteurs sportifs[103].  

Une comparaison d’un même type de sport pourrait être réalisé dans de futurs études afin d’évaluer 

l’efficacité des étirements dans un domaine précis.  

D’un autre point de vue, une comparaison de différents sports en intégrant le basket, le hand, la 

gymnastique ou encore la course permettrait d’étudier les performances physiques des sportifs d’un 

point de vue général et ainsi être représentatif du milieu sportif.  

 

De plus, le sport à haut niveau n’était ni un critère d’inclusion ni d’exclusion dans notre revue car 

nous ne voulions pas restreindre notre champ de sélection. Cependant, cela a pu déséquilibrer les 

niveaux entre les différents sportifs et le choix d’intégrer ou non seulement des sportifs de haut 

niveau pourrait à l’avenir être plus judicieux. 
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D’autre part, le sexe des participants n’avait pas été un de nos critères de sélection. Cependant, un 

ratio Homme/Femme pourrait être aussi défini afin d’étudier l’effet des étirements sur une 

population encore plus homogène.  

 

Les conditions d’études au niveau du choix de la population laissent un champ libre pour de 

nouvelles recherches mais ce choix doit rester pertinent afin de pouvoir étudier plusieurs études 

entre elles. 

 

➢ Protocole expérimental 

 

Au niveau du protocole d’intervention, chaque étude a suivi le même schéma en réalisant un 

échauffement par une course, puis la réalisation de différents étirements suivi des sauts. 

Ces différentes étapes sont tout à fait applicables chez des sportifs lors de leur échauffement.  

 

Un type d’échauffement peut être établi et adapté selon les besoins spécifiques du sportif :  

 Travailler en endurance, en vitesse ou en force  

 Intégrer des étirements dynamiques pour préparer à l’effort 

 Réaliser des sauts, des sprints ou autre geste sportif pour optimiser les performances 

physiques 

 

Une démonstration des étirements avec les différentes consignes a été réalisé par un examinateur 

dans toutes nos études. Cela reste accessible et reproductible car lors d’une séance type un 

thérapeute est tout à fait apte à expliquer et corriger un patient lors de la réalisation des différents 

étirements.  

 

4.2.2 Rapport bénéfice/risque 

 

La réalisation des différents étirements a entrainé des effets dans certaines conditions de sauts.  

Dans l’ensemble de nos études, les étirements dynamiques ont montré qu’ils pouvaient entrainer un 

effet bénéfique dans l’amélioration des performances de CMJ et de SJ. 

 

Néanmoins, il est important de noter qu’un effet délétère des étirements statiques a été présenté 

pour le CMJ dans l’étude de Jeffrey C Pagaduan [106] ainsi que pour le SJ en réduisant la hauteur du 

saut dans l’étude de Felipe LP Carvalho [104].  

Bien qu’ils ne soient pas dangereux dans le sens propre du terme, ils réduiraient les composantes de 

force et de vitesse en diminuant l’activation de l’unité motrice par déformation plastique[107][38]. 

 

4.2.3 Rapport coût/efficacité 

 

La pratique de différents étirements ne nécessite aucune formation spécifique.  

En ce qui concerne le coût de l’intervention, aucune information n’a été donné par les auteurs des 

études. Cependant, le matériel nécessaire au protocole n’est pas extrêmement couteux.  
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L’utilisation de plateforme ou de tapis de force pour enregistrer les sauts verticaux reste accessible, 

différente gamme de produit sont proposées. 

De plus, des logiciels informatiques sont reliés aux plateformes électroniques et permettent de 

mesurer les variables des sauts (hauteur du saut, temps de vol, vitesse..). 

 

Dans le cas de figure où la procuration de ces outils ne peut être faite pour « x raison », l’évaluation 

des sauts peut se faire da manière beaucoup plus simple. Une échelle visuelle peut tout à fait être 

mise en place de façon manuelle. Des mesures moins précises seront obtenues. 

La hauteur du saut peut en effet s’évaluer en demandant aux participants de toucher ou de dépasser 

un niveau gradué. La vitesse peut quant à elle être évaluée grâce à un chronomètre.  

 

4.3 Niveaux de preuves  
 

La qualité de preuve d’une étude est définie selon différents critères par l’HAS.  

Le système GRADE (Grading of Recommendations Assessment Development and Evaluation) permet 

d’objectiver le niveau de preuve de la revue selon différents facteurs :  

 L’adéquation entre la question posée et le protocole d’étude mis en place  

 La présence de biais  

 La corrélation entre les résultats statistiques et les objectifs de l’étude 

 La puissance de l’étude [108] 

 

Une classification générale a été établie avec un niveau fort, intermédiaire ou faible selon les critères 

remplis. Ainsi selon l’évaluation du niveau de preuve de l’étude, un grade est attribué : 

 
Nos 4 études inclues dans notre revue correspondent à des essais comparatifs comportant des biais 

importants. La qualité de preuve de nos études impacte directement notre revue de littérature.  

Des résultats statistiquement non significatifs ont été obtenu ce qui concrètement nous empêche 

d’interpréter l’effet de nos étirements sur nos performances de saut.  
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C’est donc un statut de grade C que nous attribuons à notre travail, fondée sur un faible niveau de 

preuve scientifiques. Le tableau ci-dessous résume les différents critères qui nous ont amené à 

attribuer ce niveau de preuve à notre revue : 

 

Critère 

de 

jugement 

Nombre 

D’étude 

Risque 

de biais 

Design des 

études 

Relation 

indirecte 

de 

preuve 

Hétérogénéité 

des résultats 

Imprécision 

des 

résultats 

Qualité 

de 

preuve 

Hauteur 

du saut 

 

4 

 

4,5/10 

ECR 

(2 en types 

cross over) 

 

Faible 

 

Elevée 

 

Elevée 

 

Faible 

Tableau 21 : Synthèse grade de notre revue 

 

4.4 Biais potentiels de la revue 
 

L’identification de biais dans nos études nous a permis d’évaluer leur qualité méthodologique. 

Après avoir évalué le niveau de preuves de notre revue, nous devons donc procéder à la recherche 

des différents biais qui ont pu affecter les différentes étapes de notre revue. 

 

L’échelle AMSTAR-2 (A MeaSurement Tool to Assess Systematic Review-2) est la plus appropriée 

pour identifier nos différents biais. Elle se compose de 16 items (voir Annexe 2) permettant d’obtenir 

une cotation totale, partielle ou nulle de chacun. Une cotation finale est ainsi obtenue en permettant 

d’identifier les différents biais présents : 

 

 

AMSTAR -2 

 

 

1 

 

2 

 

3 

 

 

4 

 

5 

 

6 

 

7 

 

8 

 

9 

 

10 

 

11 

 

12 

 

13 

 

14 

 

15 

 

16 

 

Oui  

(O) 

 

O 

 

  

O 

 

O 

   

O 

 

O 

 

O 

    

O 

 

O 

  

 

Oui  

Partiel 

(OP) 

 

 

               

 

Non  

(N) 

  

N 

   

N 

 

N 

    

 

      

N 

 

Non 

Applicable 

(NA) 

          

NA 

 

NA 

 

NA 

   

NA 

 

Tableau 22 : Identification des biais de notre revue 

 

 



JAFFARD  DEMK 2022 49 

Sur l’ensemble des 16 items, la moitié ont été rempli. 4 d’entre eux n’ont pas pu être évalué car :  

 Le financement des études inclues n’a pas été indiqué car aucune source n’a été mentionnée 

 La combinaison statistique des résultats n’a pas pu être effectué en vue de l’absence de 

valeur statistiquement significative  

 Les risques de biais des études ont été évalué et mis en relation avec les résultats obtenus 

mais leur impact potentiel n’a pas pu être évalué 

 L’évaluation des biais de publication n’a pas été évalué  

 

Certains biais persistent et ont ainsi un impact direct sur la qualité de notre revue :  

 La méthode de la revue n’a pas été mentionnée comme « définie » avant sa réalisation  

 La réalisation de la revue ayant été réalisée individuellement, la sélection des études, 

l’extraction des données n’a pas été réalisée en double. La confrontation et l’interprétation 

des résultats auraient nécessité un ou plusieurs avis extérieurs afin d’être plus objectif 

 Les résultats étant très hétérogènes et statistiquement non significatifs, une analyse 

quantitative n’a malheureusement pas pu être menée 

 

5 CONCLUSION 
 

5.1 Implication dans notre pratique clinique 
 

Cette revue de littérature avait pour objectif d’étudier les effets des étirements dynamiques sur les 

performances de sauts. Nous avons intégré quatre essais cliniques randomisés dont deux de types 

cross over afin de répondre à notre problématique. 

 

Les résultats des différentes études ont mis en évidence une amélioration des performances de CMJ 

après des étirements actifs statiques et dynamiques par rapport aux étirements passifs statiques. 

Les étirements statiques ont, quant à eux, impacté négativement ces performances en diminuant de 

manière significative la hauteur du CMJ. 

 

Cependant, aucun autre résultat n’a été statistiquement significatif au niveau du SJ ou du DJ. 

Au niveau clinique, les étirements dynamiques permettent d’obtenir de meilleures performances de 

saut par rapport aux autres types d’étirements. 

 

Cela doit rester encourageant et pousser d’autres études à continuer les recherches sur l’intérêt de 

ces étirements dans l’amélioration des performances sportives. 

  

Le manque de résultat et de preuve significative nous empêche de conclure sur la réelle efficacité des 

étirements dynamiques dans l’amélioration des performances de sauts. Le manque d’évaluation sur 

les autres paramètres du saut tels que la force/ la puissance/la vitesse rend nos résultats beaucoup 

moins précis et pertinents. 
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Nous ne pouvons donc pas mettre en évidence un lien de cause à effet car nos hypothèses n’ont pas 

été entièrement validées :  

 Les étirements dynamiques ont permis uniquement d’améliorer les performances de CMJ  

 Les étirements dynamiques paraissent plus efficaces que les autres types d’étirement 

 Les étirements dynamiques présentent bien une utilité lors de l’échauffement 

 Des essais cliniques supplémentaires doivent en effet être réalisé pour réponde 

correctement et entièrement à notre problématique 

 

Malgré nos résultats peut concluant d’un point de vue quantitatif, les résultats obtenus sont 

similaires aux études que nous avions analysé. 

L’utilisation des étirements dynamiques doit continuer de se faire pour préparer les sportifs et 

optimiser leurs performances. Notre prise en charge clinique doit évoluer et se servir des bienfaits 

des étirements selon le besoin de nos patients : 

 L’établissement d’un protocole d’échauffement approprié pour les sportifs doit être réalisé 

 Les étirements dynamiques doivent être pratiqué avant un effort physique, lors de 

l’échauffement 

 Les étirements statiques ou PNF doivent être pratiqués à distance de l’effort, dans l’optique 

d’une récupération 

 

5.2 Implication pour la recherche scientifique 
 

Comme il a été mentionné précédemment, nos essais cliniques étaient de trop faible qualité 

méthodologique et leur niveau de preuve reste insuffisant pour démontrer un effet concret et réel 

des étirements dynamiques au niveau scientifique. 

 

De futurs études doivent être menées avec des tailles d’échantillon plus représentative d’une 

population type. Des critères de jugement secondaire doivent être établis pour préciser les différents 

paramètres étudiés.  

Enfin, un protocole expérimental avec des étapes plus sécurisées (mise en aveugle, assignation 

secrète) ainsi qu’un suivi plus régulier des participants permettrait une meilleure évaluation. 

 

Il serait intéressant d’étudier l’effet des étirements sur le moyen, voire le long terme, en suivant une 

équipe de sportif type. En tant que kinésithérapeutes, nous pourrions avoir un réel suivi des patients 

et mettre en place des protocoles d’étirements adaptés selon les besoins des sportifs. 
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PROTOCOLE D’ÉCHAUFFEMENT : EFFETS DES ÉTIREMENTS DYNAMIQUES DANS LES 

PERFORMANCES DE SAUT 

RÉSUMÉ 

Introduction : La mise en place d’un programme d’entrainement adapté va permettre de préparer 
les sportifs et d’optimiser leurs performances avant l’effort. Intégrer des étirements dynamiques lors 
de l’échauffement a permis d’augmenter la force, la puissance et la vitesse des performances de 
sauts. Cependant, les études scientifiques sont encore trop peu nombreuses et leur niveau de preuve 
reste à ce jour de trop faible qualité.  
Objectif : Prouver que lors d’un protocole d’échauffement, les étirements dynamiques s’avèrent plus 
efficaces que les autres et qu’ils permettent ainsi d’améliorer les performances de saut.  
Méthode : Nous avons effectué nos recherches sur différentes bases de données : Pubmed, Pedro et 
Cochrane. Quatre essais cliniques randomisés ont été intégré à notre revue. Les participants étant 
tous des jeunes sportifs, ils ont suivi le même protocole expérimental où ils devaient réaliser ou non 
selon leur groupe, un type d’étirement avant d’effectuer les différents tests de sauts.  
Résultats : Des résultats statistiquement non significatifs ont été obtenu dans l’ensemble de nos 
études. Les DS ont permis d’augmenter les performances de CMJ alors que les SS les ont fortement 
diminués. Les résultats pour le SJ et DJ n’ont montré aucune différence significative bien que les DS 
aient permis d’obtenir des hauteurs de saut plus élevées par rapport aux autres étirements. 
Discussion : A ce jour, aucune conclusion ne peut être faite sur l’effet des DS. Les études inclues 
étaient très hétérogènes et de qualité beaucoup trop faible pour pouvoir interpréter au niveau 
statistique les résultats obtenus. Des recherches de meilleure qualité méthodologique doivent être 
faite afin de mettre en évidence l’effet bénéfique des DS sur les performances de sauts. 
Mots clés : protocole d’échauffement/effets des étirements/étirements dynamiques/performances 
de saut/saut vertical/jeunes sportifs 
 

WARM-UP PROTOCOL : EFFECTS OF DYNAMIC STRETCHING ON JUMP PERFORMANCE 

ABSTRACT 

Introduction : The implementation of an adapted training program will help prepare athletes and 
optimize their performance before the effort. Incorporating dynamic stretching during the warm-up 
has been shown to increase strength, power and speed of jumping performance. However, scientific 
studies are still too few and their level of proof remains too low. 
Objective : To prove that during a warm-up protocol, dynamic stretching are more effective than 
other stretches and therefore improves jumping performance. 
Method : We did our searches on different databases: Pubmed, Pedro and Cochrane. Four 
randomized clinical trials were included in our review. The participants were all young athletes and 
followed the same experimental protocol where they had to perform or not, depending on their 
group, a type of stretching before performing the different jump tests. 
Results : Statistically insignificant results were obtained in all our studies. DS increased CMJ 
performance while SS significantly decreased it. The results for SJ and DJ showed no significant 
difference although DS resulted in higher jump heights compared to the other stretches. 
Discussion : Actually, no conclusions can be drawn on the effect of the DS. The studies included were 
very heterogeneous and of much too low quality to be able to interpret the results obtained at the 
statistical level. Research of better methodological quality must be done in order to highlight the 
beneficial effect of DS on jumping performance. 
Key words : warm-up protocol/stretching effects/dynamic stretching/jump performance/vertical 
jump/young athletes 
 

 


