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Résumé: 

Introduction : L’amplitude articulaire est une composante essentielle de la performance 

physique, de la prévention des blessures et de la rééducation. Améliorer la souplesse 

musculaire, en particulier celle des ischios-jambiers, est un objectif important pour les 

athlètes comme pour les patients en rééducation. Parmi les différentes techniques 

d'étirements, nous avons choisi une méthode statique, une dynamique et une de facilitation 

neuromusculaire proprioceptive (PNF), qui sont des techniques couramment utilisées.  

Objectifs : L’objectif principal de cette étude est de comparer l’efficacité des étirements 

statiques, dynamiques et PNF sur l’amélioration de l’amplitude articulaire des 

ischios-jambiers. De manière secondaire, nous nous intéressons également à leurs effets sur la 

force explosive et l’équilibre. Cette analyse vise à déterminer la méthode la plus appropriée 

en fonction des besoins spécifiques en souplesse, en explosivité ou en équilibre. 

Méthode : Trois groupes de participants effectueront chacun une séance d’étirements selon 

l’une des trois méthodes : étirements statiques, étirements dynamiques, ou méthode PNF. Des 

mesures seront réalisées avant et après l’étirement afin de mesurer les variations d’amplitude 

articulaire. Parallèlement, d’autres tests permettront d’évaluer la force explosive et 

l’équilibre. Les données recueillies permettront d’analyser l’impact immédiat de chaque 

méthode sur ces différents paramètres. 

Résultats : Les résultats de notre étude montrent que les trois méthodes d’étirement  statique, 

dynamique et PNF ont toutes entraîné des améliorations dans les trois domaines évalués : 

l’amplitude articulaire des ischio-jambiers, la force explosive, et l’équilibre dynamique. 

Chaque type d’étirement semble produire des effets spécifiques, mais tous ont démontré une 

efficacité notable sur l’ensemble des performances testées. 

Conclusion : Les résultats de cette étude montrent que les trois méthodes d’étirement 

statique, dynamique et PNF ont toutes permis une amélioration de l’amplitude articulaire, de 

la force explosive et de l’équilibre dynamique. Certaines de ces améliorations se sont révélées 

statistiquement significatives selon le type d’étirement et le domaine évalué. Toutefois, dans 

l’ensemble, chaque méthode a eu un effet positif sur les trois types de performances. 

Mots-clés : étirements, amplitude, force explosive, équilibre, kinésithérapie 
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Abstract: 

Introduction : Joint range of motion is a key component of physical performance, injury 

prevention, and rehabilitation. Improving muscle flexibility, particularly of the hamstrings, is 

an important goal for both athletes and patients in rehabilitation. Among the various 

stretching techniques, we selected one static method, one dynamic method, and one 

proprioceptive neuromuscular facilitation (PNF) technique, all commonly used approaches. 

Objectives : The main objective of this study is to compare the effectiveness of static, 

dynamic, and PNF stretching techniques on improving hamstring flexibility. Secondarily, we 

also examine their effects on explosive strength and balance. The aim is to determine the 

most suitable method based on specific needs related to flexibility, explosiveness, or balance. 

Method : Three groups of participants will each perform a stretching session using one of 

three methods: static stretching, dynamic stretching, or the PNF method. Measurements will 

be taken before and after the stretching to assess changes in joint range of motion. At the 

same time, other tests will assess explosive strength and balance. The data collected will be 

used to analyze the immediate impact of each method on these different parameters. 

Results : The results of our study show that all three stretching methods static, dynamic, and 

PNF all resulted in significant improvements in the three areas assessed: hamstring range of 

motion, explosive strength, and dynamic balance. Each type of stretching appears to produce 

specific effects, but all demonstrated notable effectiveness across the range of performance 

tested. 

Conclusion : The results of this study show that all three methods of static, dynamic, and 

PNF stretching all resulted in improvements in range of motion, explosive strength, and 

dynamic balance. Some of these improvements were statistically significant depending on the 

type of stretch and the domain assessed. However, overall, each method had a positive effect 

on all three types of performance. 

Keywords : stretching, range of motion, explosive strength, balance, physiotherapy 
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Résumo: 

Introdução : A amplitude articular é um componente essencial do desempenho físico, da 

prevenção de lesões e da reabilitação. Melhorar a flexibilidade muscular, especialmente dos 

isquiotibiais, é um objetivo importante tanto para atletas quanto para pacientes em 

reabilitação. Entre as várias técnicas de alongamento, selecionamos uma técnica estática, uma 

dinâmica e uma de facilitação neuromuscular proprioceptiva (FNP), todas amplamente 

utilizadas. 

Objetivos : O principal objetivo deste estudo é comparar a eficácia dos alongamentos 

estáticos, dinâmicos e FNP na melhoria da amplitude articular dos isquiotibiais. 

Secundariamente, também analisamos seus efeitos sobre a força explosiva e o equilíbrio. O 

objetivo é determinar o método mais apropriado de acordo com as necessidades específicas 

de flexibilidade, explosividade ou equilíbrio. 

Método : Três grupos de participantes realizarão uma sessão de alongamento usando um dos 

três métodos: alongamento estático, alongamento dinâmico ou método PNF. Serão feitas 

medições antes e depois do alongamento para medir mudanças na amplitude de movimento 

das articulações. Ao mesmo tempo, outros testes avaliarão a força explosiva e o equilíbrio. 

Os dados coletados permitirão analisar o impacto imediato de cada método sobre esses 

diferentes parâmetros. 

Resultados : Os resultados do nosso estudo mostram que todos os três métodos de 

alongamento estático, dinâmico e FNP resultaram em melhorias significativas nas três áreas 

avaliadas: amplitude de movimento dos isquiotibiais, força explosiva e equilíbrio dinâmico. 

Cada tipo de alongamento parece produzir efeitos específicos, mas todos demonstraram 

eficácia notável em toda a gama de desempenhos testados. 

Conclusão : Os resultados deste estudo mostram que todos os três métodos de alongamento 

estático, dinâmico e PNF resultaram em melhorias na amplitude de movimento das articulações, 

força explosiva e equilíbrio dinâmico. Algumas dessas melhorias foram consideradas 

estatisticamente significativas dependendo do tipo de alongamento e da área avaliada. No 

entanto, no geral, cada método teve um efeito positivo em todos os três tipos de desempenho 

Palavras-chave : alongamento, amplitude articular, força explosiva, equilíbrio, fisioterapia 
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1.​ Introduction  

Dans le domaine de la rééducation et de la performance sportive, les étirements ont 

toujours occupé une place centrale, tant pour la préparation à l’effort que pour la récupération 

ou la prévention des blessures. Longtemps associés uniquement à l’amélioration de la 

souplesse, ils font aujourd’hui l’objet de nombreuses études scientifiques mettant en lumière 

leur impact sur d’autres composantes de la fonction musculaire, comme la force ou la 

stabilité. En tant qu’étudiants en kinésithérapie, il nous semble fondamental d’explorer ces 

effets de manière plus globale, à la fois pour mieux comprendre les mécanismes impliqués, 

mais aussi pour orienter nos choix de prise en charge en cabinet ou sur le terrain sportif. 

Les étirements peuvent être définis comme l’ensemble des techniques visant à 

allonger un muscle ou un groupe musculaire dans le but d’en améliorer l’amplitude de 

mouvement, de réduire les tensions musculaires ou d’optimiser la préparation 

neuromusculaire. D’un point de vue neurophysiologique, leur action repose sur des 

mécanismes réflexes complexes tels que le réflexe myotatique ou le réflexe myotatique 

inverse, impliquant les fuseaux neuromusculaires et les organes tendineux de Golgi (Hindle, 

2012). Selon la méthode utilisée, les effets peuvent être très différents, à court comme à 

moyen terme. 

Il existe aujourd’hui plusieurs techniques d’étirement largement utilisées dans les 

milieux sportifs et rééducatifs. Les étirements statiques, consistant à maintenir une position 

d’élongation passive pendant plusieurs secondes, sont les plus connus. Ils sont réputés pour 

améliorer l’amplitude articulaire, mais peuvent, selon certaines études, entraîner une baisse 

temporaire de la force et de la puissance musculaire (Fowles et al., 2000). À l’inverse, les 

étirements dynamiques balistiques, réalisés sous forme de mouvements actifs de balancier, 

semblent favoriser la préparation à l’effort en stimulant le système neuromusculaire et en 

augmentant la température musculaire, tout en maintenant voire en améliorant les 

performances explosives (Yamaguchi & Ishii, 2005). Enfin, les techniques de type PNF 

(Proprioceptive Neuromuscular Facilitation), comme le "hold-relax", associent contraction 

isométrique puis relâchement et étirement, et ont démontré une grande efficacité sur le gain 

d’amplitude, bien que leurs effets sur la force ou l’équilibre restent discutés (Hindle, 2012). 

Les muscles ischio-jambiers, situés à l’arrière de la cuisse, constituent un groupe 

musculaire particulièrement intéressant à étudier dans ce contexte. Ils jouent un rôle majeur 
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dans des fonctions fondamentales telles que la flexion du genou, l’extension de la hanche, la 

stabilisation du bassin et la maîtrise de la phase d’amortissement lors de la course ou du saut. 

Très sollicités chez les sportifs, ils sont aussi parmi les plus sujets aux blessures musculaires, 

notamment les élongations et déchirures, en raison de leur bi-articularité, de leur longueur 

importante et de leur sollicitation excentrique fréquente (Ekstrand et al., 2011). Leur 

préparation et leur entretien, notamment via les étirements, sont donc des enjeux clés pour le 

kinésithérapeute. 

Cependant, si de nombreuses études se sont intéressées à l’effet des étirements sur 

l’amplitude articulaire, peu d’entre elles ont analysé de manière simultanée leur influence sur 

trois dimensions fonctionnelles essentielles : la souplesse, la force explosive et l’équilibre 

dynamique. Pourtant, dans la pratique clinique comme sportive, ces trois qualités sont 

intimement liées : un manque d’amplitude peut limiter la puissance d’un mouvement, un 

déficit de force peut altérer la stabilité posturale, et une mauvaise coordination entre les deux 

augmente le risque de blessure (Trajkovic et al., 2021). 

L’enjeu de ce travail est donc de comparer les effets immédiats de trois types 

d’étirement — statique, dynamique balistique et PNF — sur l’amplitude des ischio-jambiers, 

la force explosive et l’équilibre chez un échantillon de sujets sains. Au-delà d’une simple 

évaluation de la souplesse, il s’agit de comprendre comment chaque méthode influence 

globalement la fonction du membre inférieur, afin de guider les choix thérapeutiques ou 

d’échauffement en kinésithérapie et en préparation physique. 

 

2.​ Méthode  

2.1. Recrutement 

Le recrutement a été effectué grâce à un flyer, indiquant les principes de notre étude, 

ses objectifs ainsi que la date, que nous avons diffusée dans les différents bâtiments de notre 

école. Sur ce flyer, les participants volontaires avaient accès à un QR code, qui les 

redirigeaient vers un questionnaire. Ce questionnaire nous a permis d’identifier les personnes 

éligibles à notre étude, c’est-à-dire les personnes correspondant aux critères d’inclusions et ne 

présentant pas de critères d'exclusion. 
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Les critères d’exclusions sont :  

-​ Problèmes cutanés sévères (The Siegel Rare Neuroimmune Association, 2020). 

-​ Maladies cardio-vasculaires (Farinatti et al., 2022). 

-​ Âge inférieur à 18 ans et supérieur à 35 ans  (Dufour. C & Kerchan S., 2023). 

-​ Médicaments relaxant musculaire et médicaments agissant sur le SNC (K.Koce., 

2023). 

-​ Blessure récente aux MI (MedPath Trials., nd). 

-​ Chirurgie récente (Liu et al., 2021). 

Une fois le questionnaire rempli, nous avons contacté chaque participant puis 

expliqué le déroulé de la séance, les risques, les potentiels bénéfices et les objectifs. Suite à 

cela ils ont eu l'opportunité de donner ou non leur consentement libre et éclairé. 

 

2.2 Randomisation 

La randomisation a été réalisée grâce à un tirage au sort, qui nous a permis de répartir 

aléatoirement 20 participants dans chaque groupe. Ainsi, nous avions au total 60 participants. 

Pour chaque groupe, 2 tirages au sort ont été réalisés, un premier pour choisir 10 garçons, 

puis un deuxième pour choisir 10 filles. A la suite des ces tirages au sort, les participants ont 

été informés du groupe dans lequel ils étaient affectés. 

 

 

2.3 Evaluation 

Lors de notre étude nous avons utilisé différents instruments de collecte de données. 

Tout d’abord les patients ont rempli le questionnaire d’anamnèse pour recueillir les 

antécédents et définir les critères d’inclusion et d’exclusion. Ils ont ensuite pu donner leur 

consentement libre et éclairé. Suite à cela, 3 tests ont été effectués avant et après les 

étirements. A la suite des mesures, une fiche d’auto-évaluation à été attribuée à chaque 

participant pour qu’il puisse côté sur une échelle allant de 0 à 10 le ressenti subjectif 

d’amélioration après l’étirement. 
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2.4 Intervention  

L’intervention de cette étude s’est déroulée au cours d’une séance unique. Chaque 

participant a réalisé les trois tests le même jour : le test 90/90 Straight Leg Raise, le Single 

Leg Hop Test et le Y Balance Test. À la fin de chaque test, un étirement spécifique était 

effectué, puis les tests ont de nouveau été réalisés. 

Trois types d’étirements ont été appliqués, répartis entre trois groupes de 20 

personnes. Ce protocole nous a permis de comparer les effets de ces étirements sur la 

performance à chacun des trois tests. 

​ Chaque exercice a été réalisé trois fois consécutivement, ce qui nous a permis de 

calculer une moyenne des trois résultats. Cette méthode vise à renforcer la fiabilité des 

données obtenues, en réduisant l'influence d'éventuelles erreurs. 

Les tests ont été réalisés sur la jambe dominante de chaque participant. Les 

participants ont spontanément simulé un tir dans un ballon, et la jambe utilisée pour ce geste 

a été considérée comme dominante. 

La procédure de chaque tests :  

1.​ Test 90-90 Straight Leg Raise :  

Le participant est allongé sur le dos (décubitus dorsal), jambes tendues. Il fléchit une 

hanche à 90°, genou également à 90° (position 90/90). Ensuite, il tente d’étendre la jambe 

vers le haut, sans bouger la hanche ni cambrer le dos. Le testeur utilise un goniomètre pour 

mesurer l’angle d’extension du genou dans cette position (plus l’angle est proche de 0°, plus 

l’ischio-jambier est souple). (Van Niekerk, 2025). 

2.​ Single Leg Hop Test : 

Le participant commence debout, sur une seule jambe. Il saute le plus loin possible 

vers l’avant, en restant toujours sur la même jambe. À la réception, il doit maintenir son 

équilibre sans poser l’autre pied ni perdre l’équilibre. La distance parcourue (du bout du pied 

au point de réception) est mesurée à l’aide du mètre ruban. L’exercice est répété 3 fois par 

jambe, et on prend la moyenne. (Yap, 2025). 
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3.​ Y Balance Test : 

Le participant se place debout sur la jambe dominante, au centre de la structure en Y. 

Avec l’autre jambe (jambe libre), il pousse successivement dans trois directions : antérieure 

(devant), postéro-médiale (vers l’arrière et l’intérieur), postéro-latérale (vers l’arrière et 

l’extérieur). Il doit toucher le plus loin possible dans chaque direction sans perdre l'équilibre 

ni déplacer le pied d'appui. Chaque distance est mesurée et notée. (Walker, 2025). 

Pour choisir la durée de chaque étirement, nous nous sommes penchés sur des études. 

(Albert, 2013).  La durée des étirements étaient ainsi de : 

-​ Étirement statique : 3 répétitions de 20 secondes d’étirements avec 20 secondes de 

repos. (Takeuchi et al., 2025) 

-​ Étirement balistique : 2 minutes d’étirement. 

-​ PNF : 4 répétitions de 7 secondes d’étirement, 3 secondes de contraction. 

 

2.5 Procédures statistiques 

​ Les résultats des pré-test et post-test ont été informatisés et analysés à l’aide du 

software IBM SPSS version 30. Le test de Wilcoxon a été utilisé au sein de chaque groupe 

avec une marge d’erreur de 5% ainsi que le test de Kruskal Wallis, qui est un test non 

paramétrique utilisé pour comparer plus de deux groupes indépendants. Les données ont été 

regroupées sous forme de médiane, d’intervalle interquartile et de moyenne. 

 

3.​ Résultats  

Lors de notre étude, nous avons inclus un total de 60 personnes. L’analyse des 

résultats nous a révélé d’après Wilcoxon, que les résultats avant-après de chaque étirements 

se révèlent significatifs (Tableau 1). 
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Tableau 1. Analyse des valeurs pré et post traitement des participants du groupe 

expérimental. 

* Valeurs p statistiquement significatives pour p ≤ 0,05 

12 

Mesures Pré-intervention 
(n=20) 

Médiane 
IQD (25-75) 

Post-intervention 
(n=20) 

Médiane 
IQD 

p-value 

90-90 statique 30 
(25-40) 

20 
(20-28,75) 

< 0,001 * 

Hop statique 120,50 
(94,75-144,5) 

117,5 
(100-156,25) 

0,190 

Y balance avant 
statique 

76,5 
(69,75-80) 

80,5 
(73,5-85) 

0,005 * 

Y balance croisé 
statique 

 

88,5 
(77,5-105) 

90,5 
(74-110,25) 

0,162 

Y balance pas croisé 
statique 

97 
(80,25-106,75) 

96,5 
(80,75-112,25) 

0,238 

90-90 dynamique 30 
(25-38,75) 

21 
(18,5-28,75) 

0,001 * 

Hop dynamique 102,5 
(90,5-118,25) 

118,50 
(94,5-132,5) 

0,004 * 

Y balance avant 
dynamique 

76 
(68-83) 

78 
(72-88) 

0,011 * 

Y balance croisé 
dynamique 

82,5 
(75-86) 

83 
(78-89,5) 

0,05* 

Y balance pas croisé 
dynamique 

86,5 
(76,5-92) 

90 
(81,25-102,25) 

0,017 * 

90-90 PNF 30 
(22,75-40) 

20 
(11,25-27,25) 

<0,001 * 

Hop PNF 116,5 
(91,25-131,50) 

120 
(100,25-136,5) 

0,279 

Y balance avant PNF 75 
(78,75-85,25) 

80 
(74,25-85,25) 

0,027 * 

Y balance croisé PNF 82,5 
(77-91) 

88 
(83,25-94) 

0,018* 

Y balance pas croisé 
PNF 

89,5 
(83,5-92,75) 

91,5 
(87-95,5) 

0,155 
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Les résultats montrent que, pour le test 90/90, tous les groupes ont présenté une 

amélioration statistiquement significative. Les groupes PNF et statique ont obtenu une valeur 

de p inférieure à 0,001, tandis que le groupe dynamique a montré une amélioration avec une 

valeur de p égale à 0,001.  

Concernant le Hop Test, seule une amélioration significative a été observée dans le 

groupe dynamique, avec une valeur de p de 0,004.  

Pour la mesure de l'équilibre en direction avant (Y Balance – devant), tous les groupes 

ont présenté des améliorations significatives : p = 0,005 pour le groupe statique, p = 0,011 

pour le groupe dynamique et p = 0,027 pour le groupe PNF. En ce qui concerne la direction 

pas croisée du Y Balance, seule une amélioration significative a été constatée dans le groupe 

dynamique (p = 0,017). Enfin, pour la direction croisée du test Y Balance, des améliorations 

significatives ont été mises en évidence dans les groupes dynamique et PNF, tandis 

qu’aucune amélioration significative n’a été observée dans le groupe statique 

Les valeurs nous informent ainsi que les étirements statiques se montrent en moyenne 

très efficaces sur le gain d’amplitude articulaire, et améliore légèrement la stabilité, 

uniquement pour le Y balance en avant. Les étirements dynamiques quant à eux permettent 

en moyenne une amélioration significative d’amplitude articulaire ainsi que de la force 

explosive. Ils permettent également une augmentation de la stabilité. Pour finir, les étirements 

PNF ont permis une nette amélioration de l'amplitude articulaire et une légère amélioration de 

la stabilité. 

Cependant, d’après Kruskal-Wallis, la comparaison des différents étirements entre eux 

ne semble pas significative (car p >0,05). Ce résultat nous indique qu’aucun étirement n’est 

statistiquement supérieur aux autres pour les différents tests (Tableau 2). 

Tableau 2. Comparaison avant et après des tests pour le test de Kruskal-Wallis. 

 p-value 

90-90 avant 0,924 

Hop avant 0,314 

Y balance devant 
avant 

0,991 

Y balance pas croisé 
avant 

0,290 
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Y balance croisé 
avant 

0,219 

90-90 après 0,627 

Hop après 0,784 

Y balance devant après 0,926 

Y balance pas croisé après 0,480 

Y balance croisé après 0,228 

Ressenti amélioration 0,262 

 

4.​ Discussion  

​ Les étirements ont des effets positifs significatifs sur trois composantes fondamentales 

de la performance motrice : l’amplitude articulaire, la force explosive et la stabilité. En 

premier lieu, l’augmentation de l’amplitude articulaire observée chez les participants 

témoigne d’une amélioration de la souplesse musculaire et de la mobilité des segments 

articulaires. Concernant la force explosive, les étirements dynamiques semblent avoir 

contribué à une meilleure activation neuromusculaire, favorisant ainsi une réponse 

musculaire plus rapide et plus efficace. Cette amélioration peut être particulièrement utile 

dans les activités nécessitant des changements de direction, des sauts ou des efforts intenses 

sur un temps court. Enfin, l’équilibre a également été renforcé, possiblement en lien avec une 

meilleure stabilité articulaire et un contrôle postural affiné. En améliorant la perception du 

corps dans l’espace (proprioception) et en diminuant les tensions musculaires, les étirements 

favorisent une posture plus stable, ce qui peut limiter les risques de chute, notamment chez 

les populations fragiles. En utilisant des études, nous avons pu effectuer une comparaison 

globale de nos résultats avec les leurs. 

​ Concernant les étirements statiques, notre étude a démontré que l’échantillon ayant 

suivi le protocole d’étirement statique se montre en moyenne très efficaces sur le gain 

d’amplitude articulaire, ce qui rejoint une étude soulignant qu’une pratique d’étirement 

permet une amélioration bénéfique de l’amplitude articulaire (Gremion, 2005). Ces résultats 

obtenus coïncident avec l’étude de (Bruyneel, 2019) mettant en avant l’effet des étirement 

statique. Cependant, seule la stabilité et l'amplitude articulaire ont montré des résultats 
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significatifs lors de notre protocole. Aucune amélioration sur la force explosive est visible 

avec ce type d’étirement.  

Lorsque nous comparons les statiques aux étirements dynamiques, plusieurs 

différences et similitudes sont remarquées. Notre protocole à montré que les étirements 

statiques et les étirements dynamiques avaient permis d’améliorer l’amplitude articulaire.  

Les étirements dynamiques devraient permettre une augmentation plus importante de 

la flexibilité (Gunaydin, 2020), cependant nos résultats n’ont pas montré de différence 

significative entre les 2 étirements sur la flexibilité. Leur étude a également évalué la 

différence d’explosivité sur le saut vertical entre les étirements statiques et dynamiques, les 

résultats n’ont pas montré de différence entre les deux. A contrario, nous avons décidé pour 

notre étude d’évaluer le saut horizontal, et les résultats ont montré une différence significative 

pour l’étirement dynamique cependant pas de résultat significatif pour l’étirement statique. 

Ce résultat concorde avec une étude indiquant que les étirements dynamiques sont plus 

efficaces que les étirements statiques pour la puissance et l’explosivité musculaire (Dufour, 

2017). 

Les résultats de notre étude ont confirmé que chaque technique d’étirement, qu’elle 

soit statique, dynamique ou PNF, induisent des améliorations significatives dans nos trois 

paramètres d’évaluation entre le pré-test et le post-test. Toutefois, aucune différence 

significative n’a été démontrée entre chaque technique d’étirement. Ces résultats s’accordent 

avec les articles Jordan et al. (2012) et Wanderley et al. (2018) qui ont évalué les effets aigus 

de l’étirement statique et PNF. Bien que ces études montrent quelques variations entre les 

techniques d’étirement, elles n’ont pas permis de mettre en évidence une supériorité d’un 

étirement en particulier en ce qui concerne les effets aigus.  

​ Bien que les résultats de notre étude mettent en évidence des résultats positifs des 

trois types d’étirements, certaines limites doivent être soulignées. Tout d’abord, la taille de 

l’échantillon reste modeste, avec seulement vingt participants par groupe. Le nombre de 

participants est probablement trop petit pour que l’analyse soit totalement fiable. Avec un 

plus grand groupe, les résultats peuvent être différents. De plus, malgré une répartition 

équilibrée entre les groupes, la variabilité interindividuelle (forme physique, souplesse 

initiale, expérience des étirements) peut avoir influencé les réponses individuelles aux 

différentes méthodes. Ensuite, l’étude s’est concentrée uniquement sur les effets immédiats 
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des étirements, ce qui ne permet pas d’évaluer leur efficacité à moyen ou long terme. Il aurait 

été pertinent de réaliser un suivi pour observer l’évolution au fil du temps. Enfin, la non-prise 

en compte de certaines variables extérieures, comme le niveau de fatigue, l’alimentation ou 

l’activité physique réalisée en dehors de la séance, constitue également un facteur de 

confusion potentiel.   

 

5.​ Conclusion 

​ Notre étude de cas a mis en évidence que les différentes méthodes d'étirement des 

ischio-jambiers sont efficaces dès la première séance, chacune présentant des bénéfices 

spécifiques selon l'objectif visé. Les résultats confirment que les étirements dynamiques sont 

les plus adaptés lorsqu’il s’agit d’optimiser la force musculaire et la performance 

fonctionnelle, en raison de leur capacité à activer le système neuromusculaire sans altérer les 

qualités explosives du muscle. 

Les étirements statiques, quant à eux, se sont révélés efficaces pour augmenter la 

stabilité et l’amplitude articulaire. Leur effet sur la souplesse est principalement lié à une 

réduction de la raideur musculaire et à une amélioration de la tolérance à l’étirement. 

Toutefois, une application prolongée ou mal dosée pourrait temporairement nuire à la 

performance, ce qui souligne l’importance de leur usage ciblé et planifié. 

Enfin, la méthode PNF (Hold-Relax) a démontré un excellent potentiel en matière de 

gain d’amplitude articulaire. En associant contraction isométrique et étirement passif, cette 

technique active des mécanismes neurophysiologiques favorisant à la fois le relâchement 

musculaire et le gain d’amplitude de manière durable. 

Cependant, lors de l’étude statistique, nous avons pu observer qu’aucun des 3 

étirements n’est plus bénéfique qu’un autre. Chacun apporte ainsi des bénéfices, différents, 

mais aucun ne s’avère globalement mieux que les autres. 

En conclusion, les trois étirements sont efficaces, mais le choix de la méthode 

d’étirement doit être guidé par l’objectif recherché : performance, souplesse ou stabilité. Une 

approche individualisée, fondée sur les besoins du patients reste essentielle pour maximiser 

les bénéfices.  
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7.​ Annexe 

Annexe 1 : Flyers recrutants les participants de l’étude  
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Annexe 2 : Questionnaire de pré-inscription scanné avec le QR code du flyer. 
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Annexe 3 : Déclaration de consentement éclairé 
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Annexe 4 : Lettre de Soutenance de l’encadrant 
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