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RÉSUMÉ

Introduction – L’objectif de notre étude est d’examiner l’effet du stretching passif de différentes durées, sur la force musculaire chez des personnes non-sportives.
Méthodes – 7 hommes Libanais de moyen d’âge de 20 ± 1.30 ont participé à cette étude. Le poids et la taille ont été mesurés. Un signal EMG a été enregistré avant et après une routine d'étirement de 15, 60 et 120 secondes. Les paramètres enregistrés inclus à partir des données EMG sont : crête à crête Tension-amplitude, moyenne tension redressée, et moyenne quadratique du signal EMG. La ration Hmax/Mmax est également calculée pour déterminer l’excitabilité des motoneurones recrutés par les participants avant et après les différentes durées d’étirement.
Résultats – Une diminution de la force musculaire, indépendante de la durée de l’étirement, a été constatée après l’application d’un stretching statique.
Conclusion – Le stretching statique induit une diminution de la performance et de la force musculaire indépendamment de la durée du protocole de stretching effectué en pré- contraction musculaire.

Mots Clés : 5 - 8 Mots Clés……………
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[bookmark: _TOC_250018]CHAPITRE 1
INTRODUCTION

L’étirement ou “Stretching” pendant l'échauffement est devenu une pratique traditionnelle dans la préparation de l'exercice ou des activités sportives (Behm, Blazevich, Kay, & McHugh, 2015).
Les étirements statiques ont été trouvé trop efficaces dans l’augmentation de l’amplitude articulaire (Zakas, 2005), et pouvant également entraîner une réduction aiguë et significative de 5 à 30% la force musculaire (Cramer, Housh, Weir, Johnson, Coburn, & Beck, 2005) et de la production d'énergie des groupes musculaires étirés (Kokkonen, Nelson, & Cornwell, 1998).
L’étirement passif est un allongement global, lent, mobilisant les chaines musculaires, à la recherche d’un gain d’amplitude articulaire perdue par l’activité physique. On utilise l’action de la pesanteur par le poids de son propre corps, combinée ou non a une traction manuelle ou force extérieure (Shrier, 2004).
Il est bien démontré que la force et la flexibilité sont des composantes déterminantes de la performance motrice qui peut être soit améliorée soit altérée par le protocole d’échauffement appliqué avant la compétition ou l’exercice (Weir & Elder, 2005)…


CHAPITRE 2
REVUE DE LA LITTÉRATURE
[bookmark: _TOC_250017]
2.1 Définitions du Stretching
Les étirements sont un ensemble de techniques qui sont soit actives soit passives qui visent à allonger un muscle ou un groupe musculaire et à mobiliser une articulation dans une amplitude maximale par la mise en tension progressive dans la limite des possibilités d’allongement de ce muscle. Ils correspondent à un éloignement des points d’insertion du muscle en agissant à la fois sur le muscle et sur le tendon. Les techniques actives sont caractérisées par la contraction du muscle agoniste ou antagoniste (Hausswirth, et al., 2011).

2.2 Types de Stretching
· On peut distinguer de nombreuses formes d’étirements que l’on peut rassembler en cinq types principaux :

2.2.1 Étirement Actif
· Il s’agit d’une contraction active et lente des muscles antagonistes qui vont entraîner un étirement et relâchement des muscles agonistes que l’on désire assouplir par une double inhibition réciproque:

[image: ]
Figure 2.1: Etirement Activo-Dynamique des IJ : Phase de Contraction Isométrique

2.2.2 Etirement Passif
· L’étirement passif consiste à étirer lentement un segment corporel pendant 20 secondes minimum à l’aide de forces extérieures (appui sur un engin, prise en main d’un segment corporel, intervention d’un partenaire)…
[image: https://www.formations-geoffroy.fr/wp-content/uploads/2017/08/fig1A.jpg]
Figure 2.2 : L’Etirement Passif: Maintien de la Jembe en Extansion.
Note: Cette image illustre un exemple d’étirement passif : la jambe est maintenue en extension à l’aide d’une bande élastique, sans contraction musculaire volontaire, permettant un allongement progressif du muscle grâce à une force extérieure. Tirée de « Étirements passifs avec élastique », par Formations-Geoffroy, s.d. (https://www.formations-geoffroy.fr/etirements-passifs-elastique/). Copyright Formations-Geoffroy. Utilisé sous licence.

Note : Pour les tableaux (comme pour les figures), vous devez inclure une note sous le tableau s'il provient d'une autre source.

Indiquez toujours la référence à la liste de références.
[bookmark: _TOC_250014]2.4 Les Mécanismes Nerveux lors de l’Étirement
[bookmark: _GoBack]Ces mécanismes sont mis en jeu grâce à des « capteurs » sensoriels périphériques situés dans le muscle et dans le tendon qui sont : au niveau musculaire « le fuseau neuromusculaire » qui est l’élément sensoriel primordial, et au niveau tendineux « l’organe tendineux de Golgi » ou également nommé fuseau neurotendineux (Esnault & Kapandji, 2005).
Tableau 2.2: Les Capteurs Sensoriels Périphériques
	Muscle
	Fuseau neuro musculaire
	Sensibilité à la longueur.
Etirement – allongement
	Localisé dans la fibre musculaire
	Ajustement de la tension à la longueur

	Tendon
	Organe de Golgi
	Sensibilité à la tension.
Etirement passif.
Tension de la contraction
	Localisé dans la jonction myo-tendineuse
	Facilitation de la contraction



Les fuseaux neuromusculaires (FNM) sont sensibles à la variation de longueur du muscle, que ce soit dans le cadre d’un raccourcissement (contraction concentrique) ou un allongement (étirement ou contraction excentrique). Ils répondent à l’étirement, et retendent le muscle lors du raccourcissement pour qu’il se conforme à une nouvelle position, le muscle ajuste ainsi automatiquement sa longueur en toutes situations.
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