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• Vidéo 
franchissement

• Mobilité 
(MyJumpLab)

Pré-test

• 8 exercices 
(actifs/dynamiques 
et passifs)

• 10min

Protocole
• Vidéo 

franchissement

• Mobilité 
(MyJumpLab)

Post-test

• Flexion, abduction, 
rotation interne 

• Vitesse (distance 
& temps)

Résultats



RÉSULTATS

- 2 valeurs significatives, 4 valeurs non 
significatives 

- Augmentation des moyennes de tous les 
tests (4,87° en moyenne) 

- 4 tailles d'effets importantes 2 moyennes

- 2 valeurs significatives, 1 valeur non 
significative 

- Augmentation des moyennes de la vitesse et 
de la distance et diminution du temps 

- 2 tailles d'effets importantes 1 moyenne

Négativité de toutes les relations de 
corrélations
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