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Résumé  

Chez le sportif Les plis cutanés désignent les plis qui s'observent lorsqu'on pince la peau. 

Ils révèlent deux éléments importants : l'hydratation de la peau et la graisse qui se trouve 

sous la peau. On identifie une peau déshydratée lorsque le pli persiste après avoir pincé la 

peau.  

La méthode des plis cutanés est une technique pratiquée chez certains sportifs, en 

particulier chez ceux qui doivent contrôler leur poids. Elle consiste à mesurer les plis 

cutanés pour évaluer la masse grasse. 

Les quatre principaux plis cutanés sont le pli bicipital (biceps), le pli sous-scapulaire 

(omoplate), le pli tricipital (triceps) et le pli supra-iliaque (bassin). 

Mots clés : sportifs, La méthode des plis cutanés, la masse grasse, Les plis cutanés 

Abstract 

In the athlete Skin folds designate the folds that are observed when the skin is pinched. They 

reveal two important elements: the hydration of the skin and the fat that is located under the skin. 

Dehydrated skin is identified when the fold persists after pinching the skin. 

The skin folds method is a technique practiced by some athletes, especially those who need to 

control their weight. It consists in measuring the skin folds to assess the fat mass. 

The four main skin folds are the bicipital fold (biceps), the subscapular fold (scapula), the triceps 

fold (triceps), and the supriliac fold (pelvis) 
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Introduction  

Chez le sportif Les plis cutanés désignent les plis qui s'observent lorsqu'on pince la peau. Ils 

révèlent deux éléments importants : l'hydratation de la peau et la graisse qui se trouve sous la 

peau. On identifie une peau déshydratée lorsque le pli persiste après avoir pincé la peau.  

La méthode des plis cutanés est une technique pratiquée chez certains sportifs, en particulier chez 

ceux qui doivent contrôler leur poids. Elle consiste à mesurer les plis cutanés pour évaluer la 

masse grasse. 

Les quatre principaux plis cutanés sont le pli bicipital (biceps), le pli sous-scapulaire (omoplate), 

le pli tricipital (triceps) et le pli supra-iliaque (bassin). 

La méthode des plis cutanés est validée pour apprécier l’adiposité (%MG) chez les sportifs, en 

particulier dans les sports à catégories de poids, et pour le suivi longitudinal des athlètes 

• Qu’est ce que le pourcentage de masse graisseuse ? 

 

Pour faire simple, la masse graisseuse est la quantité de graisse dans votre corps, par rapport à 

tout le reste. Tout le reste comprend les organes, les muscles, les os, les tendons, l’eau... 

Les hommes et les femmes portent des quantités différentes de pourcentage de graisse corporelle. 

Par exemple, un athlète masculin très athlétique pourrait avoir un pourcentage aussi bas que 3-

4%, tandis qu’une féminine du même niveau ne pourrait pas abaisser son taux de masse 

graisseuse en dessous de 8-9%. Cependant des niveaux aussi bas ne sont pas nécessaire, ainsi un 

athlète pourrait être en forme fantastique à 10% de masse graisseuse, tandis qu’une femme à 

niveau comparable pourrait être à 18-20% . 

• Quelle est la bonne quantité de masse graisseuse ? 

• Voici le tableau 

Généralement accepté pour les femmes et les hommes quand il s’agit de pourcentage de 

masse graisseuse : 

Tableau n°1 : Pourcentage de masse graisseuse : 

 
   Femmes Hommes 

Gras essentiel 10 à 12%        4-2% 
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Athlètes 14-20% 6-13% 

Forme 21-24% 14-17% 

Acceptable 25-31% 18-25% 

Obèse 32% plus 26% plus 

 

 

Matériels et Méthodes 

Seule la pince de Harpenden® a fait l’objet d’étude de validation. Ce matériel, bien 

qu’onéreux, reste le matériel de référence à adopter. Il ne nécessite par ailleurs aucune 

calibration secondaire ni entretien particulier 

La pince à plis cutanés ou pince adipeuse est utilisée par les nutritionnistes, les 

bodybuilders, sportifs et particuliers  

pince à pli cutané manuelle                                                une pince électronique 

Adipomètre  

 

 

 

 

 

 

 

 

Principes généraux à respecter  

Idéalement les mesures doivent être effectuées par le même opérateur 

ƒ    Mesure des plis toujours sur l’hémicorps droit : Les mesures sont réalisées par 

convention du côté dominant. 

La relaxation complète du sujet est indispensable, sans contraction du muscle sous-jacent, 

le membre concerné complètement détendu. 

Le pli doit s’imprimer entre le pouce et l’index. Image  
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ƒ  La mesure avec la pince doit s’effectuer perpendiculairement à la surface cutanée, par 

une pression isolée de l’ordre de 2 secondes sur le site sélectionné 

La mesure doit être répétée sur chaque site au minimum 3 fois, sur une zone centrée sur 

le point initial (2 mm). La valeur retenue correspond à la moyenne des 3 mesures. 

L’ultime outil de calcul : la pince à pli cutané 

 

Localisation et méthode de mesure des plis cutanés 

• On va pincer à ces niveaux : 

• Biceps 

• Triceps 

• Sous-scapulaire (au niveau de l’omoplate) 

• Sus-iliaque 

 

Pli Bicipital 

• Pli vertical, situé à mi-distance entre l’insertion haute (tête humérale de l’épaule) 

et basse (pli du coude). 
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Pli Tricipital 

• Pli vertical sur la face postérieure du Triceps, bras entièrement détendu (éviter les 

rotations du membre). A mi-distance entre l’insertion haute (Acromion de 

l’épaule) et basse (Olécrane du coude). 

 

 

 

 

 

 

Pli Sous Scapulaire 

• Pli oblique vers le bas et le dehors, sur la face postérieure, le bras bien détendu. Le 

pli se situé juste sous la pointe de l’omoplate (1 cm). 
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Pli Supra iliaque 

• Pli oblique en bas et en dedans. Juste au-dessus de la crête iliaque (2 cm), à son 

intersection avec la ligne axillaire antérieure. 

 

• Pli Ombilical 

Pli vertical, situé 2 cm à droite de l’ombilic (2 travers de doigts) 

 

• Pli Quadricipital 

Le sportif doit être assis, le genou fléchi à 90°. Le pli est vertical sur la face antérieure de la 

cuisse, à mi-distance entre la ligne inguinale et le sommet de la rotule. 
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• Pli Sural 

 

Sportif assis, genou fléchi à 90°. Le pli est vertical, en regard de la circonférence 

maximale du mollet, sur la ligne médiale de la face interne du mollet. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Méthodes 

Equations validées pour la détermination du % d’adiposité 

Equations à 4 plis de Durnin et Womersley 

L’équation de Durnin et Womersley est validée dans les deux sexes, et en particulier sur la 

population de jeunes sportifs .  

Elle a fait l’objet de nombreuses études, et trouve une validation par rapport aux méthodes de 

référence. 

 Cette équation semble donc particulièrement indiquée pour l’appréciation de la composition 

corporelle des sportifs, en raison de sa facilité de réalisation pratique, de sa reproductibilité, et 

de sa spécificité reconnue vis-à-vis des populations sportives. 

Equation de Durnin et Womersley 

Masse grasse = C - [ M (Log10 ∑4plis) ] 

 ∑ 4 plis : Biceps + Triceps + Sous-scapulaire + Supra-iliaque 

Hommes  17-19 A   20-29 A   30-39 A   40-49 A    > 50 A 

C               1,1620    1,1631     1,1422     1,1620     1,1715 

M              0,0678     0,0632     0,0544     0,0700     0,0779 
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Femmes   17-19 A   20-29 A   30-39 A    40-49 A   > 50 A 

C                1,1549    1,1599      1,1423     1,1333     1,1339 

M               0,0678    0,0717     0,0632       0,0612    0,0645 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Tableau récapitulatif des pourcentages de masse femme et homme  
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• Conclusion  

 Votre pourcentage de masse graisseuse est juste la quantité de graisse que vous avez, il n’a rien 

à voir avec la quantité de masse musculaire, ce qui signifie que vous pouvez avoir deux personnes 

avec le même pourcentage de graisse corporelle avec des aspects physiques totalement 

différents.  

Attention aux abus : la graisse corporelle est essentielle à la survie. La graisse protège les organes 

internes et vous fournit les réserves d’énergie nécessaires. 

L’expression «Gras essentiels» désigne la quantité minimale de graisse nécessaire à la survie. En 

dessous de ce taux on risque des défaillances des organes, mais même s’approcher de cette 

quantité de masse graisseuse est dangereux.  
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