
MUSCULATION   LYCEE RENAUDEAU            

 Planche « Anatomique » Fonction 
(Concentrique) Exemple Atelier Étirements (1) 
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Le biceps brachial se 
divise en deux « chefs » 
appelés long biceps et 

court biceps. 

FLEXION du 
coude 

+ 
SUPINATION 

de l’avant-bras 
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Le triceps est formé 
de trois chefs : 
Le chef long 

Le vaste externe 
Le vaste interne 

EXTENSION  
du coude 
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divisé en 3 parties : 
Les fibres 

claviculaires 
Les fibres sternales 

Les fibres 
abdominales 

ADDUCTION 
(Vers l’avant) 

+ 
ROTATION 

INTERNE du bras 

  

D
O

R
SA

U
X

 

D
O

R
SA

U
X

  
 
 
 
 

Le grand dorsal est un 
muscle plat qui 

recouvre la plus grande 
partie du dos, Il s’étend 
sur la partie inférieure 
du dos et remonte vers 

l’épaule. 

ADDUCTION 
(Vers l’arrière) 

RETROPULSION  
(Extension du bras 

vers l’arrière) 
ABAISSEMENT 

de l’épaule 
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(1) Muscle antagoniste 
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 Planche « Anatomique » Fonction 
(Concentrique) Exemple Atelier Étirements (1) 
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l’épaule. Il est composé 

de trois faisceaux : 
Antérieur 
Moyen  

 Postérieur  

ABDUCTION 
+ 

ROTATION du 
bras 

  
 

D
O

R
SA

U
X

 

G
R

A
N

D
S 

D
R

O
IT

S 

 

Les abdominaux sont 
composés de 3 

muscles : 
Le transverse (muscle 
profond de l’abdomen) 

 

Les obliques (muscles 
latéraux) 

 

Et le grand droit 
(Muscles superficiels) 

 

Ce dernier est situé entre la 
partie antérieure du thorax 

et du pubis. 

Si le bassin est fixe : 
FLEXION du tronc. 

 

Si le tronc est fixe, il 
permet la  

RETROVERSION 
du bassin. 
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  INCLINAISON 
LATÉRALE 

+  
ROTATION du 

tronc 
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  Ensemble de muscles 
profonds qui soulagent 
la pression des disques 

intervertébraux. 
Ils participent donc 

grandement à protéger 
la colonne. 

EXTENSEURS de 
la colonne vertébrale 

(du rachis)  
 

= Redressement du 
tronc. 
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(1) muscle antagoniste 
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 Planche « Anatomique » Fonction 
(Concentrique) Exemple Atelier Étirements (1) 
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 Muscle le + volumineux 
et le + puissant du 
corps, le fessier est 

composé de 3 muscles : 
Le grand, le moyen et 

le petit fessier. 
Désormais appelés 

muscles « glutéaux ». 

STABILISATION 
du bassin. 

EXTENSION de 
la hanche 

ROTATION 
LATERALE de la 

cuisse. 
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Muscle volumineux 
composé de 4 chefs : 

 

Le vaste latéral 
Le vaste médial 

Le vaste intermédiaire 
Le droit fémoral (ou 

antérieur) 

EXTENSION 
 de la jambe 
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 Ce groupe musculaire 
est composé de 3 

muscles : 
Le biceps fémoral 
Le semi tendineux 

Le semi membraneux 
(+ profond) 

EXTENSION  
de la hanche  

+ 
FEXION  
du genou 
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Communément appelé 
“mollet”, il est composé 

des muscles : 
Soléaire (Profond) 

Gastrocnémiens (chef 
court et long, anciennement 

appelés jumeaux.) 

EXTENSION  
du pied 

 
(=Abaisse les orteils 

ou élève le talon) 
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LEXIQUE 
 

FLEXION ADDUCTION ANTÉPULSION SUPINATION PRONATION 

La FLEXION est le 
mouvement qui 

permet le 
rapprochement de 2 
segments osseux. 

L’ADDUCTION est le 
mouvement qui 
permet le 

rapprochement d’un 
membre vers l’axe 

du corps. 

L'ANTÉPULSION est 
un mouvement qui 

amène un membre (le 
bras ou la jambe) 
en avant du plan 

sagittal de 
référence. 

La SUPINATION est 
la rotation de 

l'avant-bras et de 
la main de telle 
façon que la paume 
de la main regarde 

en avant. 

La PRONATION est la 
rotation de 

l'avant-bras et de 
la main de telle 

façon que la paume 
de la main regarde 

en arrière. 
 

Pronation : prendre 
 

 

 

 

  
 

 
 

 

EXTENSION ABDUCTION RETROPULSION RÉTROVERSION    ANTÉVERSION 

L’EXTENSION est le 
mouvement qui 

permet 
l’éloignement de 2 
segments osseux. 

L’ABDUCTION est le 
mouvement qui 

permet d’écarter un 
membre de l’axe du 

corps. 

La RÉTROPULSION est 
un mouvement qui 

amène un membre (le 
bras ou la jambe) 
en arrière du plan 

sagittal de 
référence. 

Le mouvement 
de RETROVERSION est 
l'action de ramener 
en arrière. Se dit 
du bassin lorsque 
l'on ramène les os 
iliaques en arrière 

Le mouvement 
d’ANTÉVERSION est 

l'action de ramener 
en avant. Se dit 
du bassin lorsque 
l'on ramène les os 
iliaques en avant.  

 

 

 

  
 

 
 
 

 

 


