
L1 Adep Semestre 2

Cours 3 : objectifs et modalités 
(technique) des étirements



Etirements

• 3 modalités principales :
• passif   (postures passives courtes/longues)

• actif    (streching, activo-dynamique )
•
• et combiné des deux : activo-passives 

(contracté/relâché ou tendineux/ tension 
interne active)



Lien Modalités/structure visée 

• Musculaires :
• Internes ou actifs
• Externes ou passifs

• Tendineux :
• Tension interne active 

• Rq : parfois les deux



Lien modalités/objectifs

• Objectifs :
• Entretien souplesse = passif courte durée (phase 

élastique)
• Amélioration souplesse = passif longue durée (phase 

plastique)
• Etirement tendineux = en tension interne active 

(contracté/relâché)
• Échauffement = activo-dynamique ou mouvements 

balistique (mobilisation articulaire)
• Effet global = streching



Internes ou actifs : streching

• Etirements provoqués par le sujet (actif = 
acteur), par contraction du groupe 
musculaire antagoniste ( interne =  à la 
synergie agoniste/ antagoniste )

• Etirements peu important 
• C’est le stretching au sens courant, 

pratique (concerne plutôt mouvements 
globaux et du tronc)



MISE EN ŒUVRE 

• Pour étirer un muscle je contracte 
l’antagoniste

• Ex: étirement des fléchisseurs du poignet 
par extension active du poignet 
(contraction des extenseurs)



ETIREMENTS  ACTIFS



Biceps brachial



Externes ou passifs

• PASSIF:  je n’en suis pas l’acteur 

• EXTERNE: extérieur à la synergie 
agoniste/antagoniste

• ex : grâce à la pesanteur
• par action d’un tiers (ex : PP, kiné)
• auto-action directe, auto traction 

manuelle             
• instrumentale, auto traction matérielle 



ETIREMENTS     PASSIFS

Pesanteur 



AUTO ACTION DIRECTE, auto 
traction manuelle

• J’agis directement sur moi-même, pour me 
posturer

• Pas de contraction des antagonistes
• Le sujet « se manipule » lui-même 
• Remarque : classer comme étirement passif 



ETIREMENTS     PASSIFS

Auto action directe 



Triceps



AUTO  POSITION  INDIRECTE 

• J’étire indirectement (à distance) par une 
posture ou un changement de posture 

• Exemple



ETIREMENTS     PASSIFS

Auto position indirecte 



Ischios



INSTRUMENTALE 

• J’étire par la médiation d’un instrument 
• Exemple



ETIREMENTS     PASSIFS

Instrumentale 



Mollets



Ischios



Quadriceps



Quadriceps



Illio-psoas



TIERCE  PERSONNE 

• L’étirement est obtenu par la manipulation 
d’une tierce personne.

• Le sujet est complètement passif 
• Exemple



ETIREMENTS     PASSIFS

Tierce personne 

Tire

Bloque Pousse

Bloque

Tire

Tourne



Avantages /inconvénients

• Voir tableau Neiger



Neiger p 11
Etirements Stretching
Caractère analytique+++
Modalités passives +++
(externe)
Connaissances anatomo-
physiologiques +++
Actions mécaniques +++
Efficacité sur MS et MI +++
Nécessité d’un contrôle 
précis
Action thérapeutique

Caractère global +++
Modalités actives +++
(interne)
Connaissances anatomo-
physiologiques +
Actions mécaniques +
Efficacité sur tronc +++
Sécurité

Prévention-entretien


