SOUPLESSE
Champs disciplinaire envisagés : 

- Condition physique

Objectifs généraux : 

L’élève doit connaître les étirements correspondant aux grands groupes musculaires ainsi que les consignes de réalisation.

Organisation : 

Les étirements se feront au moment du retour au calme à l’intérieur ou à l’extérieur suivant le temps. Chaque étirement durera entre 20 et 30 secondes.

( Membres supérieurs

	Triceps


	Lever un bras et croiser la main dans le dos vers l’omoplate opposée. Abaisser le coude à l’aide de l’autre main.



	Biceps
	Bras le long du corps, les lever vers l’arrière en gardant les mains dans l’axe de l’avant-bras et du bras. Veiller à garder le tronc droit. Les paumes de mains sont dirigées vers le haut.



	Pectoraux


	Joindre les mains au-dessus de la tête, bras tendus. Amener les mains vers l’arrière sans cambrer.



	Epaules


	Joindre les mains derrière le dos et lever sans incliner le tronc.

	Haut du dos

	Joindre les mains derrière les genoux en fléchissant les jambes et en rentrant la tête. Tendre les jambes et courber le dos.


	Cou

	Déposer la main droite sur l’oreille opposée en passant le bras au-dessus de la tête. Incliner la tête du côté droit.


	Bas du dos

	À genoux au sol, amener les mains tendues devant soi au sol. Tout en regardant le sol, amener les fesses vers l’arrière.


	Partie latérale du tronc

	Debout, jambes légèrement écartées et mains croisées au-dessus de la tête, bras tendus. Incliner le tronc latéralement.



( Membres inférieurs

	Quadriceps
	Assis, tendre une jambe devant soi et plier l’autre de manière à amener le talon près de la fesse. Descendre sur les mains ou sur les coudes. Ne pas descendre sur le dos sauf s’il est maintenu à plat au sol.



	Mollets
	Debout, placer la plante des pieds en équilibre au bord d’une marche. Baisser les talons vers le sol.



	Mollets et ischios
	Assis, jambes tendues et jointes, incliner le tronc et amener les pointes de pieds vers soi.



	Ischios-jambiers 
	Face à une barre, amener le contrefort de la chaussure sur la barre. Tendre les 2 jambes et incliner le tronc vers la jambe en appui sur la barre. Ne pas avancer les épaules.


	Ischios-jambiers et adducteurs
	Assis, jambes écartées, bras tendus devant. Incliner le tronc sans avancer les épaules.


	Adducteurs
	Assis, jambes fléchies, écartées et les talons en contact, amener les talons le plus près possible de l’axe du corps. Placer les coudes sur l’intérieur des cuisses ou des genoux et pousser les jambes au sol.


	Fessiers
	Assis, une jambe tendue et l’autre croisée par-dessus, amener à l’aide des 2 mains un genou vers l’épaule opposée sans incliner le tronc ni avancer les épaules.



REMARQUE : cette liste n’est pas exhaustive…
