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L ean/e Articulation: Scapulo-humérale

Surfaces osseuses
Omoplate (cavité glénoide)
Clavicule (Extrémité ext.)
Humérus (Téte humérale.)

Autres articulations
- Acromio / claviculaire
- Sterno / claviculaire




Les o0s en contact



Remarque sur la congruence

Etat de deux surfaces articulaires qui glissent convenablement |'une
sur I'autre, sans qu'il existe de luxation pour cette articulation.

Dans l'articulation scapulo-humérale
et acromio-claviculaire la
congruence est moins importante
que dans la coxo-femorale. Les deux
premieres sont plus sujet a
luxation.

o

Importance de
I'action de la
coiffe des
rotateurs

Rappel: Un luxation correspond au déplacement
d'une surface articulaire par rapport a une autre.



Les mouvements de I'épaule

Mouvement de |'épaule sur le thorax

1 Elévation

§ Abaissement

= Abduction

@ Adduction
ReSonnette interne
@ Sonnette externe

Mouvement du bras sur I'omoplate

Antépulsion / rétropulsion, abduction /
adduction, rotation interne / externe



Les mouvements de I'épaule / a imprimer

Mouvements

Muscles moteurs

Elévation

Abaissement

Abduction

Adduction

Sonnette interne

Sonnette Externe




Les mouvements de I'épaule / a imprimer

Mouvements

Muscles moteurs

Elévation

Trapeze supérieur
Rhomboide angulaire

Abaissement

Trapeéze inférieur, grand
dentelé (fibres inférieures)

Abduction

Grand dentelé

Adduction

Trapéze, rhomboide

Sonnette interne

Rhomboide, angulaire

Sonnette Externe

Grand dentelé, trapeze
supérieur, trapéze supérieur




L'omoplate / scapula en détails

La fosse sus épineuse/

L'acromion
supraépineuse X

L épine —

La fosse sous épineuse
Infraépineuse



Le grand dentelé/ dentelé antérieur

Origine. Face profonde de I'omoplate
OMOPLATE

Terminaison. Dix premieres cotes
COTES

Action:
Il maintient le bord interne de
I'omoplate plaqué contre le thorax




Role du grand dentelé

Il maintient le bord interne de lI'omoplate plaqué contre le thorax



Fiche de séance

Circuit training

NOM : Exemple

Déroulement de la séance :

En circuit training, on enchaine ces 4 exercices en respectant les paramétres d'effort.

Nombre de séries 4 ‘\1 5

Tempo (vitesse d'exécution) 'en.r

» R: 130 Début du circuit

Exemple de séance
de renforcement
pour le grand

e e dentelé

Charge 10/15kgs

-Pronation grip
-Barbbell

‘ ri15 '
g

Nombre de répétitions 12 Nombre de répétitions 12

Charge PDC ot Charge 10/15 }ggg




L angulaire et rhomboide

Angulaire

Origine. Bord supérieur de |'omoplate
OMOPLATE

Terminaison. Apophyses épineuses
des vertébres C1 a C4 VERTEBRES

Action: Elévation et sonnette interne

Rhomboide

Origine. Bord interne de I'omoplate
OMOPLATE

Terminaison. Apophyses épineuses
des vertebres C7 a D4
VERTEBRES

Action: Adduction et sonnette interne



Le trapeze

Origine. Base de |'occiput, apophyses
epineuses de C1 a D10 CRANE
VERTEBRES

Terminaison.

-Faisceau supérieur: bord

postérieur de la clavicule et
acromio OMOPLATE

-Faisceau moyen: Epine de
l'omoplate OMOPLATE

-Faisceau inférieur: Partir interne
de I'épine de I'omoplate
OMOPLATE

Action:
Adduction de [omoplate







La coiffe des rotateurs



Le sus épineux / supra-epineux

La coiffe des rotateurs

Origine. Face postérieure
de |'omoplate, au dessus
de |'épine OMOPLATE

rajet / Dessin

Action: abaduction

Origine Terminaison

Terminaison.
Facette
supérieure du

trochiter
HUMERUS



Le sous épineux / infra-épineux

La coiffe des rotateurs

Origine Terminaison

Trajet / Dessin

Origine: Fosse sous

épineuse de |'omoplate,
OMOPLATE

Terminaison: Face

- - postérieure du trochiter
Action: rotateur externe et légere HUMERUS

abduction



Le sous scapulaire / subscapulaire

i

Action: rotateur interne

La coiffe des rotateurs

Origine. Fosse sous-

scapulaire de |'omoplate
OMOPLATE

{

i

Trajet / Or'lgme Terminaison
Dessin

Terminaison: Trochin a
I"extrémité supérieure de
I"humérus HUMERUS



Le petit rond

La coiffe des rotateurs

'
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Trajet / Dessin Origine Terminaison

Origine: Sur le bord

axillaire de |'omoplate Terminaison: Sur la

OMOPLATE fossette postérieure et
inférieure du Trochiter
HUMERUS

Action: rotateur externe



La longue portion du biceps brachial




La coiffe des rotateurs

Les muscles de la coiffe des rotateurs fixe I'articulation scapulo-humérale

Sus épineux / frein aux
déplacements vers le
haut

Sous épineux / petit
rond frein aux
déplacements vers

(\ I'avant

Sous scapulaire / frein
aux déplacements vers
l'arriere



Muscler la coiffe des rotateurs




Le coraco brachial

g Trajet / Dessin Origine Terminaison

Origine. Apophyse
coracoide OMOPLATE Terminaison:

Face interne
humérus
HUMERUS

Action: antépulsion adduction



Le grand rond

%

Trajet / Dessin o Origine Terminaison

Origine: Sur le bord
axillaire OMOPLATE

Terminaison: Sur la coulisse
bicipitale face antérieur et

supérieure de I humérus
HUMERUS

Action: rétropulsion du bras
rotation interne adaduction



Origine: Chef claviculaire : clavicule (1/3 Le de/ faide

distal du bord antérieur), chef acromial :
partie la plus haute de I'acromion, chef
spinal : épine de |'omoplate CLAVICULE

OMOPLATE

' N
Trajet / Dessin @ Origine Terminaison
\ / Terminaison. En forme de "V" sur
I"'humérus HUMERUS
Action:

Abduction rétropulsion antépulsion



Exercice
De
musculation







Le grand pectoral

S ———

Origine: Clavicule (aux deux tiers
internes du bord antérieur), le
long du sternum, cartilages
costaux des six premieres cote
et septieme cote CLAVICULE
STERNUM COTES

\

=~

~ Trajet / Dessin Origine Terminaisot

Terminaison:Lévre
externe de la coulisse
bicipitale de I"humérus
HUMERUS

Action: adduction rotation interne









Le grand dorsal

Origine: Sur la créte iliaque les 4
dernieres cotes apophyses
épineuses des vertebres lombaires
et thoraciques (jusqu'a D7),

ILIAQUE cOTES VERTEBRES

Terminaison: Se termine dans la
coulisse bicipitale HUMERUS

| ~—

Origine Terminaison

Trajet / Dessin

Action: rétropulsion du bras rotation
Iinterne adduction



Exercice
De
musculation




Le coude

Surfaces osseuses

Humérus : extrémité inférieure
Cubitus / Ulna : Extrémité supérieure
Radius : Extrémité supérieure




Origine:LP : au dessus de
la cavité glénoide (par un
tendon intra capsulaire

mais extra synovial). CP :

apophyse coracoide de
|'omoplate OMOPLATE /
/ D
Trajet / Dessin igine Terminaison

Action: fléchisseur du coude supinateur

Le biceps brachial

o

Terminaison: Par un
tendon puissant sur la
tubérosité bicipitale du
radius RADIUS



Le brachial antérreur

Origine: face antérieure
de I’ humérus HUMERUS

Terminaison: sur la téte
du cubitus CUBRITUS

Trajet / Dessin Or'igine Terminaison

Action: fléchisseur du coude




Origine:Longue portion : sous la cavité Le trlceps braChlal

glénoide Vaste externe : face postérieure de
I'numérus, en dessous du trochiter, Vaste
interne : 1/2 inférieure de la face postérieure de
I'hnumérus OMOPLATE HUMERUS R

ison

Trajet / Dessin o Origine Termin

Terminaison:Par un tendon
commun sur I'olécrane du
cubitus CUBITUS

Action: extenseur du coude



Le rond et carre pronateur

Rond pronateur

Origine: épitrochlée face
antérieure du cubitus

HUMERUS CUBITUS

Carré pronateur

Origine:Face antérieure dy -

cubitus
CUBITUS
Tr n Terminaison
Carré pronateur Rond pronateur
Face antérieure du radius  Terminaison:1/3 moyen de
la face externe du radius
RADIUS
Action:bronateur RADIUS



Le long supinateur

Origine: Bord externe de
I humérus HUMERUS

Trajet / DesSin

Origine Terminaiso

Action: supinateur Terminaison: Apophyse
fléchisseur du coude styloide du radius RADIUS



Le court supinateur

Origine: partie externe du

cubitus et épitrochlée
CUBITUS ET RADIUS

Origine Terminaison Trajet / Dessin

Action: Terminaison: Extremité du
supinateur radius RADIUS



