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Les muscles 
 
 
 
Généralités 
 
Le corps humain compte 639 muscles, dont 125 paires de muscles principaux qui assurent les grandes 
postures et les grands mouvements.  
Leurs noms sont généralement liés à leur localisation (dorsal, pectoral, brachial par exemple), leur taille 
(long, court), leur fonction (extenseur, fléchisseur, adducteur) ou leur nombre d’attaches (biceps, triceps). 
Les muscles sont des tissus composés de fibre musculaire, qui se contractent lors des mouvements 
corporels.  
Il existe trois types de muscles : 

- Le muscle cardiaque est un muscle différent des autres, notamment car il est soumis à 
l'influence des hormones, et se contracte de façon involontaire. 

- Les muscles lisses, tels que ceux présents au niveau de l'estomac, sont des muscles qui 
fonctionnent sans stimulus volontaire.  

- Les muscles squelettiques, ils sont liés aux os et permettent de les mouvoir. La forme des 
muscles est allongée, plate ou circulaire. 

Les muscles ont plusieurs propriétés : 
- Extensibles, soumis à une force il s’allonge 
- Elastique, reprend sa forme initiale 
- Contractile, raccourci lorsqu’il est excité 
- Excitable, réaction à une modification du milieu extérieur. 

 
 
Les planches 
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La contraction musculaire 
 
La fonction musculaire est la capacité que les muscles ont de se contracter, donc de produire un 
mouvement, que celui-ci soit volontaire ou involontaire. Le corps peut s'animer, se mouvoir, se déplacer 
et se tenir en position grâce à la contraction et à la décontraction des muscles. 

 
 
L'actine et la myosine, qui ont la propriété de pouvoir se contracter et se relâcher, sont deux protéines 
contenues dans les fibres musculaires. Les fibres musculaires, en se contractant ou en se relâchant,  
glissent les unes contre les autres et font ainsi bouger le muscle. 
 
 
Les différents types de contraction musculaire 
 

 
 
La contraction concentrique 
Il s’agit du type de contraction le plus connu. La contraction concentrique provoque un gonflement lié au 
rapprochement des unités contractiles du muscle. 
Par exemple, si vous prenez un poids posé sur une table, vous amènerez le poids vers l’épaule en 
réalisant une contraction concentrique du biceps. 
La contraction concentrique du muscle agoniste va permettre la réalisation du mouvement. 
On peut aussi comparer la contraction concentrique à la rétractation d’un vérin en vue de soulever une 
charge. 
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La contraction excentrique 
Il s’agit en effet du contraire. La contraction excentrique est associée à un étirement du muscle. 
Par exemple, si vous reposez un poids sur une table après l’avoir amené a l’épaule, vous amènerez le 
poids de l’épaule vers la table en réalisant une contraction excentrique du biceps. 
Ainsi, la contraction excentrique du muscle permet de contrôler le mouvement et de le freiner. Sans celle-
ci, votre poids tomberait sur la table. 
Les notions de contractions concentriques et excentriques sont fortement liées aux notions de muscles 
agonistes et antagonistes. 
On peut aussi comparer la contraction excentrique à l’extension d’un vérin pour retrouver sa position 
initiale. 
 
 
 
 
 
 
La contraction isométrique 
La contraction isométrique est caractérisée par une absence de déplacement. 
Il s’agit donc de la contraction du muscle pour résister à une contrainte sans qu’il n’y ait de mouvement 
articulaire. 
Par exemple, si vous essayez de soulever une charge trop lourde, vous contracterez au maximum vos 
muscles mais malgré tout, vous n’arriverez pas à bouger la charge. 
Ce mode de contraction est donc associé à une durée, celle de la contraction, contrairement aux autres 
modes qui sont associés à un nombre de répétitions. 
La contraction isométrique est généralement considérée comme étant celle qui produit le maximum de 
force volontaire. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


