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Les muscles

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 a 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 contra es mouvements

corporels.
Il existe trois types de muscles :
- Le muscle cardiaque est un muscle différent des autre il est soumis a
linfluence des hormones, et se contracte de fagon involontai
- Les muscles lisses, tels que ceux présents au ni ¢, sont des muscles qui
fonctionnent sans stimulus volontaire.
- Les muscles squelettiques, ils sont lies au oir. La forme des

muscles est allongée, plate ou circulaire.
Les muscles ont plusieurs propriétés :
- Extensibles, soumis a une force il
- Elastique, reprend sa forme initi
- Contractile, raccourci lorsqu'il es

- Excitable, réaction a une modificati extérieur.

Trapéze

Infra-épineux
Petit rond

Deltoide
Grand

Grand rond
Dentelé antérieur
Biceps b
Brachial

Triceps brachial

Grand dorsal

Droit de I'abdomen
Anconé Brachio-radial

Extenseur ulnaire du carpe Oblique externe de "abdomen Long palmaire

Moyen fessier Fléchisseur ulnaire du carpe
Tenseur du fascia lata b

Ilio-psoas

Pectiné

Gracile

Grand fessier .
Sartorius

Long adducteur

Biceps fémoral Broit fémoral Grand adducteur

Vaste latéral

Vaste médial

Semi. reux
Plantaire

Tibial

Court fibulaire

Long fibulaire
Soléaire

ufolep 1

TOUS LES SPORTS /AUTREMENT LECOLE DU SPORT
PYRENEESATLANTIQUES



Certificat de Qualification Professionnelle - Animateur de Loisirs Sportifs Version 1

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 grace a la contraction et a la décontraction des muscles.

Tendon ———

Muscle squelettique

Epimysium
Pénmysium
Actine Tropomyosine  Troponine Artéres,
Filarment d'actine veines et nerfs
Faisceau de
fibres
Disque Z myosine ~— Endomysium

Bande A 18 pm Fibre musculaire

. o ~Tdves de myosine U by L Sarcolemme
- — [, Molicuies de myesine, S
il et ,:**!., Myofibeitie

L'actine et la myosine, qui ont la propriété de p
contenues dans les fibres musculaires. Les f ontractant ou en se relachant,
glissent les unes contre les autres et font ainsi bo

L\

Noyau

CONCENTRIQUE ISOMETRIQUE

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 aménerez le poids vers I'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 a 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 a un étirement du muscle.

Par exemple, si vous reposez un poids sur une table aprés I'avoir amené a I'épaule, vous aménerez le
poids de I'épaule vers la table en réalisant une contraction excentrique du biceps.

Ainsi, la contraction excentrique du muscle permet de contréler 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 a I'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 a 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 a bouger la charge.

Ce mode de contraction est donc associé a une durée, celle de la contraction, contrairement aux autres
modes qui sont associés a un nombre de répétitions.

La contraction isométrique est généralement considérée comme étant celle qui produit le maximum de
force volontaire.
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