








LES ORGANES DU MOUVEMENT

Les éléments nécessaires/(

au mouvement.




Sur le plan physique, la contraction
musculaire correspondusn
raccourcissement du muscle.
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Le mouvement

nécessite une

consommation
d’ATP.
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Une articulation
ligament

cartilage articulaire de I'humerus
artilage articulaire du cubitus
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Une luxation.



Les
échanges
entre le
muscle et le
sang.



La grande et la
petite circulation.



| e corur Valvule tricuspide

A chaque battement, chaque
ventricule envoie 70 a 80
mL de sang.

Les valvules empéchent le reflux du
sang.(entre les oreillettes et
ventricules et entre les ventricules et les
arteres).



Schéma du coeur.



a circulation du
sang.

Trois type de vaisseaux:

Les arteres: systeme a haute pression qui emmene le sang de la
partie centrale vers la partie periphérique.

Les veines: systeme a basse pression qui véhicule le sang de la
partie peripherique vers la partie centrale.

Les capillaires: vaisseaux tres fins permettant les échanges
entre le sang et les tissus (alvéole, muscle, etc.)



Pour le coeur.

Le rythme maximal pouvant étre atteint dépend de I'age. | | existe
plusieurs formules qui donnent a peu prés le méme résultat:

220 — l'age.
Causes de l'infarctus du
myocarde.
-I'hypertension artérielle.
- L'exces de poids
-le tabac
-le mangue d’activité physique

- le stress (bof)



Les pontages
coronariens.



Respiratior



La respiration.

Respiration au repos :
Inspiration active (diaphragme)
et expiration passive.

Au cours d’un effort, a I'inspiration, modification du volume
de la cage thoracique et expiration active.

Le tabagisme



La digestion et I'absorption
digestive

sLa digestion: c’est la transformation
des aliments en nutriments sous
I'action des enzymes digestives.

s’absorption digestive: c’est le
passage des nutriments du tube
digestif vers le san

sLa plus grande partie de
I'absorption digestive se produit
dans le premier tiers du duodénum.

Enzymes digestives
Aliments >  Nutriments »  Nutriments

Digestion Absorption Dans le sang.
digestive




L'absorption digestive.

La surface interne c
I'intestin atteint 40 a
50 M2



De I'aliment a 'ATP.

Digestion
Aliments > nutriments
Passage dans
le sang
Stockage
Cellules / / \
nutriments Cellules o Cellules
l &= musculaires ole adipeuses
ATP




Le systeme
nerveux.

Description
Le neurone
L'apprentissage

L’'innee et l'acquis



Le systeme nerveux.

Le cerveau: il est protége par le
liguide céphalo-rachidien.

(protection pour les tous pet
qui tombent, contre les coup
de poing, les chutes)

Le cablage : la moelle épiniere et
les nerfs.

Les appareils de réception: équilibre
(oreille interne), vision, le toucher



Le neurone.

La transmission de
'information est
sous forme
électrique dans les
neurones et sous
forme de médiateurs

chimiques entre eux Les drogues vont modifier la
au niveau des transmission de I'information entre
Synapses les neurones au niveau des

synapses



L'apprentissage.

On peut considérer gue I'apprentissage correspond a la creation
de nouvelles connections nerveuses entre les neurones.

Mais il faut que le reste suive: 'appareil musawgales coups de pieds), le
systeme cardio-vasculaire (un combat), etc.



Le dopage.

Le pourcentage de jeunes gens favorables a latitis de produits dopants
guelles que soient les conséguences sur leur samespond a 6%
pour les éleves de troisieme.

D’autre part, les adolescents qui déclarent consemaias substances telles que le
cannabis, les tranquillisants et les protéines iggsent davantage portés vers un
comportement transgressif et déclarent plus freguemh vouloir utiliser des
produits dopants pour gagner une compeétition spx

Pourquoi?

L'addiction (dépendance et toxicomanie)

Entrainement et dopage : la fragilité des
compétiteurs



Transformation de I'énergie
chimigue en énergie mecanique

Le muscle transforme I'énergie chimique en énergie étanique La contraction
musculaire utilise une molécule que I'on appekeT.P. (molécule d'Adénosine Triphosphate) comme
carburant. Cette molécule, sous l'action de l'inflexveux qui arrive au muscle par le nerf moteur et
avec l'intermédiaire du calcium, va étre dégradael.B.P. (Adénosine Diphosphate) et un atome de

Phosphate.
Cette dégradation s'accompagne d'une libératioredjie et de chaleur.

Cependarnles reserves d' A.T.P. dans la fibre musculaire sofaibles, et cela ne
permet qu' une contraction d'une durée de 1 adhdes. L' A.T.P. n'étant pas apporté aux mustles

existe des processus capables de resynthétiserrelgonstituer les molécules d'
A.T.P. et de Phosphate présent dans le muscle

On dit que I' A.T.P. est re-synthétisé selor



Source de I'énergie musculaire.

Il existe trois filieres énergéetigues donc trois
sources d'énergie de la contraction musculaire.

- La filiere aérobie
- La filiere anaérobie lactique
- La filiere anaérobie alactique




Cette filiere nécessite la présence d'oxygene. L'intensité dul trava
est telle gue I'oxygene ne fait pas defaut et cette filiere devient
essentielle pour les efforts de plus de neuf minutes.

(courses longues, cyclisme, ski de fond etc..). Cette filiere est longue
a se mettre en route. En présence d'oxygene, |I' A.T.P. est re-
synthétisée avec |I'énergie fournie par le glucose, les lipide
protides.



- Cette filiere peut se poursuivre indéfiniment tanil y a de l'oxygene est que
la fourniture de glucose et de lipides est suftisallle ne dégage pas de
déchets toxiques capable de bloquer 'activitécddsles.

- Elle estéeconomiquepuisque une molécule de glucose dégage suffisamment
d'énergie pour re-synthétiser 38 molécules d' A.T.P

- Cette filiere ne fonctionnera pas si I'oxygené digfaut, si les réserves du
muscles sont épuisees et que l'intensité du trde@pisse les possibilites d’
oxygenation de 'organisme. Elle ne permet qu'awveii d'intensité modére (en

fonction de nos propres capacités d'oxygénatioaz cim individu.

- La mise en route de cette filiere n'est pas imatédi I'on augmente
brusquement l'intensité du travail car cette fiest liée a l'activité cardio-
pulmonaire (inertie de mise en route).



On peut améliorer la filiere aérobie en ameéliotaatpossibilités d'oxygénation
(VO2 max.) et I'endurance. En conséquence, iljs€eliaieux de pratiquer des
entrainement en avec cefforts longs(sup. a 20 minutesa allures variée: afin
d'améliorer I'endurance et le VO2 max.; de faireadorts longs a allure
constante(footing) pour accroitre I'endurance.



Si l'intensité ou le travail musculaire s'interssifioxygéne va faire défaut.

L'intensité de travail est telle que I'apport eggene est insuffisant, le glucose seul
peut se dégrader et fournir I'énergie, mais il&grade incomplétement en donnant
de lacide lactique Cet acide l'acide, s'il s'accumule, va blogue&olatraction
musculaire, a partir d'un certain seuil.

Si la quantité d'acide lactique devient trop impoté dans le
muscle, le milieu devient trop acide et les réardtine peuvent plus

se faire au dela d'une certaine limite.



Lorsque I'oxygene vient a manquer, notre organisewd tout de méme assurer un
travail pendant un certain temps limité.

Elle permet assure une survie momentanée dansesrtarconstances
accidentelles ou exceptionnelles (apnée, asphyxie..

La filiere permet d'assurer un travail intensedgpasse les possibilit
d'oxygénation (le VO2 max.)

L'acide lactigue se concentre progressivement btoguer au bout d'un
moment ['activité musculaire.

Elle est beaucoup moins économique que la filiérelae puisqu'une molécule de
glucose permet en se degradant, de re-synthéasarmdolécules d' A.T.P. (ce
chiffre est de 38 dans la filiere aérobie).



On peut améliorer la filiere anaérobie lactiqueessayant de contrer les effets de
I'acide lactique. Il sera judicieux dans ce caalitner les musclessupporter
I'acide lactique (augmenter la durée du travail en présence d'atickchercher

la quantités maximale d'acide que le muscle peutraaler sans se bloquer);
retarder l'apparition de l'acide lactiqgue (amélioration des deux autres filieres);
assurer lgroportion qui revient aux trois filieres dans la discipline pratiquée.



Si I'effort demandé est maximum, tres intense et bref (travail de
force et de vitesse), I' A.T.P. s'll n'est pas suffisant est re-$igdthée
grace a un composé phosphdas;reatine phosphate ou
phosphocréatine immediatement disponible dans le mus

En effet, a intensité extréme, naturellement sans oxygene, le muscle
utilise lacréeatine phosphate pour re-synthétiser |' A.T.P.

Cette filiere fonctionne jusqu'a ce que les réservesaiine
phosphates'épuisent soit environ au bout de 10 secondes de travail.
Les activités principalement concernées sont le sprint, course

(100m) les sauts, lancers, I'haltérophilie ..



- Cette filiere permet un travail en puissance makem

- Selon l'activité sportive pratiquee, elle peut @mmédiatement mise en |
grace aux réserves deeatine phosphateprésentes dans le muscle.

- Les réserves deréatine phosphates'épuisent au bout de dix secondes environ
et cela limite l'utilisation de cette filiere. Cesserves deréatine phosphate
varient en fonction de I'entrainement de l'indivedwe plusieurs autres
parametres..



On peut améliorer la filiere anaérobie alactien augmentant la puissance de |
filiere (rendement optimum des fibres a contraction rapidgse Il a); eten
augmentant la capacité d'endurancele cette filiere en prolongeant sa durée de
mise en jeu par ungévation des réserves d' A.T.P. et de créatine psphate La
qualité de cette filiere dépend essentiellemend deurniture en créatine
phosphate, des qualités neuromusculaires et dealagde la transmission
nerveuse.



La plupart des activités sportives utilisent unerse principale et des sources
secondaires. C'est en fonction de l'intensitéedeltice, que l'une ou l'autre de
ces filieres devient prioritaire. Beaucoup d'atéigisportives n‘ont pas un tra\

d'intensité constante et réguliere; la plupartuord longue durée qui exige
I'intervention prépondérante de la filiere aerqimer fournir I'énergie nécessaire
a la contraction musculaire.

Quel que soit I'entrainement, il y aura une phasedupération donc l'aérobie
Interviendra aussi pour restaurer les stocks d@&semigrant I'effort (phase de dette
en oxygene).



| 'entrainement

Relation avec les voies
metaboliques

Volume d’éjection
systolique

La VO2 max

L'entrainement physique a pour but d'ameliorer les avantages
de ces trois filieres mais il faut aussi lutter contre lews
iInconvenients afin d'augmenter les performances physigues ou
sportives.
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L'échauffement.



L’échauffement.



Une conclusion.

La complexité de la chose

La connaissance et le respect de
sSon propre corp

La pratique de cette activitée
n'est pas anodine.






