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I
Définition de la musculation
Ą pour combattre les           

idées reçues



Définition de la musculation

ÅLa musculation est une activité physique visant au
développement musculaire au moyen d'exercices
physiquesspécifiques.

ÅLa musculationvise principalementà développerla force,
mais celle-ci est souvent associéeà ŘΩŀǳǘǊŜǎqualités : la
vitesse(Ą puissance),ƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜΣla souplesseΧ

ÅLa musculationǎΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜde transformationsà la fois
au niveaude la structure du muscle,et au niveaunerveux
(Ą voir partiesurlesmécanismesdela force).



Définition de la musculation

Lamusculationfait souventƭΩƻōƧŜǘde réductions:

ÅElleviseseulementƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜmusculaire(musculation
= « avoirde grosmuscles»).

ÅElle se programme seulement avec des charges
additionnelles.

ÅElleest réservéeaux adultesmais interdite aux enfantset
nocives pour les personnesâgées (Ą voir partie 8 La
musculationchezƭΩŜƴŦŀƴǘetƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘ).

ÅDansƭΩŜƴǎŜƛƎƴŜƳŜƴǘelle est réservéeau lycée(CA5), mais
paspossibleaucollège.

ÅElleƴΩŜǎǘpasfavorableà la santé: au contraire,ƭƻǊǎǉǳΩŜƭƭŜ
est adaptéeet bien conduite,la musculationcontribueà la
santéphysiqueet à la santémentale.

POUR INFO



II
Les objectifs de la musculation
Ą pourquoi faire de la 

musculation ? 



Les objectifs : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

1. Pour améliorer ses qualités physiques et notamment sa 
force musculaire et être plus efficace :

oDans les actes habituels de la 
vie quotidienne.

oDans les actes professionnels            
de son métier.

oDans les conduites motrices 
des pratiques sportives pour 
rechercher la meilleure perf.
grâce au renforcement 
musculaire. 
Ą préparation physique.



Musculation et marathon
Pourquoi en faire ? 

Å Pour améliorerson CE (coût énergétique) : durant une course,chaquepied reçoit 70 tonnesde pressionpar

kilomètre : 70 000 kg / 500 appuis= 140 kg/ appui. Le marathonestunecontrainteimportantepour le système

musculaire,unepréparationdecedernierestindispensable. La forceestaujourdôhuiauprogrammedu marathonien

car : Plusla forceestgrande,plusle nombredefibresrecrutéesestgrand. Lôaugmentationdela forceapporte,à des

intensitéssubmaximales(et desniveauxidentiquesde puissancemécaniquefournie), unediminution de la tension

(Hickson 1988). Lors de fatigue excessiveou dôentra´nementsexclusivementen endurance,on observeune

dégradationdes qualitésmusculaires. La raideur neuromusculaire(capacitéà restituerlô®nergie)diminue (Komi

2000 ; Millet 2002 ; Nico 1991).

Å Marcinik et al. (1991) : lôentra´nementen force augmenteles performancesdôenduranceindépendammentdes

changementsdeV.O2max. Aprèsun travail demusculation : diminutionde la lactatémie ; augmentationdu temps

limite à VAM ; pasdepertedefibre I ; pasdôhypertrophie(la quantitédôenduranceesttrop importante)= > pasde

dilution mitochondriale.

Å Paavolainen(1991et 1999) : diminution destempsde contactsau sol ; améliorationdelô®conomiede course ;

améliorationdela performance. La musculationsousformedecontrastedechargeestla plusefficace.

Å Il existeun besoinde force à desfins "détournées" : le coureurdôendurancea besoindôunequalité musculaire

élastiqueque la musculationlourdepeut lui apporter. Il peut supporterde 1,5 à 3 fois le poids de corpsselonsa

vitessedecourse. Sesbesoinsdeforce : il sepropulse(appuiunipodal),il a doncbesoindemusclesraides(ressorts

forts) afin degagnerenéconomiedecourse ; il doit êtregainéafin dôexprimeraumieux la transmissiondesforces

et reculersonseuildefatigue(la forceaméliorelestransfertsdecalcium...).

Å Lesprogrammesdescoureursdôendurancesontcomposésde10 % du tempstotal à la musculationpour le 5 000et

10 000m, 15 % pourle 1 500m et 20 % pourle 800 m. Lesprogrammesdémontrentdesentraînementsbaséssur

lôexplosivit®,les contrastesde charges,du travail à 90 % de la RM, noussommesloin du travail léger en série

longue(qui nôapporterien). Noussommestoujoursétonnésdevoir qu'il y ait encoredespersonnesqui pensentque

la musculationnesertà rienpourle marathonienou lesautrescoureurs.

Source: D.Reiss, P.Prévost, La bibledela préparationphysique, Amphora, 2019.

ZOOM



Les objectifs : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

2. Pour des raisons de santéŜǘ ŘΩépanouissement personnel:

o Améliorersaconditionphysique,diminuer le risquede maladies
cardiovasculaires.

o Ralentir les processusde vieillissementmusculaireet osseux,
augmentersasoliditéosseuse.

o Prendredu plaisir(endorphines),selibérerƭΩŜǎǇǊƛǘ.
o Gagneren confianceen soi (progrèsrapides),se sentir mieux

danssapeau.

o Raisonmédicales: rééquilibrer sa posture, maintien du corps,
lutter contrecertainesdouleurschroniquesΧ



Les objectifs : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

3. Pour favoriser le développement moteur des enfants et des 
adolescents :

o [ΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘde la force permet àƭΩŜƴŦŀƴǘet àƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘde se
développerde façonharmonieuse.

o Le renforcementmusculaireest donc recommandé,mais il ne doit
pasêtre la musculationdeƭΩŀŘǳƭǘŜ. Desprécautionssont nécessaires
pour éviter lesblessuresliéesauxparticularitésostéoarticulairesdes
enfants.

o La musculationpermet même pendantƭΩŀŘƻƭŜǎŎŜƴǘde compenser
certainsdéséquilibresdus à la croissancerapide, et elle favorisele
maintien de la posture : « la musculationpeut être complémentaireà
de nombreusesdisciplinessportiveset mêmeprévenircertainesformes
de blessures,y comprisàƭΩŃƎŜadulte» (D.Reiss,P.Prévost,Labiblede la
préparationphysique, Amphora,Paris,2017).



Les objectifs : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

4. Pour prévenir les blessures :

o Le renforcement musculaire permet de rendre les musclesplus
résistants(préventiondesdéchirureset desclaquages).

o Il améliore la résistanceaux chocs dans certains sports (rugby,
boxeΧ).

o Le gainagepermet une meilleure tonicité, plus de maintien, et une
transmissiondesforcesoptimisée,en plusdeprotégerle rachis.

o Associéà de la proprioception, la musculationprévient aussi les
traumatismesligamentairesen renforçantlesmécanismesŘΩŀǇǇǳƛet
en améliorantƭΩŞǉǳƛƭƛōǊŜ.

o La musculation permet de prévenir (voire de corriger) des
déséquilibresmusculairesparfoispropicesà la survenuede certaines
pathologies(tendinites,scoliose,cyphoseΧ).

Vidéo réflexion personnelle UE45 (2022) : ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ ƭŀ ƳǳǎŎǳƭŀǘƛƻƴ ŀǳ 
football et au rugby ςYouTube

https://www.youtube.com/watch?v=mjmLF8_5RE8


Les objectifs : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

5. tƻǳǊ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ Ł ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ ŘŜ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ǎƻƴ ƴƛǾŜŀǳ ŀǇǊŝǎ 
une blessure : réathlétisation

o Laréathlétisationa pour but de permettre de retrouver son état
de forme physiqueŘΩŀǾŀƴǘblessure (voire meilleur) suite au
desentraînementconsécutifàƭΩŀǊǊşǘde la pratique.

o La réathlétisationǎΩŜŦŦŜŎǘǳŜsurtout en période post blessureet
post cicatrisation(après la période de rééducation),mais aussi
parfois pendant la blessureavec la remise en forme des zones
musculairesnon touchées.



Les objectifs : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

5. tƻǳǊ ǇŜǊƳŜǘǘǊŜ Ł ƭΩŀǘƘƭŝǘŜ ŘŜ ǊŜǘǊƻǳǾŜǊ ǎƻƴ ƴƛǾŜŀǳ ŀǇǊŝǎ 
une blessure : réathlétisation

ZOOM



Les objectifs : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

6. Pour des raisons esthétiquesƭƛŞŜǎ Ł ƭΩƛƳŀƎŜ Řǳ ŎƻǊǇǎ Υ

o Lebon côté : affiner sasilhouette,
setonifier, sculptersoncorpsΧ

o Lemauvaiscôté : narcissisme
exacerbélié à la « gonflette»
(prendredu volumemusculaire
sanslimite et sansprécaution)
ґmusculationfonctionnelle.

http://www.etab.ac-caen.fr/vhugo/athletisme/musculation/PSmegotmiroir.jpg


Les objectifs : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

7. Pour des compétitions sportives spécifiques :

o Leculturismeet
le body-building

o Laforce athlétique (Powerlifting)et
le CrossFit

o[ΩƘŀƭǘŞǊƻǇƘƛƭƛŜ



Les objectifs : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

SYNTHESE

1. Pour améliorer ses qualités physiques et être plus 
performant.

2. tƻǳǊ ŘŜǎ Ǌŀƛǎƻƴǎ ŘŜ ǎŀƴǘŞ Ŝǘ ŘΩŞǇŀƴƻǳƛǎǎŜƳŜƴǘ 
personnel.

3. Pour favoriser le développement moteur des enfants et 
des adolescents

4. Pour prévenir les blessures.
5. Pour la réathlétisation = retrouver ses facultés après une 

blessure.
6. Pour des raisons esthétiques.
7. Pour des compétitions sportives spécifiques.



III
La contraction musculaire 

et les types de fibres 
(rappels)



La structure du muscle

Chaque myofibrille est constitu®e dôune suite de 

plusieurs sarcom¯res (lôunit® fonctionnelle du 

muscle) composés de deux types de filaments (ou 

myofilaments) : des filaments fins dôactine et ®pais 

de myosine. Lors des contractions, ces groupes de 

filaments glissent les uns contre les autres reliés par 

de petites structures agissant comme des crochets. 

Chaque muscle (ou corps musculaire) est organisé en 

loges dans lesquelles transitent des faisceaux de 20 à 40 

fibres musculaires. la fibre musculaire montre qu'elle 

est constituée de bandes transversales claires et de 

bandes transversales sombres. Chaque fibre est une 

cellule géante (d'un dixième de millimètre à plusieurs 

centimètres de long) contenant un grand nombre de 

myofibrilles, unités de base du muscle.

RAPPEL



La structure 
du muscle

RAPPEL



La contraction musculaire RAPPEL



Les types de fibres 
Fibres ST

I

Fibres FTa

IIa

Fibres FTb

IIb

Diamètre Faible Important Important

Couleur 

Ą Myoglobine

Rouge 

+++

Rose 

++

Blanche 

+

Vascularisation Importante Intermédiaire Faible

Propriétés contractiles Faible et longue Intermédiaire Forte et brève

Activité ATPasique + +++ +++

Source ATP Oxydation Glycolyse Glycolyse

Enzymes anaérobies Faible Intermédiaire Forte

Taille dôune fibre+ ++ +++

Nombre de myofibrilles 

par fibres

+ ++ +++

Vitesse de contraction Faible Grande Grande

Fatigabilité + ++ +++

Enzymes Krebs +++ ++ +

Nbre Mitochondries +++ ++ +

Métabolisme dominant Aérobie Mixte (A + An) Anaérobie



Les groupes musculaires 
et leurs actions

Source: https://eps.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf

https://eps.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf


Les groupes musculaires 
et leurs actions

Source: https://eps.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf

https://eps.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf


Les groupes musculaires 
et leurs actions

Source: https://eps.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf

https://eps.ac-dijon.fr/IMG/pdf/donnees_theoriques.pdf


IV
Les mécanismes 

de la force  
Ąpourquoi est-on

plus fort ? 



Les mécanismes de la force
(Gilles Cometti, 1988)

La possibilité pour un athlète de
développerune force importante
dépend de trois facteurs
différents:

1. Structuraux: ils concernent la 
composition même du muscle.

2. Nerveux: ils concernent 
ƭΩǳǘƛƭƛǎŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǳƴƛǘŞǎ 
motrices.

3. 9ƴ ǊŀǇǇƻǊǘ ŀǾŜŎ ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ : 
ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ ǇƻǘŜƴǘƛŀƭƛǎŜ ƭŀ 
contraction. 



Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux

Les facteurs structuraux font intervenir trois facteurs 
principaux :

1. [ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜΦ

2. Les fibres musculaires.

3. [ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǎŀǊŎƻƳŝǊŜǎ Ŝƴ ǎŞǊƛŜΦ



[ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ ǎΩŜȄǇƭƛǉǳŜ ǇŀǊ 
4 causes principales :

1. Une augmentation des 
myofibrilles.

2. Un développement des 
enveloppes musculaires 
(tissu conjonctif).

3. Une augmentation de la 
vascularisation.

4. Une augmentation du 
nombre de fibres.

Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux
мΦ [ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ



1. Une augmentation des 
myofibrilles :

o {ƻǳǎ ƭΩƛƴŦƭǳŜƴŎŜ ŘΩǳƴ ǘǊŀǾŀƛƭ ŘŜ 
force les myofibrilles 
augmentent en taille et se 
multiplient.

o [ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ Ŝƴ ǘŀƛƭƭŜ Ŝǎǘ ƭŜ 
ǊŞǎǳƭǘŀǘ ŘŜ ƭΩŀŘŘƛǘƛƻƴ ŘŜ 
ŦƛƭŀƳŜƴǘǎ ŘΩŀŎǘƛƴŜ Ŝǘ ŘŜ 
myosine à la périphérie des 
myofibrilles.

o La multiplication des 
myofibrilles serait due à une 
fissuration longitudinale 
(Goldspink, 1970).

Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux
мΦ [ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

ZOOM



2. [ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ Řǳ ǘƛǎǎǳ ŎƻƴƧƻƴŎǘƛŦ Υ 

o [ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜmusculaire ǎΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜŘΩǳƴŜaugmentation du tissu
conjonctif (poids des tendons, ligaments, espace entre les fibres) car la
proportion de tissu conjonctif est la même chez les bodybuilders et les
sédentaires(environ13%).

o [ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde la résistancedu tissuconjonctifdueàƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘseraitla
conséquencede la régénérationdes dommagescauséspar les exercicesavec
charge(Stone,1988).

3. [ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde la vascularisation:

o SelonTesch(1988) pour deschargeslourdesavecpeude répétitionson observe
plutôt unediminution du nombrede capillairespar fibres.

o Enrevanchepour deschargesmoinslourdes(70%) avecdessériespluslongues
on observeplutôt unelégèreaugmentationdu nombrede capillairespar fibre.

Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux
мΦ [ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

ZOOM



4. Une augmentation du nombre de fibres :

o Les études récentes montrent que ƭΩƘȅǇŜǊǇƭŀǎƛŜ(augmentation du nombre de fibres 
ƳǳǎŎǳƭŀƛǊŜǎύ Ŝǎǘ ǇƻǎǎƛōƭŜ ŎƘŜȊ ƭΩƘƻƳƳŜΦ 

Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux
мΦ [ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

ZOOM



4. Une augmentation du nombre de fibres :

o Pour en savoir plus: A.Sanchez& F.Borrani, Les mystères de la fibre enfin résolus, in 
Sport & Vie nϲ209, 2025.

Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux
мΦ [ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

ZOOM



Comment développer la masse 
musculaire (= favoriser 
ƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜύ Κ 

Á Le principe général est de 
provoquer un épuisement 
musculaire important.

Á [ΩƛŘŞŀƭ Ŝǎǘ ƭŜ мл·мл ǇƻǳǊ ŞǇǳƛǎŜǊ ƭŜ 
muscle = 10 séries de 10 RM 
όŎƘŀǊƎŜ ǉǳŜ ƭΩƻƴ ǇŜǳǘ ǎƻǳƭŜǾŜǊ ǉǳŜ 
10 fois = environ 70% de 1RM).

Á Des récupérations courtes entre les 
séries = 2-3 min. 

Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux
мΦ [ΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

o 6 répétitions ne sont pas suffisantes pour
entrainerun épuisementmusculaireimportant.

o 15 répétions supposentune charge trop faible
pour épuiserle muscle.



Peut-on transformer la nature des fibres ? :

Á [ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ Ŝƴ ŜƴŘǳǊŀƴŎŜ ŀŞǊƻōƛŜ ǇǊƻǾƻǉǳŜ ǳƴŜ ŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜ ƭŀ 
proportion de fibres lentes όƧǳǎǉǳΩŁ фл҈ ŘŜ ŦƛōǊŜǎ L ŎƘŜȊ ƭŜǎ ƳŀǊŀǘƘƻƴƛŜƴǎύΦ

Á [ΩŜŦŦŜǘinverse semble possible mais beaucoup plus difficile : un
entraînement de force permettrait ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŜǊla proportion de
fibres rapides(I Ą IIa surtout), mais avecun effet réversibleen cas
ŘΩŀǊǊşǘdu travaildemusculation(Andersen& Aagaard, 2000).

Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux

2. Les fibres musculaires

Animal uniquement



/ƻƴǎŞǉǳŜƴŎŜ ǎǳǊ ƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘ Ŝƴ ƳǳǎŎǳƭŀǘƛƻƴ Υ

Á Latransformationdesfibres I en fibres II (à la marge)supposedes
tensionsimportantes dans le muscleĄ travail avec des charges
lourdes(supérieuresà 80%de 1 RM).

Á Sileschargesne sont passuffisammentlourdes,les fibres de type
IIb risquentde ne pasêtre recrutées: « Avecunechargelégère,seules
lesfibresI interviennent. Avecunechargemoyenne,on sollicitelesfibresI
et les IIa,ŎΩŜǎǘseul. avecune chargemaximumǉǳΩƻƴest sûr de solliciter
lesIIb» (Cometti,1988).

Á « Un entrainementorienté vers la vitessene peut contournerles
exercicesavecchargeslourdes» (Cometti,1988).

Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux

2. Les fibres musculaires



Les mécanismes de la force
Les facteurs structuraux

3. [ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴ ŘŜǎ ǎŀǊŎƻƳŝǊŜǎ Ŝƴ ǎŞǊƛŜ

Pour en savoir plus : 

(1) Sarcomerogenesis| Adding Sarcomeres in Parallel & Series - YouTube

Sarcomères en parallèle : augmentation de la force maximale.

Sarcomère en série = augmentation de la vitesse maximale de 
raccourcissement du muscle, vitesse de montée en force.

https://www.youtube.com/watch?v=FYQMnCHXvGI


Les mécanismes de la force
Les facteurs nerveux

Il est possibleŘΩƻōǘŜƴƛǊdesgainsde force importants
sansgagnerenvolumemusculaire.

Les facteurs nerveux font intervenir trois facteurs
principaux:

1. Lerecrutementdesfibres.

2. La synchronisation des unités motrices. 

3. La coordination intermusculaire. 



[ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde la force musculaire ǎΩŜȄǇƭƛǉǳŜaussi par une
améliorations du recrutement des fibres musculaires. Le schéma de
Fukunaga(1976) illustre lesprogrèsliésà un entrainementen musculation:

1. Situationde départ = le débutantrecrutepeude fibres.

2. Au bout de quelques semaines = augmentation des unités motrices
recrutées,sanshypertrophie.

3. Suite de ƭΩŜƴǘǊŀƛƴŜƳŜƴǘ= ƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜdevient la causeprincipale du
gainde force.

Les mécanismes de la force
Les facteurs nerveux

1. Le recrutement des fibres



[ΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴde la force musculaire ǎΩŜȄǇƭƛǉǳŜaussi par une
améliorations du recrutement des fibres musculaires. Selon la loi
ŘΩHennema(1965), les fibres lentessont recrutéesavant les fibres rapides.
Doncpour améliorer la force maximale,il faut des chargeslourdes,voire
très lourdes.

Les mécanismes de la force
Les facteurs nerveux

1. Le recrutement des fibres

Schéma de Costill(1980) qui montre 
ǉǳΩǳƴŜ ŎƘŀǊƎŜ ƭŞƎŝǊŜ ŜƴǘǊŀƞƴŜ ƭŜ 

recrutement des fibres lentes. 
Une charge moyenne entraîne le 

recrutement des fibres lentes et IIa. 
Une charge lourde entraîne le 

recrutement des fibres lentes puis 
IIaet IIb.



Les mécanismes de la force
Les facteurs nerveux

2. La synchronisation des unités motrices

« Pour améliorer la synchronisation 
des unités motrices, il faut travailler 
avec des charges lourdes proches du 

maximum voire supérieures au 
maximum grâce à un travail 

excentrique. On peut aussi avoir 
recours à la pliométrie» 

(Cometti, 1988). 

Pour utiliser son muscle efficacement il faut le faire fonctionner en
synchronisantlesfibres= coordination intramusculaire.



Les mécanismes de la force
Les facteurs nerveux

3. La coordination intermusculaire

Á[ΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴde la force ǎΩŜȄǇƭƛǉǳŜaussi par des coordinations
intermusculairesspécifiquesau mouvementmobilisé(aspecttechnique) =
capacitéà contracterensemblelesmusclesconcernéspar le mouvement
et à relâcherceuxqui ne le sont pas(activerlesagonistes/ désactiverles
antagonistes).

Ą des expériencesmontrent que la force acquisedansun mouvement
précisne setransposepasforcémentdansŘΩŀǳǘǊŜǎmouvements : étude
entre le squatet la machineà quadriceps(Kuntzeet coll,1988).

Á[ΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘde force doit être combiné avec des exercices se
rapprochantde la techniquespécifiquede la discipline: par ex. couplerle
travailde squatsavecdesbondissementspour dessauteurs.



Les mécanismes de la force
[ΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente

ÅDansun mouvementcommela courseles musclesextenseursde
la jambes sont ŘΩŀōƻǊŘsoumis à un étirement avant de se
contracter en se raccourcissant. Le rendementdu travail moteur
dans ces conditions (avecétirement préalable)est notablement
supérieur(+ de 40%) au rendementmaximum(25%) aveclequel
les muscles transforment de ƭΩŞƴŜǊƎƛŜchimique en énergie
mécanique(Cavagnaet coll,1968).

ÅUn muscle préalablement étiré produit une force supérieure.
Deuxmécanismesexpliquentcela:

1. Leréflexemyotatique.

2. [ΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞtendon-muscle.



Les mécanismes de la force
[ΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente

1. Le réflexe myotatique

Le réflexe myotatique a été mis 
en évidence sur un saut en 
contrebas (Drop Jump) par 
Schmidtbleicher(1985) :

o Les 2 athlètes obtiennent une 
sollicitation musculaire 
supérieure  à leur MVC.

o Le débutant exerce son effort 
max avant le contact avec le 
sol = action du réflexe 
myotatique seul (R.M.).

o [ΩŀǘƘƭŝǘŜ ŜƴǘǊŀƞƴŞ  ƻōǘƛŜƴǘ ǳƴŜ 
action du R.M. qui se fond 
dans son action volontaire. 

Le tracé représente ƭΩŀŎǘƛǾƛǘŞélectrique du muscle. MVC
représente une Contraction Maximale Volontaire. Les tirets
verticauxindiquent le moment du contactdeƭΩŀǘƘƭŝǘŜavecle
sol.[ΩŀȄŜdesabscissesle tempsenmillisecondes.

ZOOM



Conséquencethéorique : le réflexe myotatique est surtout efficaceǎΩƛƭ
ǎΩŀƧƻǳǘŜà la contractionvolontaire(Schmidtbleicher, 1988).

Conséquencepratique : ƭΩƛƴǘŜǊǾŜƴǘƛƻƴdu réflexe myotatique justifie le
travail de musculationen pliométrie pour améliorerla force (ci-dessous
exercicesdepliométriesimple).

Les mécanismes de la force
[ΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente

1. Le réflexe myotatique

Pour en savoir plus: Le réflexe myotatique (neuroanatomie fonctionnelle de la motricité) - YouTube

ZOOM

https://www.youtube.com/watch?v=Bz7IYgLX6DY


[ΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞest une propriété musculaireefficacedansles mouvements
sportifspour produirede la force.

Il estpossiblede distinguer:

1. UnefractionpassivedeƭΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞsituéedanslestendons.

2. Une fraction active qui se trouve dans la partie contractile du
muscle(protéinetitine capablede stockeret restituerƭΩŞƴŜǊƎƛŜ).

Les mécanismes de la force
[ΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente

2. [ΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞ Řǳ ǎȅǎǘŝƳŜ ǘŜƴŘƻƴ-muscle

La titine relie le
filament de mysosine
à la strie Z et joue un
rôle important dans
ƭΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞde la fibre
(en se comportant
comme un ressort de
décompression).



Å Dans le muscle la titine est donc 
ŎŀǇŀōƭŜ ŘŜ ǎǘƻŎƪŜǊ ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜ Ŝǘ ŘŜ 
la restituer (énergie élastique).

Å La notion de complianceexprime 
ƭΩŜȄǘŜƴǎƛōƛƭƛǘŞ Řǳ ƳǳǎŎƭŜ Υ

o Plus un muscle est raide et moins il 
est compliant.

o Les muscles comportant bp de fibres 
rapides sont plus compliants.

o [Ŝǎ ƳƻŘŀƭƛǘŞǎ ŘΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ 
explosives , pliométriques et 
excentriques sont efficaces pour 
augmenter la raideur musculaire et 
diminuer la compliance. 

Les mécanismes de la force
[ΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente

2. [ΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞ Řǳ ǎȅǎǘŝƳŜ ǘŜƴŘƻƴ-muscle

Schéma de Hill (modifié par Shorten, 1987)

ZOOM



Conséquencespratiques:

o Laplupart desactivitéssportivescomportentdes
gestes qui font appel au cycle étirement-
raccourcissement. Il est donc essentiel
ŘΩƛƴǘǊƻŘǳƛǊŜdans la préparation physique un
travailde musculationen pliométrie.

o Ce sont des situations sollicitant ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ
musculaire= exercicesde rebond au niveaudes
jambes,de médecine-ball, et de rebond sur les
mainspour lesbras.

o Mais ces exercicessont à pratiquer avec une
grand prudenceĄ importance du placement
corporel + grande progressivité des exercices
explosifs intenses (commencer par un travail
classique avec barres pour ŘΩŀōƻǊŘrenforcer
ƭΩŀǘƘƭŝǘŜύ.

Les mécanismes de la force
[ΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente

2. [ΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞ Řǳ ǎȅǎǘŝƳŜ ǘŜƴŘƻƴ-muscle



Les mécanismes de la force
[ΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente

2. [ΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞ Řǳ ǎȅǎǘŝƳŜ ǘŜƴŘƻƴ-muscle

Force supérieure  : + 1 à 2 fois la 
force max volontaire (Zatsiorski, 
1966)

Diminution des inhibitions sur le 
réflexe myotatique 
(Schmidtableicher, 1988)

PLIOMETRIE

Elévation du seuil des récepteurs 
de Golgi (Bosco, 1985)

Diminution du temps de couplage 
(Zatsiorski, 1966)

Augmentation de la raideur 
musculaire (Pousson, 1988)

5ΩŀǇǊŝǎ /ƻƳŜǘǘƛ όмфууύ
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Les mécanismes de la force 
et la musculation

SYNTHESE

1. Au delà de 15 répétitions (30-60% chargemax), le travail de
renforcement musculaire développe essentiellement les
facteurs énergétiqueset plus précisémentƭΩŜƴŘǳǊŀƴŎŜà la
force.

2. De5 à 12répétitions (70-85%chargemax), le développement
de la force ǎΩŀŎŎƻƳǇŀƎƴŜdu développement du volume
musculaire,avecpour viserƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜune efficacité très
grandepour dessériesde10répétitionslentes.

3. De1 à 5 répétitions (> 85 %chargemax),ƭΩŀƳŞƭƛƻǊŀǘƛƻƴde la
force est essentiellement due aux facteurs nerveux et
engendre peu ŘΩŀǳƎƳŜƴǘŀǘƛƻƴdu volume musculaire(avec
exécutionrapide).



Toutes les méthodes font gagner en force, mais il existe des dominantes 
ǎŜƭƻƴ ƭŀ ŎƘŀǊƎŜ Ŝǘ ƭŜ ƴƻƳōǊŜ ŘŜ ǊŞǇŞǘƛǘƛƻƴǎ όŜǘ ŀǳǎǎƛ ƭŀ ǾƛǘŜǎǎŜ ŘΩŜȄŞŎǳǘƛƻƴύΦ 

(Source: D.Reiss, P.Prévost, La bible de la préparation physique, Amphora, Paris, 2019)

Les mécanismes de la force
SYNTHESE ILLUSTRATION



V
[Ŝǎ ǇŀǊŀƳŝǘǊŜǎ ŘΩǳƴŜ ǎŞŀƴŎŜ   

de musculation
Ąquels sont les paramètres de 

la charge externe de travail ? 












































































































































































