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I

Les objectifs de la 
musculation



Les objectifs de la musculation : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 
1. Pour améliorer ses qualités physiques et notamment 

sa force musculaire et être plus performant (+ efficace) :
o Dans les actes habituels de la vie 

quotidienne.

o Dans les actes professionnels de 

son métier.

o Dans les conduites motrices des 

pratiques sportives pour rechercher 

la meilleure performance grâce au 

renforcement musculaire. 

Ą préparation physique. 



Les objectifs de la musculation : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

1. Pour améliorer ses qualités physiques et notamment 
sa force musculaire et être plus performant (+ efficace) 
Il existe différentes modalités de musculation qui 
ÐÅÒÍÅÔÔÅÎÔ ÄȭÁÍïÌÉÏÒÅÒ ȡ 

o La force maximale

o La force explosive

o La vitesse

o La puissance

o %Ô ÍðÍÅ ÌȭÅÎÄÕÒÁÎÃÅȢ

,ȭÕÔÉÌÉÔï ÄÅ ÌÁ ÍÕÓÃÕÌÁÔÉÏÎ ÐÏÕÒ ÌÁ ÐÒÁÔÉÑÕÅ ÓÐÏÒÔÉÖÅ ÎȭÅÓÔ ÐÁÓ 
ÒïÓÅÒÖïÅ ÁÕ ÓÅÕÌ ÓÐÏÒÔÓ ÄÅ ÆÏÒÃÅȟ ÄÅ ÖÉÔÅÓÓÅ ÏÕ ÄȭÅØÐÌÏÓÉÖÉÔï ȡ 
voir Sport & Vie n°141 : ,Á ÍÕÓÃÕÌÁÔÉÏÎ ÄÅÓ ÓÐÏÒÔÓ ÄȭÅÎÄÕÒÁÎÃÅȢ 



Les objectifs de la musculation : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

1. Pour améliorer ses qualités physiques et être plus efficace :

Musculation et marathon ! Pourquoi en faire ?
Pour améliorer son CE(coût énergétique) : durant une course,chaquepied reçoit 70 tonnes de pressionpar kilomètre : 70
000 kg / 500 appuis = 140 kg/ appui. Le marathon est une contrainte importante pour le système musculaire, une
préparation de ce dernier est indispensable. La force estÁÕÊÏÕÒÄȭÈÕÉau programme du marathonien car : Plus la force est
grande, plus le nombre de fibres recrutéesest grand.,ȭÁÕÇÍÅÎÔÁÔÉÏÎde la force apporte, à desintensités submaximales(et
des niveaux identiques de puissancemécanique fournie), une diminution de la tension (Hickson 1988). Lors de fatigue
excessiveouÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔÓexclusivementen endurance,on observeune dégradation desqualités musculaires. La raideur
neuromusculaire (capacitéà restituerÌȭïÎÅÒÇÉÅɊdiminue . (Komi 2000 ; Millet 2002 ; Nico 1991)
Marcinik et al. (1991) :ÌȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔen force augmentelesperformancesÄȭÅÎÄÕÒÁÎÃÅindépendamment deschangements
de V.O2max. Aprèsun travail de musculation : diminution de la lactatémie ; augmentation du temps limite à VAM ; pasde
perte de fibre I ; pasÄȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅ(la quantitéÄȭÅÎÄÕÒÁÎÃÅest trop importante) = > pasdedilution mitochondriale .
Paavolainen(1991et 1999) : diminution destemps de contacts au sol ; amélioration deÌȭïÃÏÎÏÍÉÅde course ; amélioration
de la performance. La musculation sousforme decontrastede chargeest la plus efficace.
Il existeun besoin de force à desfins "détournées" : le coureurÄȭÅÎÄÕÒÁÎÃÅa besoinÄȭÕÎÅqualité musculaire élastiqueque
la musculation lourde peut lui apporter. Il peut supporter de 1,5 à 3 fois le poids de corps selon sa vitessede course. Ses
besoins de force : il se propulse (appui unipodal), il a donc besoin de muscles raides (ressorts forts) afin de gagner en
économiede course ; il doit être gainéafinÄȭÅØÐÒÉÍÅÒau mieux la transmission desforceset reculer son seuil de fatigue (la
force améliore lestransferts de calcium...).
LesprogrammesdescoureursÄȭÅÎÄÕÒÁÎÃÅsont composésde 10 % du temps total à la musculation pour le 5 000 et 10000
m, 15 % pour le 1500 m et 20 % pour le 800 m. Lesprogrammesdémontrent desentraînements baséssurÌȭÅØÐÌÏÓÉÖÉÔïȟles
contrastesde charges,du travail à 90 % de la RM, nous sommesloin du travail léger en série longue (qui ÎȭÁÐÐÏÒÔÅrien).
Nous sommestoujours étonné de voir qu'il y ait encoredespersonnesqui pensentque la musculation ne sert à rien pour le
marathonien ou lesautrescoureurs.

Source: D.Reiss, P.Prévost, La bible dela préparation physique, Amphora, 2019.



Les objectifs de la musculation : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

2. Pour des raisons de santé ÅÔ Äȭépanouissement 
personnel :

o Améliorer sa condition physique, diminuer le risque de 
maladies cardiovasculaires.

o Ralentir les processus de vieillissement musculaire et osseux, 
augmenter sa solidité osseuse.

o 0ÒÅÎÄÒÅ ÄÕ ÐÌÁÉÓÉÒ ɉÅÎÄÏÒÐÈÉÎÅÓɊȟ ÓÅ ÌÉÂïÒÅÒ ÌȭÅÓÐÒÉÔȢ

o Gagner en confiance en soi (progrès rapides), se sentir mieux 
dans sa peau.

o Raison médicales : rééquilibrer sa posture, maintien du corps, 
ÌÕÔÔÅÒ ÃÏÎÔÒÅ ÃÅÒÔÁÉÎÅÓ ÄÏÕÌÅÕÒÓ ÃÈÒÏÎÉÑÕÅÓȣ



Les objectifs de la musculation : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

3. Pour prévenir les blessures :
o Le renforcement musculaire permet de rendre lesmusclesplus

résistants(prévention desdéchirureset desclaquages).

o Il améliore la résistanceaux chocsdanscertains sports (rugby,
boxeȣ).

o Le gainagepermet une meilleur tonicité, plus de maintien, et
une transmission des forces optimisée, en plus de protéger le
rachis.

o Associéà de la proprioception, la musculation prévient aussi
les traumatismes ligamentaires en renforçant les mécanismes
ÄȭÁÐÐÕÉet en améliorantÌȭïÑÕÉÌÉÂÒÅ.

o La musculation peut prévenir certains déséquilibres
musculairesparfois propicesà la survenuedestendinites.

Vidéo réflexion personnelle UE45 (2022) : ÌȭÉÍÐÏÒÔÁÎÃÅ ÄÅ ÌÁ ÍÕÓÃÕÌÁÔÉÏÎ 
au football et au rugby - YouTube

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


Les objectifs de la musculation : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

4. 0ÏÕÒ ÐÅÒÍÅÔÔÒÅ Û ÌȭÁÔÈÌîÔÅ ÄÅ ÒÅÔÒÏÕÖÅÒ ÓÅÓ ÆÁÃÕÌÔïÓ ÁÐÒîÓ 
une blessure = réathlétisation :

o La réathlétisation a pour but de permettre de retrouver son état de
forme physique ÄȭÁÖÁÎÔblessure (voire meilleur) suite au
desentraînementconsécutif àÌȭÁÒÒðÔde la pratique.

o La réathlétisation ÓȭÅÆÆÅÃÔÕÅsurtout en période post blessureet post
cicatrisation (après la période de rééducation), mais aussi parfois
pendant la blessureavecla remise en forme des zonesmusculaires
non touchées.



Les objectifs de la musculation : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

5. Pour des raisons ÅÓÔÈïÔÉÑÕÅÓ ÌÉïÅÓ Û ÌȭÉÍÁÇÅ ÄÕ ÃÏÒÐÓ :

o Le bon côté : affiner sa silhouette, 

se tonifier, sculpter son corps.

o Le mauvais côté : narcissisme exacerbé lié à la 

« gonflette » (prendre du volume musculaire sans 

limites et sans précautions).

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


Les objectifs de la musculation : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

6. Pour des activités physiques spécifiques :

o Le culturisme et le body-building

o La force athlétique (power lifting) et 

le cross-fit . 

o ,ȭÈÁÌÔïÒÏÐÈÉÌÉÅ



Les objectifs de la musculation : pourquoi 
pratiquer la musculation ? 

En résumé :

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

2. 0ÏÕÒ ÄÅÓ ÒÁÉÓÏÎÓ ÄÅ ÓÁÎÔï ÅÔ ÄȭïÐÁÎÏÕÉÓÓÅÍÅÎÔ 
personnel.

3. Pour prévenir les blessures.

4. Pour la réathlétisation = retrouver ses facultés après une 
blessure.

5. Pour des raisons esthétiques.

6. Pour des activités physiques spécifiques. 



II

La contraction 
musculaire et la 

typologie des fibres
(rappels)



La structure du muscle

#ÈÁÑÕÅ ÍÙÏÆÉÂÒÉÌÌÅ ÅÓÔ ÃÏÎÓÔÉÔÕïÅ ÄȭÕÎÅ ÓÕÉÔÅ ÄÅ 
plusieurs sarcomères ɉÌȭÕÎÉÔï ÆÏÎÃÔÉÏÎÎÅÌÌÅ ÄÕ 
muscle) composés de deux types de filaments (ou 
myofilaments Ɋ ȡ ÄÅÓ ÆÉÌÁÍÅÎÔÓ ÆÉÎÓ Äȭactine et 
épais 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.



La structure 
du muscle



La contraction musculaire

file:///G:/STAPS/Musculation/eBox-Le muscle/878-fr.html


Les types de fibres musculaires
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



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


III
Les mécanismes 

de la force : 
pourquoi est -on plus 

fort ? 



La possibilité pour un
athlète de développer une
force importante dépend de
trois facteursdifférents :

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

2. Nerveux : ils concernent 
ÌȭÕÔÉÌÉÓÁÔÉÏÎ ÄÅÓ ÕÎÉÔïÓ 
motrices.

3. En rapport avec 
ÌȭïÔÉÒÅÍÅÎÔȡ ÌȭïÔÉÒÅÍÅÎÔ 
potentialise la contraction. 

Les mécanismes de la 
force (G.Cometti, 1988)



Les mécanismes de la force : les facteurs 
structuraux

Les facteurs structuraux font intervenir trois 
principaux facteurs :

1. ,ȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅȢ

2. Les fibres musculaires.

3. ,ȭÁÕÇÍÅÎÔÁÔÉÏÎ ÄÅÓ ÓÁÒÃÏÍîÒÅÓ ÅÎ ÓïÒÉÅȢ



Les mécanismes de la force : les facteurs 
structuraux  ĄмΦƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

,ȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅ ÓȭÅØÐÌÉÑÕÅ 
par 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 ? 
(argument encore 
ÄÉÓÃÕÔï ÃÈÅÚ ÌȭÈÏÍÍÅɊȢ 



Les mécanismes de la force : les facteurs 
structuraux  ĄмΦƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

,ȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅ ÓȭÅØÐÌÉÑÕÅ ÐÁÒ ή 
causes principales :

1. Une augmentation des 
myofibrilles.

o 3ÏÕÓ ÌȭÉÎÆÌÕÅÎÃÅ ÄȭÕÎ ÔÒÁÖÁÉÌ ÄÅ 
force les myofibrilles 
augmentent en taille et se 
multiplient.

o ,ȭÁÕÇÍÅÎÔÁÔÉÏÎ ÅÎ ÔÁÉÌÌÅ ÅÓÔ ÌÅ 
ÒïÓÕÌÔÁÔ ÄÅ ÌȭÁÄÄÉÔÉÏÎ ÄÅ 
ÆÉÌÁÍÅÎÔÓ ÄȭÁÃÔÉÎÅ ÅÔ ÄÅ ÍÙÏÓÉÎÅ 
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  ĄмΦƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

,ȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅÓȭÅØÐÌÉÑÕÅpar 4 causesprincipales :

2. ,ȭÁÕÇÍÅÎÔÁÔÉÏÎdu tissu conjonctif :

o ,ȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅmusculaireÓȭÁÃÃÏÍÐÁÇÎÅÄȭÕÎÅaugmentation du tissu
conjonctif (poids destendons, ligaments, espaceentre les fibres) car la
proportion de tissu conjonctif est la même chez lesbodybuilders et les
sédentaires(environ 13%).

o ,ȭÁÕÇÍÅÎÔÁÔÉÏÎde la résistance du tissu conjonctif due à
ÌȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔserait la conséquencede la régénération desdommages
causéspar lesexercicesaveccharge(Stone,1988).

3. ,ȭÁÕÇÍÅÎÔÁÔÉÏÎde la vascularisation :

o SelonTesch(1988) pour deschargeslourdes avecpeu de répétitions on
observeplutôt une diminution du nombre decapillaires par fibres.

o En revanchepour deschargesmoins lourdes (70%) avecdessériesplus
longues on observe plutôt une légère augmentation du nombre de
capillaires par fibre.



Les mécanismes de la force : les facteurs 
structuraux  ĄмΦƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

,ȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅÓȭÅØÐÌÉÑÕÅpar 4 causesprincipales :

4. Une augmentation du nombre de fibres musculaires ? :

o ,ȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅqui fait suite à un travail avec chargeslourdes affecte
les2 typesde fibres maisconcernesurtout les fibres de type II .

o ,ȭÈÙÐÅÒÐÌÁÓÉÅest-elle possible chez ÌȭÈÏÍÍÅ? La fissuration des
fibres a été démontrée chez le rat (Edgerton, 1970) et le chat (Gonyea,
1980). Chez ÌȭÈÏÍÍÅles études sont contradictoires (Tesch
McDougall), mais aucune preuve décisive ne peut aujourd'hui être
avancée.



Les mécanismes de la force : les facteurs 
structuraux  ĄмΦƭΩƘȅǇŜǊǘǊƻǇƘƛŜ

Comment développer la masse 
musculaire ? :

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

Á ,ȭÉÄïÁÌ ÅÓÔ ÌÅ 10X10pour épuiser 
le muscle = 10 séries de 10 RM 
ɉÃÈÁÒÇÅ ÑÕÅ ÌȭÏÎ ÐÅÕÔ ÓÏÕÌÅÖÅÒ ÑÕÅ 
10 fois = environ 70% de 1RM).

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

o 6 répétitions ne sont pas suffisantes 
pour entrainer un épuisement 
musculaire important.

o 15 répétions supposent une charge 
trop faible pour épuiser le muscle. 



Les mécanismes de la force : les facteurs 
structuraux  Ą 2.les fibres musculaires

Peut -on transformer la nature des fibres ? :

Á ,ȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ ÅÎ ÅÎÄÕÒÁÎÃÅ ÁïÒÏÂÉÅ ÐÒÏÖÏÑÕÅ ÕÎÅ aug.de la 
proportion de fibres lentes ɉÊÕÓÑÕȭÛ γΪГ ÄÅ ÆÉÂÒÅÓ ) ÃÈÅÚ ÌÅÓ 
marathoniens). 

Á ,ȭÅÆÆÅÔ ÉÎÖÅÒÓÅ ÓÅÍÂÌÅ ÐÏÓÓÉÂÌÅ ÍÁÉÓ ÂÅÁÕÃÏÕÐ ÐÌÕÓ ÄÉÆÆÉÃÉÌÅ ȡ ÕÎ 
ÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ ÄÅ ÆÏÒÃÅ ÐÅÒÍÅÔÔÒÁÉÔ Äȭaug. la proportion de fibres 
rapides (I Ą IIa surtout) , mais avec un effet réversible en cas 
ÄȭÁÒÒðÔ ÄÕ ÔÒÁÖÁÉÌ ÄÅ ÍÕÓÃÕÌÁÔÉÏÎ ɉ!ÎÄÅÒÓÅÎ Ǫ Aagaard, 2000). 

Schéma de transformation des fibres 
selon Flück et Hoppeler (2003)



Les mécanismes de la force : les facteurs 
structuraux  Ą 2.les fibres musculaires

Conséquences pratiques sur la transformation des fibres :

Á La transformation desfibres I en fibres II (à la marge) suppose
des tensions importantes dans le muscle Ą travail avec des
chargeslourdes (supérieuresà 80% de RM).

Á Si les chargesne sont pas suffisamment lourdes, les fibres de
type IIb risquent de ne pasêtre recrutées.

Á « Avec une charge légère, seules les fibres I interviennent .
Avec une charge moyenne, on sollicite les fibres I et les
IIa , ÃȭÅÓÔseulement avec une charge maximum ÑÕȭÏÎest
sûr de solliciter les IIb » (Cometti , 1988).

Á « Un entrainement orienté versla vitessene peut contourner les
exercicesavecchargeslourdes» (Cometti, 1988).



Les mécanismes de la force : les facteurs 
structuraux  ĄоΦƭΩŀǳƎΦ ŘŜǎ ǎŀǊŎƻƳŝǊŜǎ Ŝƴ ǎŞǊƛŜ

,Å ÔÒÁÖÁÉÌ ÄÅ ÍÕÓÃÕÌÁÔÉÏÎ ÐÅÒÍÅÔ ÄȭÁÕÇÍÅÎÔÅÒ ÌÅ ÎÏÍÂÒÅ 
de sarcomères en séries (Prosket & Morgan, 2001) :

Á Le travail musculaire en amplitude (allongement important du 
ÍÕÓÃÌÅɊ ÅÓÔ ÆÁÖÏÒÁÂÌÅ Û ÃÅ ÔÙÐÅ ÄȭÁÄÁÐÔÁÔÉÏÎȢ

Á Le travail excentrique serait également part. efficace. 

Hypertrophie 
du muscle



Les mécanismes de la force : les facteurs 
structuraux  ĄоΦƭΩŀǳƎΦ 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

)Ì ÅÓÔ ÐÏÓÓÉÂÌÅ ÄȭÏÂÔÅÎÉÒ ÄÅÓ ÇÁÉÎÓ ÄÅ ÆÏÒÃÅ ÉÍÐÏÒÔÁÎÔÓ 
sans gagner en volume musculaire. 

Les facteurs nerveux font intervenir 3 principaux 
facteurs :

1. Le recrutement des fibres.

2. La synchronisation des unités motrices.

3. La coordination intermusculaire. 



Les mécanismes de la force : les facteurs 
nerveux Ą 1.le recrutement des fibres

Á Loi ÄȭHennema (1965) : les fibres lentessont recrutéesavant
les fibres rapides quel que soit le type de mouvement. Il y a
donc un passageobligatoire par les fibres lentes ce qui ÎȭÅÓÔ
pasintéressantdansle casde mouvement explosifs.

Schéma de Costill (1980) : 
une charge légère entraîne 

le 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 IIa et IIb.



Les mécanismes de la force : les facteurs 
nerveux Ą 1.le recrutement des fibres

Á Le schéma de Fukunaga (1976) illustre les progrès liés à un 
entraînement en musculation :

I. Situation de départ = le débutant recrute peu de fibres (points 
noirs). 

II. Au bout de quelques semaines = augmentation des unités 
motrices recrutées, sans hypertrophie.

III. 3ÕÉÔÅ ÄÅ ÌȭÅÎÔÒÁÉÎÅÍÅÎÔ К ÌȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅ ÄÅÖÉÅÎÔ ÌÁ ÃÁÕÓÅ 
principale du gain de force. 

)Ì Ù Á ÄȭÁÂÏÒÄ 
amélioration de 
ÌȭÉÎÎÅÒÖÁÔÉÏÎȟ 

puis hypertrophie 
musculaire.



Les mécanismes de la force : les facteurs 
nerveux Ą 2.la synchronisation des unités motrices

Rappel théorique : Liddel & Sherrington (1925)
définissentÌȭÕÎÉÔïmotrice constituée par :

· Un motoneurone ;

· Et ÌȭÅÎÓÅÍÂÌÅdes fibres musculaires ÑÕȭÉÌ
innerve.

,ȭÕÎÉÔïmotrice est le plus petite unité de
mouvement : la plus petite contraction résulte
de ÌȭÁÃÔÉÖÁÔÉÏÎÄȭÕÎÅseule unité motrice. La
totalité des fibres ÄȭÕÎÅunité motrice sont
excitéeset secontractent toutes en mêmetemps.

Le nombre de fibres par unité motrice varie :

· 13pour le muscledeÌȭĞÉÌ;

· 1730pour le soléaire.

La plupart des musclessont constitués de 100à
700unités motrices.



Les mécanismes de la force : les facteurs 
nerveux Ą 2.la synchronisation des unités motrices

Pour utiliser son muscle 
efficacement il faut le faire 

fonctionner en synchronisant 
les fibres.

Á « 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). 

Á Pour utiliser son muscle efficacement il faut le faire
fonctionner en synchronisant les fibres = coordination
intramusculaire.



Les mécanismes de la force : les facteurs 
nerveux Ą 3.la coordination intermusculaire

Á ,ȭÁÍïÌÉÏÒÁÔÉÏÎde la force peut être due à des coordinations
intermusculaires spécifiques au mouvement mobilisé pour
développerla force (aspecttechnique) = capacitéà contracter
ensemble les muscles concernés par le mouvement et à
relâcherceuxqui ne le sont pas(lesantagonistes).

Á La force acquisedans un mouvement précis ne se transpose
pas forcément dansÄȭÁÕÔÒÅÓmouvements : étude entre le
squatet la machine àquadriceps(Kuntze et coll, 1988).

Á ,ȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔde force doit être combiné avecdesexercices
se rapprochant de la technique spécifique de la discipline :
par ex. coupler le travail de squats avec des bondissements
pour dessauteurs.



[Ŝǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘŜ ƭŀ ŦƻǊŎŜ Υ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ 
ŘŜ ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente

Dans un mouvement comme la course les muscles
extenseursde la jambes sontÄȭÁÂÏÒÄsoumis à un étirement
avant de secontracter en seraccourcissant. Le rendement du
travail moteur danscesconditions (avecétirement préalable)
est notablement supérieur (+ de 40%) au rendement
maximum (25%) avec lequel les muscles transforment de
ÌȭïÎÅÒÇÉÅchimique en énergie mécanique (Cavagnaet coll,
1968).

Un muscle préalablement étiré produit une
force supérieure . Deux explications :

1. Le réflexe myotatique .

2. ,ȭïÌÁÓÔÉÃÉÔïtendon -muscle .



[Ŝǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘŜ ƭŀ ŦƻǊŎŜ Υ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ 
ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente Ą 1.le réflexe myotatique

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

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

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

· ,ȭÁÔÈÌîÔÅ ÅÎÔÒÁÿÎï  
obtient une action du 
R.M. qui se fond dans 
son action volontaire. 

Le tracé représente ÌȭÁÃÔÉÖÉÔïélectrique du muscle. MVC
représente une Contraction Maximale Volontaire. Les tirets
verticaux indiquent le moment du contact deÌȭÁÔÈÌîÔÅavec le
sol.,ȭÁØÅdesabscissesle temps en millisecondes.



[Ŝǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘŜ ƭŀ ŦƻǊŎŜ Υ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ 
ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente Ą 1.le réflexe myotatique

· Conséquencethéorique : le réflexe myotatique est surtout efficace
ÓȭÉÌÓȭÁÊÏÕÔÅà la contraction volontaire (Schmidtbleicher, 1988).

· Conséquence pratique : ÌȭÉÎÔÅÒÖÅÎÔÉÏÎdu réflexe myotatique
justifie le travail de musculation en pliométrie pour améliorer la
force (ci-dessousexercicesde pliométrie simple).

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

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


[Ŝǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘŜ ƭŀ ŦƻǊŎŜ Υ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ 
ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente ĄнΦƭΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞ Řǳ 
système tendon-muscle

· ,ȭïÌÁÓÔÉÃÉÔïest une propriété musculaire efficace dans les
mouvementssportifs.

· Il estpossiblededistinguer :

1. Une fraction passivedeÌȭïÌÁÓÔÉÃÉÔïsituéedanslestendons.

2. Une fraction active qui se trouve dans la partie contractile du
muscle(protéine titine capable de stocker et restituer ÌȭïÎÅÒÇÉÅ).

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



[Ŝǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘŜ ƭŀ ŦƻǊŎŜ Υ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ 
ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente ĄƭΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞ Řǳ ǎȅǎǘŝƳŜ 
tendon-muscle

· Dans le muscle la titine est donc 
ÃÁÐÁÂÌÅ ÄÅ ÓÔÏÃËÅÒ ÄÅ ÌȭïÎÅÒÇÉÅ ÅÔ 
de la restituer (énergie élastique). 

· La notion de compliance exprime 
ÌȭÅØÔÅÎÓÉÂÉÌÉÔï ÄÕ ÍÕÓÃÌÅ ȡ

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

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

o ,ÅÓ ÍÏÄÁÌÉÔïÓ ÄȭÅÎÔÒÁÿÎÅÍÅÎÔ 
explosives , pliométriques et 
excentriques sont efficaces pour 
augmenter la raideur musculaire et 
diminuer la compliance. 

Schéma de Hill (modifié par Shorten, 1987)



[Ŝǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘŜ ƭŀ ŦƻǊŎŜ Υ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ 
ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente ĄƭΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞ Řǳ ǎȅǎǘŝƳŜ 
tendon-muscle

· Conséquences pratiques :

o La plupart des activités sportives comportent
des gestes qui font appel au cycle étirement-
raccourcissement. Il est donc essentiel
ÄȭÉÎÔÒÏÄÕÉÒÅdans la préparation physique un
travail de musculation en pliométrie .

o Ce sont des situations sollicitant ÌȭïÔÉÒÅÍÅÎÔ
musculaire = exercicesde rebond au niveau des
jambes, de médecine-ball, et de rebond sur les
mains pour lesbras.

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



[Ŝǎ ƳŞŎŀƴƛǎƳŜǎ ŘŜ ƭŀ ŦƻǊŎŜ Υ ƭΩƛƳǇƻǊǘŀƴŎŜ ŘŜ 
ƭΩŞǘƛǊŜƳŜƴǘ-détente ĄƭΩŞƭŀǎǘƛŎƛǘŞ Řǳ ǎȅǎǘŝƳŜ 
tendon-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)

$ȭÁÐÒîÓ Cometti, 1988)



Les mécanismes de la force Ą synthèse

On distingue globalement 3zones:

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

De 5 à 12 répétitions (70-85% charge max), le
développement de la force ÓȭÁÃÃÏÍÐÁÇÎÅdu
développement du volume musculaire, avec pour viser
ÌȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅune efficacité très grandepour dessériesde
10répétitions lentes.

De 1à 5 répétitions (> 85 % chargemax),ÌȭÁÍïÌÉÏÒÁÔÉÏÎ
de la force est essentiellementdue aux facteursnerveux et
engendre peu ÄȭÁÕÇÍÅÎÔÁÔÉÏÎdu volume musculaire
(avecexécution rapide).



Les mécanismes de la force Ą synthèse

Toutes les méthodes font gagner en force, mais il existe des dominantes selon 
ÌÁ ÃÈÁÒÇÅ ÅÔ ÌÅ ÎÏÍÂÒÅ ÄÅ ÒïÐïÔÉÔÉÏÎÓ ɉÅÔ ÁÕÓÓÉ ÌÁ ÖÉÔÅÓÓÅ ÄȭÅØïÃÕÔÉÏÎɊȢ 

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



IV

Les méthodes de 
musculation



Les régimes musculaires Ą voir cours sur 
ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ό¦9омύ ƭŜǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ

On distingue quatre grandstypesdecontraction musculaire :

1.La contraction isométrique = le muscle se contracte sans
modifier salongueur (= contraction statique).

2.La contraction anisométrique concentrique = le muscle
rapprochesesinsertions en secontractant (= il seraccourcit).

3.La contraction anisométrique excentrique = le muscle résiste
àune chargeet éloignesesinsertions (= il ÓȭÁÌÌÏÎÇÅɊ.

4.La contraction pliométrique = combinaisonÄȭÕÎÅcontraction
excentrique et concentrique. Le muscle emmagasinedeÌȭïÎÅÒÇÉÅ
élastiqueÑÕȭÉÌrestitue lors de la phase concentrique grâce à ses
propriétésÄȭétirabilité (marche, courses,sautsȣ).



Les régimes musculaires Ą voir cours sur 
ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ό¦9омύ ƭŜǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ

On distingue quatre grands types de contraction
musculaire :

1.La contraction isométrique = le muscle se contracte sans
modifier salongueur (= contraction statique).



Les régimes musculaires Ą voir cours sur 
ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ό¦9омύ ƭŜǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ

On distingue quatre grands types de contraction
musculaire :

2. La contraction anisométrique concentrique = le muscle
rapprochesesinsertions en secontractant (= il seraccourcit).



Les régimes musculaires Ą voir cours sur 
ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ό¦9омύ ƭŜǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ

On distingue quatre grands types de contraction
musculaire :

3. La contraction anisométrique excentrique = le muscle
résisteàune chargeet éloignesesinsertions (= il ÓȭÁÌÌÏÎÇÅɊ.



Les régimes musculaires Ą voir cours sur 
ƭΩŜƴǘǊŀƞƴŜƳŜƴǘ ό¦9омύ ƭŜǎ ǉǳŀƭƛǘŞǎ ǇƘȅǎƛǉǳŜǎ

On distingue quatre grands types de contraction
musculaire :

4. La contraction anisométrique pliométrique =
enchainement rapide ÄȭÕÎÅcontraction excentrique et ÄȭÕÎÅ
contraction concentrique selon le cycle étirement/
raccourcisssement

(ex. du sauten contrebas).



Les méthodes de musculation : 
Zatsiorski(1966)

Le développement de la force suppose une fatigue
musculaire provoquée par des tensions maximales. Celle-ci
peutÓȭÏÂÔÅÎÉÒde 3 manières:

1. Avec des charges maximales = méthode des efforts
maximaux .

2. Avec des charges sous-maximales mais ÊÕÓÑÕȭÛla
fatigue = méthode des efforts répétés .

3. Avec des charges sous-maximales mais à vitesse
maximale = méthode des efforts dynamiques .



Les méthodes de musculation : 
Zatsiorski(1966)

Méthode des efforts maximaux

Objectifs Actions sur les facteurs nerveux de la force

Intensité > 90% de 1 RM

Répétitions 1 à 3

Séries 4 à 8

Récupération 7 min

Avantage Gain de force important sans gain de masse
Impact sur les facteurs nerveux (recrutement, 
synchronisation, coordination intermusculaire)

Peu de séries et peu de répétitions (travail qualitatif )

Inconvénients Chargeslourdes Ą parade nécessaire (sécurité)
Méthode réservée à des athlètes confirmés
Récupération longue nécessaire entre les séances 
(environ 1 semaine)

Planification Plutôt en phase terminale de préparation



Les méthodes de musculation : 
Zatsiorski(1966)

Méthode des efforts répétés

Objectifs Actions sur les facteurs nerveux et sur la masse

Intensité 70 à 85% de 1 RM

Répétitions 5 à 7

Séries 6 à 15

Récupération 5 min (moins chez les athlètes entrainés)

Avantages !ÃÔÉÏÎ ÓÕÒ ÌÅÓ ÆÁÃÔÅÕÒÓ ÎÅÒÖÅÕØ ÅÔ ÓÕÒ ÌȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅ
Récupération plus courte (2 jours)
Mieux adaptée aux débutants que la méthode des 
efforts maximaux

Inconvénients Mécanismes nerveux moins sollicités
Répétitions efficaces sur organisme fatigué (tension
max les 2 ou 3 dernières répétitions)

Planification Possible en phasepréparatoire de préparation. 



Les méthodes de musculation : 
Zatsiorski(1966)

Effort répétés : zoom sur le 10 X 10 

Objectifs Hypertrophie musculaire

Intensité 70-75%de 1 RM ɉÃÈÁÒÇÅ ÑÕÅ ÌȭÏÎ ÐÅÕÔsoulever 10 fois)

Répétitions 10 réalisées lentement

Séries 10 (sur 2 ou 3 mouvements)

Récupération 2-3 min

Avantages Action optimale sur le développement de la masse 
musculaire

Inconvénients 0ÅÕ ÄȭÉÍÐÁÃÔ ÓÕÒ ÌÅÓmécanismes nerveux



Les méthodes de musculation : 
Zatsiorski(1966)

Méthode des efforts dynamiques

Objectifs Action sur la montée en force

Intensité < 70% de 1 RM (vers 50%)

Répétitions 6 à 15 réalisées rapidement

Séries 10 à 15

Récupération 3 min

Avantages Améliore les facteursnerveux de la force 
(recrutement des UM et synchronisation intramusculaire)

Idéal chez des débutants ou chez des jeunes car 
charges légères

Inconvénients 0ÅÕ ÄȭÁÃÔÉÏÎ ÓÕÒ ÌÁ ÆÏÒÃÅ ÍÁØÉÍÁÌÅ
Donc moins efficace chez les athlètes très entrainés
Durée de la séance (volume important)

Planification Plutôt pendant la phase préliminaire de la PPG



Les méthodes de musculation : 
Zatsiorski(1966)



Les méthodes de musculation : 
G.Cometti(1988)

Les méthodes de 
musculation 

(G.Cometti , 1988)

Méthodes 
concentriques

Méthodes 
isométriques

Méthodes 
excentriques

Méthodes 
pliométriques

Electrostimulation

Méthodes combinées



Les méthodes de musculation Ą les 
méthodes concentriques

Les méthodes de 
musculation (G.Cometti , 

1988)

Méthodes 
concentriques

Bulgare et Bulgare 
dans la séries

Pyramide dans la 
série

Préfatigue et post 
fatigue

Séries brûlantes et 
séries forcées

Volontaire

Méthodes 
isométriques

Méthodes 
excentriques

Méthodes 
pliométriques

Electrostimulation

Méthodes combinées



Les méthodes de musculation Ą les 
méthodes concentriques

1. La méthode Bulgare : méthode par contraste qui consiste à
alterner dans la même séancedessériesavecchargeslourdes et
dessériesavecchargeslégèreseffectuéesrapidement .

Méthode 

Bulgare

Série de 6 
lourdes

αΪ Û βΪГ ÄȭΫ 
RM

Série de 6 
légères à vitesse 

max.

έΪ Û ήΪГ ÄȭΫ 
RM



Les méthodes de musculation Ą les 
méthodes concentriques

2. La méthode Bulgare dans la série : méthode par contraste qui
consisteà alterner dansla même sériedeschargeslourdes et des
chargeslégèrescequi supposede modifier la chargeen cours de
série (intervention nécessairede 1ou 2 partenaires)Ą par ex. sur 8
répétitions 2 lourdesɀ2 légèresɀ2 lourdesɀ2 légères.

ĄLa méthode Bulgare aÌȭÁÖÁÎÔÁÇÅde développer à la fois la force
maximale (charges lourdes) et la puissance maximale (charges
légères) . Elle est utile pour développer ÌȭÅØÐÌÏÓÉÖÉÔï.

Pour en savoir plus : Microsoft Word - Final Newsletter
v3_1__1_.doc (cepcometti.com)

http://www.cepcometti.com/wp-content/uploads/2016/02/news02.pdf


Les méthodes de musculation Ą les 
méthodes concentriques

4. La méthode bulgare accentuée : cette méthode
concerne les sportifs car elle intègre un mouvement issu
de leur discipline. Après le protocole « classique» de la
méthode bulgare est ajouté un geste sportif spécifique
qui nécessitede la puissanceafin de favoriser le transfert
versle mouvement sportif travaillé.

Ą par exempleterminer par desattaquessmashéesou descontres
au volley-ball,

Ą un travail spécifiquedu jeu de tête au football,

Ą desaccélérationsou desrebondsen athlétisme,

Ą un travail de coupsde poing aux pattesÄȭÏÕÒÓavecun partenaire
en boxe,etc.



Les méthodes de musculation Ą les 
méthodes concentriques

3. La méthode de la pyramide dans la série : méthode avec
charge descendantedans la série (il est préférable de commencer

par des chargeslourdes), très efficace pour gagner en force, mais
aussitrès épuisante.

1 rép. à 95 %

1 rép. à 90 %

1 rép. à 85 %

1 rép. à 
80 %

1 rép. à 
75 %

Cette méthode
supposeévidemment
un échauffement très
efficace



Les méthodes de musculation Ą les 
méthodes concentriques
4. La préfatigue : méthode qui consiste à fatiguer un groupe

musculaire précis par un exercice analytique (isolation) et
ÄȭÅÆÆÅÃÔÕÅÒimmédiatement après un exercice plus global
(polyarticulaire ) qui sollicite le mêmegroupe.

5. La postfatigue : méthode qui inverse le processus: ÄȭÁÂÏÒÄ
ÌȭÅØÅÒÃÉÃÅglobal, ensuiteÌȭÅØÅÒÃÉÃÅanalytique.

Préfatigue

6 REPS au 
butterfly

10 REPS au 
développé -

couché

6 REPS en legs 
extension

10 REPS en  
squat

Postfatigue
10 REPS au 
développé -

couché

6 REPS au 
butterfly



Les méthodes de musculation Ą les 
méthodes concentriques

5. La méthode des séries « brûlantes » : effectuer 10 RM
complètes sur un mouvement + 4 à 6 RM en amplitude
incomplète sur le même mouvementĄ épuisement complet du
muscleĄ recherchedeÌȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅ.

4. La méthode des séries « forcées » : effectuer 10RM sur un
mouvement + 3 à 4 RM avec aide Ą épuisement complet du
muscleĄ recherchedeÌȭÈÙÐÅÒÔÒÏÐÈÉÅ.

Séries 
« brûlantes »

10 RM 
complètes +

4 à 6 RM 
incomplètes sur 
le même mouv .

Séries 
« forcées »

10 RM 
complètes + 3 à 4 RM avec aide 

ÄȭÕÎ ÐÁÒÔÅÎÁÉÒÅ




































































































































