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•comprendre le fonctionnement de l’appareil locomoteur ;
•observer l’élève, apprécier son potentiel et ses manques ;

•connaître les répercussions de l’activité physique sur le
corps ;

•faire le choix des exercices adéquats en fonction des
caractéristiques de l’apprenant ;

•être capable d’observer, d’analyser et d’interpréter les
habiletés techniques ;

•évaluer le risque de l’exercice physique et les moyens de
prévenir l’accident.
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Les plans et axes

•Plan frontal (latéral) et axe sagittal

•Plan sagittal et axe frontal

•Plan transversal (horizontal) et l’axe
vertical
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Définition des mouvements du
corps

•Flexion et extension

•Abduction

•Adduction

•La rotation

•Circumduction

•prono supination
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•Il se compose d’unités fonctionnelles interdépendantes :

-l’unité de perception et de décision,
-l’unité centrale formée par le rachis et la cage thoracique,
- l’unité porteuse
- unité de préhension formée par la ceinture scapulaire et le membre

proprement dit.
•Dans la pratique sportive, ces ensembles remplissent des rôles variés selon

les exigences de la tâche.

- Soit une fonction d’équilibre ;
-soit une fonction d’ancrage et de prise d’appui ;
-soit une fonction d’orientation ;
- soit fonction de propulsion ou de préhension.

Ce qui consiste à une meilleure perception et contrôle des degrés des chaînes
articulaires.
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•Les cartilages et les muscles forment les éléments de base du
système locomoteur ces structures sont sujets de transformation et
de croissance ; ce qui pose un ensemble de problème dans la
pratique sportive.

•La croissance des os: ce phénomène n’est pas homogène dans le
temps et dans l’espace la croissance des différents segments
corporels ne s’effectue pas d’une façon proportionnelle. Par
exemple on constate que la croissance des membres précède celle
du tronc. Une croissance rapide peut entrante des troubles statiques
préjudiciables à l’harmonie des courbures de la colonne vertébrale.
Au niveau de l’os le programme d’ossification et de croissance en
longueur et en épaisseur peuvent être perturbées par des
contraintes externes
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Description sommaire du squelette

•Squelette du tronc

•Les vertèbres

•Les côtes

•Squelette des membres
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•Sur un os frais, on distingue :
- 2 extrémités appelées épiphyse
- un corps plus ou moins cylindrique appelé diaphyse.
- L’épiphyse est recouverte par le cartilage articulaire.
- Sur le reste de l’os, une membrane épaisse solidement

attachée à l’os forme le périoste.
- des trous nourriciers permettant la vascularisation et

l’innervation.
- on observe des apophyses sur lesquelles se fixent les

tendons musculaires.
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•Il existe dans nôtre corps trois types de muscles :

•les muscles lisses et le muscle cardiaque qui ne
sont pas soumis au contrôle volontaire.

•Le muscle striés qui constituent essentiellement
les muscles de la vie de relation et peuvent être
commandés par la volonté. C’est ce groupe qui
sera l’objet de ce module
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•Les chaînes musculaires correspondent
aux associations mécaniques de muscles
à fonctionnement identique au niveau
d’une articulation, de plusieurs
articulations, voire du corps entier qui
exécute un geste athlétique globale
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•Les muscles sont les éléments moteurs du corps. Ils
sont classés en tenant compte de leur fonction
essentielle ;

•les fléchisseurs,
•les extenseurs,
•les adducteurs,
•les abducteurs,

•les rotateurs externes et les rotateurs internes.
•un muscle peut jouer plusieurs rôles dans la réalisation

d’un mouvement. Il peut créer le mouvement ou
simplement aider ce mouvement mais non le provoqué
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Les différents modes d’intervention des muscles

•Un muscle peut :
•action motrice principale : le muscle moteur principal est celui qui

provoque le mouvement, lorsqu’il y a plusieurs muscles principaux ; on
parle de muscles agonistes.

•Action fixatrice : un muscle est dit fixateur lorsqu’il immobilise une partie
du corps en permettant l’action de d’autres muscles. Cette action fixatrice
doit être proportionnée aux besoins sinon le mouvement devient raidi et in
cordonné.

•Action synergique : un muscle est dit synergique d’un autre muscle
principal quand il supprime une action du muscle principal qui est nuisible.
Ainsi, dans l’action de visser un tournevis, le muscle essentiel est le biceps,
son action de fléchisseur est nuisible, elle est contrebalancée par celle du
triceps.

•Action antagoniste : un muscle antagoniste d’un autre muscle ramène le
segment mobilisé à sa place de départ, en dehors de l’action de la
pesanteur.

•Muscle mono articulaire et poly articulaire : un muscle est dit mono
articulaire quand il mobilise une seule articulation. Il est dit pluri articulaire
s’il mobilise et croise plusieurs articulations.
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