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Chap 1 : La mécanique de l’effort




CHAPITRE 1 – LA Mécanique de l’effort – Le Système Musculo-articulaire
Vidéo du cours http://wiki.coop-tic.eu/wikis/secondes1
I – L’organisation du Système musculo-articulaire - Les acteurs du mouvement
Activité A
1- Les Articulations 
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* Le raccourcissement d’'un muscle lors de sa contraction produit une force qui tire sur les tendons.
Comme les tendons sont de mauvais élastiques, ils ne se déforment pas et ils tirent sur les os. Comme
les os s'unissent par une articulation mobile, la contraction musculaire provoque, par l'intermédiaire
des tendons, un mouvement relatif des os autour de I'articulation. [Unité 3]

* C’est donc la contraction des muscles striés squelettiques qui est le moteur de tous les mouvements
du corps. [Unités 2 et 3]

* La direction du mouvement des os dépend de la forme de I'articulation. L’articulation est protégée
par le liquide synovial qui lubrifie le systéme articulaire et minimise les frottements. [Unité 3]



Articulation : zone où les os du squelette s’emboîtent. 
Les os y sont maintenus ensemble par des ligaments.
Ligament : partie des articulations maintenant les os ensemble.
Synovie : liquide présent dans les articulations permettant de réduire les forces de frottement.

2 Les Muscles 

Ils servent à mettre en mouvement les articulations.
Les muscles sont rattachés aux os par les tendons.

Tendon : partie du muscle qui relie le muscle à un os en un point localisé
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* Les muscles reliés au squelette sont appelés muscles striés squelettiques. Ce sont des organes
composés de cellules allongées : les fibres musculaires. Ces fibres sont groupées en faisceaux. La
fibre musculaire présente la particularité de pouvoir se contracter, c’est-a-dire se raccourcir. Chaque
fibre posséde plusieurs noyaux et des molécules qui forment des stries dans son cytoplasme. [Unité 2]
* Si, a I'échelle cellulaire, les fibres se raccourcissent, cela provoque un raccourcissent a I'échelle du
faisceau de fibres qui, lui-méme, entraine un raccourcissement a I'échelle de l'organe : le muscle est
contracté. Le taux de raccourcissement des fibres et le nombre de faisceaux de fibres impliqués dans
la contraction conditionnent la force de la contraction musculaire. [Unité 2]




Activité B
Organisation du muscle squelettique
(Cellule musculaire ou myocyte ou fibre musculaire)
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II – La mise en mouvement du squelette
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Activité facultative sur le squelette
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Flexion (/extension) de l’avant-bras sur le 
bras : mouvement faisant passer du bras 
tendu au bras plié.

Muscles antagonistes : se dit de 2 
muscles qui commandent un mouvement 
inverse autour d’une même articulation.

Muscle fléchisseur : muscle permettant 

la flexion
Muscle extenseur : muscle permettant 

L’extension
C’est l’activité des muscles qui assure les mouvements car en se contractant, ils se raccourcissent et tirent sur les os auxquels ils sont rattachés par l’intermédiaire des tendons.

III – Les accidents musculo-articulaires
1- Les accidents osseux : 
Les fractures quand les os sont cassés ou fêlés.
2- Les accidents musculaires : les élongations et déchirures

Activité facultative sur les traumatismes musculaires
Elongation : étirement excessif des fibres musculaires qui provoque une inflammation.
Claquage : déchirement de plusieurs fibres musculaires

Rupture : déchirure de la totalité du muscle

3- Les accidents tendineux : les tendinites et bursites – les ruptures de tendons

Tendinite : inflammation due à des lésions ou des ruptures microscopiques de fibres tendineuses.

4- Les accidents ligamentaires : les entorses (légères, modérées ou graves avec rupture des ligaments) et les luxations.

Entorse : traumatisme d’un ou plusieurs ligaments (ligament étiré ou distendu) – Blessure de l’articulation qui fait suite à un mouvement de torsion excessif. 
Luxation : déboîtement des os au niveau d’une articulation.
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IV – Le sport : pratiques à risques et pratiques responsables (FACULTATIF)
Pour préserver sa santé, il est nécessaire de faire régulièrement du sport. Que cette activité physique soit pratiquée en compétition ou non, il y a des règles à respecter pour réduire au minimum les risques de blessures et d’accidents.

Prévention : ensemble des mesures prises 

Risque : prise en compte d'une exposition à un danger relatif à une situation ou une activité. 
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Exercices Conseillés :
- Exercice 5 Livre p 241 – L’entorse de la cheville

Corrigé disponible sur demande.
- Exercice 6 Livre p 241– Dessin anatomique et mouvement

Corrigé disponible sur demande.

- Exercice 2 Livre p240 – Echelles de taille

- Exercice 3 Livre p 240 – QCM

- Exercice 4 Livre p 240 – Deux types de fibres musculaires

Corrigé disponible sur demande.


