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Informations générales

Un peu de lecture... .
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Introduction au cours de Physiologie

Déterminants de la performance sportive :

Conditions de
réalisation

Qualités

psychologiques

Qualités
relationnelles

Qualités
techniques et
tactiques

Performance
sportive

Facteurs

constitutionnels

Qualités
physiques

— Physiologie
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Qualités physiques

"Les capacités motrices ou qualités physiques constituent le présupposé ou preé-
requis moteur de base, sur lequel 'homme et I'athléte construisent leurs propres

habiletés techniques” (Manno 1992)
Eléments de base sur lesquels repose la performance . "#;ﬁ Y )
- Matériaux de construction des prestations physiques 7 7\ Iy

Force Vitesse  Endurance Souplesse Adresse




Condition physique

"Capacité générale a s’adapter et a répondre favorablement a l'effort
physique.
Le degré de "physical fitness" d’un sujet dépend de son état de santé, de sa

constitution et de son activité physique présente et passée."
(American Medical Association)

Résulte de |'état des qualités physiques d'un individu
Transitoire, évolutive = Déconditionnement et reconditionnement physique

Développer sa condition physique : améliorer son potentiel physique
avec pour objectif :
- |la performance sportive
et/ou
- la santé



Vous avez dit « Physio‘logie » ??

/N

phusis = nature logos = discours, étude, science

=» Physiologie = Science de la nature
notamment du corps humain

La physiologie étudie :
- lerble, le fonctionnement et I'organisation mécanique, physique
et biochimique des organismes vivants et de leurs composants
- Physiologie cardiaque, Neurophysiologie...
- les interactions entre un organisme vivant et son environnement
—> Physiologie de I'exercice




De nombreuses questions en APS

- Pourquoi on peut courir si longtemps ou si vite ?
- Comment s’adapte l'organisme a l'effort ?

- Quel entrainement pour quelle performance ?
- Quoi faire pour récupérer vite et bien ?

- Quoi faire pour optimiser la santé ?

de l'exercice




Objectifs généraux

Comprendre la part de la physiologie dans
la performance sportive :




Plan du semestre 1

1. Composants du corps humain
2. Cellules

3. Tissus, Organes et Systemes

Composition de
I'organisme humain

4. Systéme nerveux - Structure et Fonctionnement
5. Systeme musculaire - Structure

6. Systeme musculaire - Contraction musculaire

7. Systeme musculaire - Types de contractions

8. Systeme musculaire - Force musculaire et mécanismes nerveux

9. Systeme musculaire - Force musculaire et mécanismes structuraux

10. Systéme musculaire - Force musculaire et mécanismes liés a I’étirement
11. Systeme musculaire - Evaluation de la force musculaire

12. Systéeme neuro-musculaire - Evaluation des adaptations neuro-musculaires
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l. Les composants du corps humain

1. Les niveaux d’organisation de I'organisme humain

oo — 2) Niveau cellulaire

Atomes Molécule ,

' R Les molécules forment des
organites, qui forment eux-

1) Ni himi mémes des cellules
Iveau chimique ‘ Sl

Les atomes se v ; ; ;
: el 3) Niveau tissulaire
ﬁ Les cellules d’'un méme type

combinent pour
forment des tissus

former des molécules
Vaissoau t’sgun (organe) / l

Tissu musculare Iisse

Systame
cardiovasculaire

4) Niveau des organes
Différents types de tissus permettent
de former un organe

— Tissu conjonctit

5) Niveau des systémes
6) Niveau de I'organisme Différents organes qui fonctionnent ensemble

Lensemble des systemes réunis forment 'organisme humain permettent de former un systéme



2. Les atomes

Organite
Alomes 0 0 Molécule e
" Qoo J. / N __—
@ Niveau chimigque @ Niveau cellulaire
Les atomes se combinent Les cellules sont composées
pour former des molécules. d'organites, cux-mémes constitués

de molécules.
Tissu musculaire isso

@ Niveau tissulaire

Les tissus sont constituds do collules
du méme type.

Vaissoau sanguin (organe) /

Tissu musculaire lisse

@ Niveau des organes
Les organes sont formés de différents types de tissus.

Niveau de l'organisme @ Niveau des systemes
Lorganisme est formé de Les systémes sont constitués
lensemble co ses systiémos. do divers organes qui intoragissant.

Atome = Constituant fondamental de
la matiere
= Elément chimique

- Représente le niveau le + élémentaire
de l'organisation du corps humain

- Composition : protons (+), neutrons
et électrons (-)

Atom structure

© Proton Noyau
© Neutron .
© Electron atomlque
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24 atomes présents dans le corps humain

- Eléments majeurs - Eléments mineurs = Oligo-éléments
— < 0,01 % de la masse corporelle
1) Oxygene (O) O P
2) Carbone (C) @ ~ 96 % de |a 1) Chrome (Cr)
3) Hydrogeéne (H) O " masse corporelle 3) go_balt (go)
4) Azote (N) O ) Cuivre (Cu)
- - 4) Fluor (F)

5) Calcium (Ca) .

hosoh 5) Manganese (Mn)
6) P osp. ore (P) 6) Molybdéne (Mo)
7) Potassium (K) 7) Sélénium (Se)
8) Soufre (S) 8) Silicium (Si)
9) Sodium (Na) _ “4%dela 9) Etain (Sn)
10) Chlore (Cl) masse corporelle 10) Vanadium(V)
11) Magnésium (Mg) 11) Zinc (Zn)
12) lode (1) i
13) Fer (Fe)




3. Les molécules

Molécule = Entité électriquement neutre comprenant plus d'un atome
— Structure de base de la matiere

Atomes d’une molécule liés entre eux par une liaison chimique

) AN . .0 Partage Partage
@ (s .e

Atome d'oxygéne Molécule d'eau e

— lon = Atome ou molécule chargé(e) électriquement
car nombre d’électrons # nombre de protons

Atome

Gaj : : C
ou Molécule nd¢ ‘ Anion = ion chargé négativement
(neutre électriquement) S n comme négatif



Exemples de molécules

o H,0

2
do ) §
Dioxygene Eau

Glucose

co, CH,

xr b
Dioxyde de carbone Méthane
C10H16N5013P3

g

.9

Adénosine Triphosphate



Les molécules peuvent étre soumises a des réactions chimiques
- Métabolisme = Ensemble des réactions chimiques se déroulant dans un étre vivant

Synthese de molécules Dégradation de molécules
= Anabolisme = Catabolisme
(6} (@]
®° o
N 0 ®2 o‘ (&)
anergle ° @090
melédesules simplas meldeulas complaxas
(watitas) (yrandas)

dnergie ai” 2 @ o

meldeules simples

Dans une réaction chimique, le nombre d’atomes ne varie pas



4. Les biomolécules

Biomolécule : Molécule présente naturellement dans un organisme vivant
et qui participe a son métabolisme et a son entretien

Biomolécules constituées principalement d'atomes de :
- carbone C
_ oxygéne O b_.,k,.og - v | ﬁsbrucburea(_;lds
- hydrogene H
- azoteN
- mais aussi de phosphore P
- et plus rarement de

C10l_|16|\|5013|:)3 Q~})




Diverses biomolécules :

- €au } Biomolécule inorganique : sans carbone C
- glucides 7

- lipides , ) ,

- protides - Biomolécules organiques : avec carbone C
- nucléotides

Minéraux : 4-5 %
Pour 100 % de masse corporelle, Glucides: ~ 1%
d’un jeune homme en bonne santé : — Lipides : 10- 15 %

n ——— Protides : 15 - 20 %

/Eau:60—65%

Autres : traces
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