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LE SYSTEME HORMONAL

* Le systeme hormonal (endocrinien) est un
systeme de réqulation de |'organisme.

* || travall en étroite relation avec le systeme nerveux.
(ex : production d'adrénaline en cas de stress)

* Les hormones sont des messagers chimiques qul
controlent diverses fonctions comme le métabolisme, la
croissance, la reproduction, le sommell, la faim,
I'lhumeur...




LE SYSTEME HORMONAL

 Elles sont envoyees dans le sang par les glandes
endocrines et destinées a des « cellules

* cibles » pour accélerer ou ralentir leur
processus.




LE SYSTEME HORMONAL
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LE SYSTEME HORMONAL

Les organes et glandes formant le systeme
endocrinien sont les suivants :

Systéeme endocrinien

/ « hypothalamus

épiphyse * hypophyse
gland thyroide
parathyroide
thym
glande
rrénale ® pan
« ilot
pancréatique




LE SYSTEME HORMONAL

L'Hypophyse :
Située a la base du cerveau.

Hypophyse &

Chiasma
optique— ~
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LE SYSTEME HORMONAL

L'Hypophyse :

Elle est la glande principale du systeme
endocrinien. Elle joue le role de chef
d'orchestre sur les autres glandes par ses
propres hormones.

L’hypophyse fabrigue plusieurs hormones
différentes :

La corticotrophine (ACTH) indique aux glandes
surrenales de fabriquer du cortisol et d’autres
hormones stéroidiennes.




LE SYSTEME HORMONAL

L’hormone de croissance(GH) ou somatotrophine
gui permet la croissance de tous les tissus du
corps (os et muscles). Nécessaire a une
croissance normale chez I'enfant et a la
conservation des tissus chez l'adulte.

La thyréostimuline (TSH) qui pousse la thyroide
a fabriquer et a libérer des hormones.




LE SYSTEME HORMONAL

La prolactine (LTH), qui stimule la synthese du
lait maternel et le développement de la poitrine.

L’hormone folliculostimulante (FSH) et I'hormone
lutéinisante (LH) qui contrdlent les organes
sexuels.

La mélanocortine (MSH) qui permet aux cellules
de la peau de produire de la mélanine pour se
protéger du soleil.



LE SYSTEME HORMONAL

Libere L'hormone antidiurétiqgue (ADH) qui limite
guantité d'urine produite par les reins pour
conserver l'eau dans le corps.

Libere L'ocytocine qui stimule les contractions
uterines pendant lI'accouchement et la
sécrétion de lait maternel.

Ces deux dernieres hormones sont fabriguées
par I'hypothalamus puis stockees et libérées
par I'nypophyse




LE SYSTEME HORMONAL

* L'Hypothalamus :

« Située a la base du cerveau, juste au dessus de
I'nypophyse. Elle est reliee a celle-ci.

Hypothalamus




LE SYSTEME HORMONAL

* L'Hypothalamus :

 Cette glande regule la fonction endocrine de I’hypophyse.
Ses hormones inhibent ou stimulent la production
d'hormones par I'hypophyse.



LE SYSTEME HORMONAL

- L’Epiphyse ou glande pinéale :
* Elle secrete la mélatonine ( appelee aussi

e « hormone du sommeil » ).
Glande
Pineale
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LE SYSTEME HORMONAL

Les parathyroides :
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LE SYSTEME HORMONAL

* Les parathyroides :

* Situées a la surface postérieure de la thyroide.
* Elles secretent la parathormone qui régule les taux de

calcium et de phosphate dans l'organisme.
* Cette secrétion est indépendante de I'hypophyse.

* Elle déepend du taux de calcium qui se trouve dans le
sang.

« C'est une hormone hypercalcémiante qui agit sur les os
et les reins.



LE SYSTEME HORMONAL

Lathyroide :
Glande située a la base du cou.




LE SYSTEME HORMONAL

Lathyroide :
Elle secrete 3 hormones :

La calcitonine, qui est I'antagoniste de la
parathormone. Elle agit également sur les reins et
es 0s pour réguler le taux de calcium et
phosphates dans le sang.

La T3(triiodothyroxine) et T4(thyroxine), ces
hormones ont un role dans le métabolisme basal,
en favorisant par exemple la croissance et en
stimulant la consommation des graisses et des
sucres.




LE SYSTEME HORMONAL

* Le thymus :

 Glande située dans le thorax, en arriere du sternum.




LE SYSTEME HORMONAL

* Le thymus :

* |l participe a la maturation des cellules immunitaires : les
lymphocytes T, sous l'effet de son hormone : la tyrosine.




LE SYSTEME HORMONAL

Les glandes surrénales :
Situées a l'extrémite supérieure de chaque rein.




LE SYSTEME HORMONAL

* Les glandes surrénales :
 Divisée en 2 parties :

 La corticosurrénale et la médullosurrénale.

» La corticosurrénale produit 3 types
d'hormones :

* - les glucocorticoides : (cortisol, corticosterone, cortisone)
hormones anti inflammatoires qui participent au
metabolisme et a la reponse au stress.




LE SYSTEME HORMONAL

Les glandes surrénales :

- les minéralocorticoides : (aldostérone) qui
Intervient dans la regulation des concentrations
des sels minéraux sanguins (sodium et
potassium)

-les gonadocorticoides (testostérone,
cestrogenes et progesterone). Secrétees a
moindre guantité que par les gonades.




LE SYSTEME HORMONAL

Les glandes surrénales :

La médullosurrénale secrete les
catécholamines (adrénaline et noradrénaline)
en situation de stress.




LE SYSTEME HORMONAL

* Le pancreéas :
 Situé dans la cavité abdominale en arriere de l'estomac.




LE SYSTEME HORMONAL

_e pancreas :
| secrete :

_e glucagon : hormone hyperglycémiante qui va
agir sur le foie pour transformer le glycogene
stocké en glucose et le rejeter dans le sang.

L'insuline : Hormone hypoglycémiante qui va
forcer les cellules du corps a absorber le
glucose et ordonne au foie de capter le glucose
pour le stocker sous forme de glycogene.




LE SYSTEME HORMONAL

* Les gonades :

* Ovaires chez la femme et testicules chez 'homme. Les
gonades sont sous le controle de I'hnypophyse. Une
sécretion suffisante d'hormones gonadiques effectue un
retrocontrOle au niveau de I'hypophyse qui va inhiber sa
sécretion de FSH et LH.

* Les gonades produisent les hormones suivantes :
cestrogenes, testostérone et progestérone.




LE SYSTEME HORMONAL

La testostérone est responsable de la maturation
des caracteres sexuels secondaires masculins,
du développement des gametes
(spermatozoides) et du développement
corporel (musculature, ossature).




LE SYSTEME HORMONAL

» La progestérone prepare le corps de la femme a la
conception en provoquant I'épaississement du
revétement de l'utérus (endometre). Elle régule aussi les
menstruations et la grossesse.

* Les cestrogenes interviennent dans l'apparition des
caracteres sexuels secondaires féminins et par la suite
dans le cycle menstruel. Les cestrogenes renforcent
également certains tissus, comme le tissus 0sseux.
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Le systeme nerveux
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Définition

C’est 'ensemble des structures, des éléments de tissu nerveux qui
commandent les fonctions vitales (sensibilité, motricité, nutrition,
respiration, etc.), notamment l'étre humain, les facultés
Intellectuelles et affectives.



Composition

Il est composé de 2 parties :

Le Systeme Nerveux Central (SNC)

Le Systeme Nerveux Périphérique
(SNP)
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Systeme Nerveux Central (SNC)

Il est composeé du cerveau et de la moelle épiniere.
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Systeme Nerveux Central (SNC)

Role :

Recoit, enregistre, interprete les signaux qui parviennent de la
périphérie et organise les réponses a envoyer.



Systeme Nerveux Péripherique (SNP)

Il est formé de nerfs et de ganglions. |l innerve tous les organes et
les muscles.

Il est divisé en 2 parties::

La voie sensitive : informe en permanence de ce gu’il se passe
dans lorganisme

La voie motrice : Transmet les informations recues du SNC a
'organisme



Systeme Nerveux Péripherique (SNP)
La voie motrice quant a elle est également divise en 2 parties::
Le systeme nerveux autonome (involontaire)

Le systeme nerveux somatique (volontaire)



Systeme Nerveux Periphérique (SNP)
Le systeme nerveux autonome, comporte 3 parties :
Le systeme nerveux sympathique (qui permet)

Le systeme nerveux parasympathique (qui inhibe)

Le systeme nerveux entérique (systeme digestif)



Systeme Nerveux Péripherique (SNP)

Le systeme nerveux sympathique (qui permet) : gere les
phénomenes d’augmentation (FC, vasodilatation, T°C, etc...) pour
se protéger et survivre.



Systeme Nerveux Péripherique (SNP)

Le systéme nerveux parasympathique (qui inhibe) : A Ueffet
inverse, il agit sur les phénomenes de diminution (FC,
vasoconstriction, T°C, etc...) pour la gestion quotidienne.

Il agit sur les organes internes (visceres, coeur, muscles lisses) de
maniere involontaire.






Le cerveau : traite les informations sensitives, gere et controle la
motricité volontaire. Compose de 86 a 100 milliards de neurones
qui sont connectés les uns aux autres pour former des zones.
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Le cervelet joue un réle capital dans le contrble et la coordination

pbe frontal : fonctions intellectuelles et contréle moteur
pe temporal : fonctions auditives
be parietal : fonctions sensitives
be occipital : fonctions visuelles

e insulaire : fonctions liees aux emotions et a la perception
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du mouvement, le rythme et 'enchainement des activités motrices y sont géreés.



La moelle épiniere :

Cylindre épais allongé composé de nerfs,
protége par du tissu conjonctif et de los.
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Les informations sensorielles et les ordres moteurs s’y déplacent
vers le haut ou le bas en provenance ou en direction du cerveau.

Ces informations circulent au sein ou en dehors de
| e la moelle épiniere par le biais des nerfs spinaux qui
j se ramifient depuis la moelle pour relier les

membres, le torse et le bassin.

MOELLE EPINIERE
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Les neurones : cellules spécialisées dans la réception, Uintégration, et la transmission d’informations.
Ils sont intégrés dans de multiples réseaux de fagon ordonnée et hiérarchisée.

La transmission nerveuse se fait par Uintermédiaire de plusieurs neurones qui sont en communication entre eux via
les dendrites ou par Uarticulation d’un axone avec les dendrites.

Le corps cellulaire : de forme et taille variée, comporte un noyau unique et le cytoplasme qui contient les
éléments communs a toutes les cellules

Les dendrites : Prolongements courts, ramifiés et nombreux. Offre une
plus grande surface de contact entre les cellules nerveux

L’axone : Prolongement le plus long du neurone qui se termine par de
nombreuses ramifications.

Gaine de myéline : Membrane constituée en majorité de lipides qui .
entourent les axones. Isole et augmente la vitesse de conduction de . e
influx nerveux.



| es neurotransmetteurs

Les messages du systeme nerveux se déplacent dans les neurones
sous forme électrique. Quand le signal atteint la terminaison d’un
neurone, ily a une libération de substances chimiques
(neurotransmetteurs).

Qui activent ou inhibent le neurone.



es heurotransmetteurs

Les neurotransmetteurs
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| ’acte moteur

C’est un ensemble de contractions musculaires qui déterminent le
mouvement ou le maintient d’une position de maniere innée
(réflexe) ou acquise et volontaire (apprentissage)



’activite réflexe

L’arc réflexe : c’est une réponse programmee a un stimulus
déterminé. Transmis a la moelle épiniere, qui integre et déeclenche
immeédiatement une réponse au message recu.

Voie
Sensitive

Voie
motrice



L e mouvement réflexe :

Corps cellukire
Réceptewr de la . (SO du nevrone
douleur dans la peau neurone of férent intermédiaire

de I'influx

N Le muscle se contracte
et éloigne la partie stimulée

Schéma d’un étre humain et son
réflexe face a la chaleur?®




Le reflexe myotatique

Contraction réflexe suite a un étirement important et soudain des
muscles (fuseaux neuromusculaires), pour prévenir le corps de
toute atteinte potentielle.

Ce réflexe peut a la fois étre un frein a la performance mais
également un facilitateur de Ueffort.



Le reflexe myotatique inverse

Inhibition des muscles agonistes a 'action et excitation simultanée
des muscles antagonistes (organes tendineux de Golgi). Ils ont
également un role protecteur.

Organes tendineux de Golgi : organes sensoriels situés a Uextrémité
des tendons, sensibles a la tension developpée par 'ensemble
muscle-tendon.

C’est un des mécanismes qui permet, d’expliquer les gains en
force.



Apprentissage moteur

C’est un ensemble de processus mentaux extrémement complexes, qui

permettent d’acquérir la capacité a produire des actes moteurs de plus
en plus justes et efficaces.



Apprentissage moteur

Quand il y a un changement de comportement (ou de performance)
Passage du vélo a 4 roues, au vélo a 2 roues, du chasse neige aux skis
paralleles, d’'une hauteur en ciseau a une hauteur supérieure en
Fosbury.

Quand ce changement est persistant, stable, il est le résultat de Ia
pratique, de I'expérience (de situations en situations, d’expériences en
expériences, le sujet apprend)

On compare souvent |'apprentissage moteur aux progres
réalisés.



Apprentissage moteur

e Pour étre slr qu’il s'agisse d’apprentissage il faut veiller a ce gu’ils ne soient pas dus a:

- Lacroissance (je saute plus haut car je grandis)

- A des modifications volontaires des mécanismes physiologiques Je lance plus loin

car je fais de la musculation, je ne perds plus mes moyens en compétition grace a la
sophrologie, le yoga)

- La maturation de l'organisme et du systeme nerveux.

Je suis plus adroit ou souple, car je suis dans une période plus favorable dans le
développement de ces qualités)



Systeme nerveux et entrainement

Ameliorer le systeme nerveux est 'un des intéréts de
’entrainement avec des charges.

Le travail de force maximale est le meilleur pour développer le
systeme nerveux.

Il améliore la vitesse et la force de contraction musculaire grace
a lamélioration de la réponse électrigue des muscles.

Autre outil indispensable pour développer les capacités du
systeme nerveux, la pliométrie (voir cours pliometrie)



Systeme nerveux et entrainement

Une étude britannigue menée sur des singes a démontré
I"amélioration de la force grace a l'optimisation des capacités du
systeme nerveux.

Les chercheurs ont entrainé les primates a soulever des charges durant 12
semaines et ont mesuré 'activité électriqgue dans les muscles du bras. Les
constats sont sans appels, les premieres semaines seule l'activité électrique a
progressé et non la masse musculaire. Celle-ci est intervenue plus tard.

'entrainement avec charge permettrait donc d'améliorer la réponse des
muscles aux stimulus du systeme nerveux.



Systeme nerveux et entrainement

On entend souvent que U'entrainement en force maximale
provoque une fatigue nerveuse importante, plus qu’une fatigue
musculaire.

La fatigue ressentie est liée a la fois a une fatigue musculaire et
nerveuse mais cette derniere sera fortement réeduite apres seulement
24h.

Le plus gros impact nerveux serait lié a des efforts cardiovasculaires
long

Il est recommandé d’espacer de minimum 72h le travail de force sur le
meéeme groupe musculaire du fait du stress mécanique important
provoque par ce type d’entrainement.



Systeme nerveux et entrainement

« Le meilleur stimuli c’est celui que tu n’as jamais eu »

Le systeme nerveux réagit tres bien a la variété.

En musculation on vise a régulierement modifier le stimuli pour un
meéme pattern afin d’'en améliorer le développement, variation
d’amplitude, de tempo, de types de charges...
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