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Chez I'homme, le mouvement met en jeu différents éléments
complémentaires :

le systeme osseux,
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Croissance

- La croissance en taille n'est pas linéaire et présente 4 phases :

petite enfance (2-3 ans): croissance rapide

moyenne et grande enfance (filles 10 ans et garcons 11 ans): vitesse lente
puberté: accélération = pic pubertaire, 12 ans pour filles et 14 ans pour garcons |

pertaire: freinage et stop a I'age adulte, 17 ans pour filles et 18

mMéme intensité au



Tissu osseux

- 206 os

- Classés selon leur forme en 4 classes:
1. Os longs

Os courts




Fonctions des os :
Soutien
Protection
Mouvement par I'infermédiaire des arficulations

> Jes minéraux
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Croissance en longueur des os longs

Au niveau des cartilages de conjugaison

- zone supérieure du cartilage croit,

- zone inférieure est remplacée par de |'os.
Ossification terminée quand :

* cellules cartfilagineuses arrétent de grandir
 cartilage de conjugaison remplacé par os

a croissance est terminée quand il y a fusion entre diaphyse et épiphyses




Effets positifs de I'activité physique sur le squelette

- Des études pratiquees chez des enfants physiquement actifs comparés a des
ifs indiguent que I'exercice physique régulier n’a aucun effet sur la taille
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Les articulations

Une articulation est la jonction entre un ou plusieurs os. Elle a pour
fonction de relier les 0s entre eux et confere ainsi une certaine
mobilité au squelette.




Structure d’'une articulation synoviale

a. Le cartilage articulaire

Les surfaces qui s'articulent sont recouvertes d'un carfilage arficulaire hyalin car il est
lisse, luisant et franslucide.

b. La cavité articulaire

Espace rempli de liquide synovial qui permet les mouvements.

e artficulaire

1K)

a partie externe ou capsule fibreuse, résistante, flexible et
noviale qui tapisse |'intérieur
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Les ligaments

Les arficulations synoviales (diarthroses) sont renforcées par des ligaments qui sont
des trousseaux fibreux et denses et résistants.

Les ligaments sont infrinseques ou capsulaires ou externes.

Certaines articulations possedent d’'autres structures. Exemple : les bourrelets ef les
menisques qui procurent une grande stabilité a I'arficulation. Ce sont des formations fibro

cartilagineuses.

ussinets. Elles sont aplaties,
' organe




Croissance et développement du systéme musculaire

| 'essentiel de la differenciation et de la distribution des fibres
musculaires se réalise au cours de la gestation et jusqu’a deux ans
apres la naissance.

Jsse muscu = 25 % du poids total

otal pour homme



La multiplication des liaisons synaptiques et I'établissement de
‘circuits nerveux” conferent au systeme de commande sa
formidable “plasticité”.

IIs dépendent fortement de la quantité et de la qualité des
sollicitations neuromoftrices rencontréees par I'enfant, qui est
Ot équipé pour développer sa neuromoftricité fine.
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La souplesse

L'’enfant possede, des le plus jeune Gge, un niveau élevé de souplesse
resultant d'une masse et d'un fonus musculaire peu élevés et d'une
elasticité ligamentaire et musculaire importante.

I est particulierement recommandé d’'apprendre tres tot a I'enfant les

techniques d’'auto-étirement. Elles lui serviront toute sa vie car I'amplitude
articulaire décroit tres rapidement des la puberté et doit éfre entretenue
res regulierement.

acteurs :




La force musculaire

- La force musculaire s’amplifie progressivement au cours de la
croissance en fonction de I'augmentation de la masse
corporelle. Avant la puberté, la force maximale des garcons et
des filles reste assez proche.

oissement en force des filles culmine
imale a 12,5 ans) et



Six ans, I'Gge d’entrée au cours préparatoire est aussi I'age
préparatoire au développement moteur futur : I'enfant devient

de plus en plus capable de conceptualiser, de méemoriser,
oer et de controler rétroactivement ses mouvements.




Pathologies :

Les pa’rhologies les plus importantes restent

celles dues A un entrainement excessif ou
apacités des pratiquants.
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Pathologies articulaires et péri-articulaires
Ligamentaire : - Entorses
Articulaire : - Sub-luxation

- Luxation

andinites




Lombalgies juvéniles

- chez les enfants et adolescents lombalgiques, la liste d’etiologies
décrites pour les douleurs lombaires est pour le moins

Impressionnante.

- par ordre décroissant, les diagnostics les plus fréquents sont les
spondylolyses/spondylolisthésis, la maladie de Scheuermann, les
scolioses et, beaucoup moins souvent, des hernies discales (surtout
s adolescents) ou des tumeurs bénignes comme I'ostéome
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Blessures de surmenage : Ostéochondroses

Une ostéochondrose est une anomalie de la croissance de |'os et du
cartilage. Elle correspond & une leésion mécanique douloureuse et chronique
liee a une sur-utilisation d'une partie du corps (jambes, pieds, bras).

Les zones les plus souvent touchées sont :
- le genou (Osgood Schlatter),

- la pointe de la rotule (Sinding-Larsen-Johanson),




L'obésité, ou a I'inverse la maigreur, ne sont pas des contre-
indications a retenir.

Toutefois, lorsque des problemes psychologiques sont sous-
jacents, il se peut que I'on soit obligé d'adapter la pratique

in d'aider I'enfant ou |'adolescent.




L'activité physique est bénéfique a tout dge et aide les enfants a :
fortifier leur coeur et leurs poumons pour les maintenir en sante;
devenir plus souples;
former des os forts;

O aille-poids raisonnable;




Quelques actions de prévention

- Développer un shikko de qualité
- Limiter la prafique en suwariwaza

- Respecter les axes articulaires notamment dans les techniques comme kotegaeshi,
shihonage

rles technigues d'immobilisation, maintenir I'épaule en fraction plutdt qu’en pression
[ ce importante




L'enfant est un « petit d’homme » et non un « petit homme » |

Le surentrainement fatigue I'organisme... La paresse aussi...!

La motivation (infrinseque ou exirinseque) est la 1ere condifion &
a pratique et poursuite d'une activité physique.

ire du sport a I'école ou en club, c'est
Os, et la mellleure
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