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 La Force اًلوّة 
 : اًلوّةمخخَف أٔشكال 

 :إلى أٔشكال مخخَفة  اًلوّة  يمىن ثطنَف

a)  : الموضؼي  ةالمحََّ اًلوّةتحت جاهة اًؼضلات اًناشعة(locale و )ةاًؼام اًلوّة (générale. ) 

b) ةالخاض اًلوّة:  طوضَة اًنشاط الملٌرستناء ػلى خ (spécifique)ةاًؼام اًلوّة و (générale ) 

c) ًاًلوّة الدًنامِىِةّ :  من وجهة هظر هوع اًؼمي اًؼضل(Dynamique)و اًلوّة اًثاتخة (Statique) . 

d) : من وجهة هظر ٌَشكل الٔساسي ٌَتمثَي الحركي غندنا ( كوّة غظمىForce maximale ) كوّة مميزة،

 .  (Endurance-Force)و تحمّي اًلوّة ( Force-Vitesse)باًسّّػة

e) اًلوّة اًنسخِةّ:  تدلالة وزن الجسم(Relative)  و اًلوّة المعَُْلَة(Absolue ) . 

َّة )غضلات الجدع و الٔظراف( .:  ةاًؼام اًلوّة( 1-أٔ   هي ثؼحير غن اًلوّة اًتي من خلاًيا ثخدخي المجامع اًؼضََة اًرئُس 

َّة . ةالمحََّ اًلوّة( 2-أٔ   : تمثيّ اًخؼحير غن اًلوّة ًؼضلة واحدة أٔو لٍوػة غضَ

َّة" كوة ػامّةفي الملارهة تين اًلوّة اًؼامة و الخاضّة ،يجة الٕاشارة إلى مفيوم "( 1-ب َّة المست خللّة  تمثيّ اًلوة ٌَمجامع اًؼضَ الٔساست 

 ًنوع اًنشاط الملٌرس .

َّة خاضّ " الخاضّة اًلوّة"(2-ب َّة اًتي ثنشط تطَغة مداشرة في إنجاز حرنة رياض  ة.جشرك واحد أٔو أٔنثر من المجامع اًؼضَ

 الخاضّة . اًلوّةهوغَة اًخنس َق الحركي ثَؼة دورا ىامّا في اًخؼحير غن 

  .يمىن أٔن ٍىونا مترادفين ةالخاضّ  اًلوّةو  ةالمحََّ اًلوّةفي تؼظ الحالات 

،إمّتا متن يمىن أٔن ٍىون إيجابي أٔو سَبي ،يمثيّ اًؼمي الذي ًؤدّي إلى ثغَير في ظول غضلة ما :  اًؼمي اًؼضلً الدًنامِكي( 1-ج

 خلال ثلَصّ أٔو تمدّد باًخناوب .

 ول غضلة ما )دون ثداخي أٔو تمدد(( يمثيّ اًخوحرّ المخولّد من ثلَصّ غضلً لا ًغيّر من ظاًؼمي اًؼضلً اًثاتت )إٍزومتري( 2-ج 

 . اًلوّةمن وجهة هظر منهجَة اًخدرًة ،اًلوّة الدًنامِىِةّ ثنلسم إلى : كطوى ،مميّزة باًسّػة ،و تحمّي *** -ج

هظرا أٔنّ اًخلس يمات المدشابهة كادرة ػلى خَق إشكاًَات ثسخة اًؼلاكات اًواسؼة و المختداخلة المووتودة تتين مخخَتف أٔشتكال د( 

َّو اًلتوّة )متفلا رفتع الٔزلتال( -تمثَي اًلوّة ،يمىن غرض ثطنَف ٍرحىز ػلى هتوع الجيتد ،أٍٔتن :  َّو اًلتوّة ممتيّزة  يجمّتع رياضت ،رياضت

 باًسّػة )مفلا اًوزة اًعوًي و اًثلاثي( و الذي ًنتمون ًرياضات اًخحمّي ٌَلوّة  )مفلا اًخجدًف(.

 اًنسخِةّ ًيا ػلاكة مع وزن وسم اًرياضي . اًلوّةالمعَلة أٍٔن الجسم لا ًخدخّي و  اًلوّةأٔخيرا هؼرّف ه( 

َّة ، ،ًىتتن ثظيتتر تحتتت شتتكل متتدم  " اًطتتافي "دا تحتتت شتتايا المعَتتق يتتر أٔتتتلا ثظ  اًلتتوّةفي مخخَتتف اًنشتتاظات اًرياضتت

  "مرنّة" ،أٔي ثلرًحا مع مخخَف اًؼوامي المحدّدة ًلٔداء .
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َّة   اًثاتخة . اًلوّةالدًنامِىِةّ و  اًلوّة،هؼرض أٔهّم هوػين :  اًلوّةمن أٔجي اًفيم اًؼام لٕاشكاً

ًيا ػلاكة وظَدة مع اًلوّة الدًنامِىِةّ اًتي ثؤثرّ ػلى درجة ظيورىا ،اًلوة اًثاتخة هي أٔنبر من  عموما يمىن اًلول أٔنّ اًلوّة اًثاتخة

 اًلوة الدًنامِىِةّ )الموودة(.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Force 

(Locale, Spécifique, Générale ) 

Dynamique Statique 

FM FV EF EF FM 

Figure (02) : Représentation schématique des différentes formes d’expression de la force 

FM : force maximale ;FV : force-vitesse ;EF : endurance de la force 

 

Endurance de Force 

Force-Maximale  Force-Vitesse  

Endurance de Force Maximale  Endurance de Force-Vitesse 

Force  Explosive   Force de Départ 

Figure (01) : Corrélation entre les 3 formes principales de la force 
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I. La force statique  

La force statique c’est la tension engendrée volontairement par un muscle ou un groupe 

musculaire contre une résistance fixe dans une position donnée . 

 (Hollmann & Hettinger 1980)  

 اًثاتخة يمىن ثلس يميا إلى كوّة غظمى ثاتخة و تحمّي كوّة ثاتخة . ةاًلوّ 

 : اًلطوى اًثاتخة اًلوّة .1

 هي : (اًؼوامي المؤثرّة في اًلوّة اًؼظمىة ًلٔداء و حىِفاتها في اًخدرًة )اًؼوامي المحدّد

  َّة   Le diamètre desكعر )ثخاهة( الًَٔاف اًؼضَ

fibres musculaire   

 ًالحجم اًؼضل     Le volume musculaire ; 

  َّة   La structure musculaireاًحناء )اًيَبةٔ( اًؼضَ

 َّة  Les types de fibres هوع الًَٔاف اًؼضَ

musculaires  

 إهخاج اًعاكة ما تين اًؼضلاتProduction 

d’énergie intramusculaire   

 ة عمَيا َّة و زاوً  La   ظول الًَٔاف اًؼضَ

longueur des fibres musculaire et leur 

angle d’action  

  كدرات اًخنس َقLa capacité de coordination 

  َّة أٔو اًخحفيز            La motivationالدافؼ

  اًؼمرالمرض و    La maladie et l’âge  

 اًخحاًنات اًَومِة Les variations journalières  

 :  اًثاتخة اًلوّةتحمّي  .2

 اًثاتخة ًؼتمد ثشكل وزَق ػلى أٔكصى كوّة ثاتخة . اًلوّةتحمّي 

  َّّة( هحيرا ،كلٌّ كان مرنّة اًلوّة ػال جدّا و كلٌّ كان تحمّي اًلوّة ًخعَةّ مست خوى  لٌ كان عميك الحفاظ )اًثحات ػلى وضؼ

 ػالي تدلالة اًلوّة اًؼظمى اًثاتخة .

  ٌكلٌّ كان ػامي )مىوّن( اًلوّة ضتؼَفا ،كتّلٌ كان ثؼَتّق الجيتد تلتدرات اًخحمّتي ٌَؼضتلات المجنتّدة . نهخلتال متن أٔحتدىل

 ًلخٓر ٍىون سيلا .

 اًلوّة ظوًلا تدأٔت اًلوّة في ننخفاض .ا كان ثوكِت زحات مّ ،ك (03)اًشكلؼرضو ًنلٌ 
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 من  % 10 – 11د محطور ماتين و في حالة الجيFIM ، َّا المتوفرّة ٌَؼضتلات ثتبٔ  إذن اًعاكتة الدوران الدموي ًنخفظ ثدريج

 ىوائي . ىوائي/لامزيج  من

 من اًت  %10من  لٔػلىFIM ، اًؼضتلات و اًعاكتة ثتوفرّ متن الدموًة حىون منضغعة ثسخة اًضغط متا تتين  شؼيراتاً كّل

ىوائي . في ىذه الحالة ،وكت الحفاظ ػلى اًلوّة كطيرا جدّا ،تداغي الذوضة في اًؼضتلة ،و لا ثتدوم إلّا ًحضتع  خلال المجال اًلاّ 

 الٕاٍزومتًرة اًؼظمى .   اًلوّةمن  %100زواني حين ثحَؽ 

َّا )ضروريا( في المجال اًرياضي ،خاضّة في اًنشاظات اًرياضتَة اًتتي  اًلوّةاًثاتخة اًؼظمى أٔو تحمّي  اًلوّة اًثاتخة ًَؼحان دورا أٔساس 

،غظمى أٔو أٔكي من اًلطوى ،مفي في حالة الدحاز غند الٔجهزة )الحفاظ ػتلى  ثخعَةّ الحفاظ ػلى جهود من اًلوّة كطيرة أٔو ظوًلة

 و ثثخِت الذولة تحت اًرأٔس ( ،في المطارػة أٔو اًدسَقّ اًوغر .وضؼَة اًطََّة في الحَلذين( ،في رفع الٔزلال )الحفاظ 

َّة  َّة من  اًلوّةفي باقي اًنشاظات اًرياض  الدًنامِىِةّ . اًلوّةاًثاتخة هي أٔكي أٔهم

II. La force dynamique  

La force dynamique représente l’expression de la force au cours de l’exécution d’un 

mouvement, contrairement à la force statique. La force dynamique se subdivise en : 

Force maximale/// Force-vitesse ///Endurance-force .    

1. La force maximale : 

La force maximale dynamique est selon (Frey 1977) la plus grande force possible que 

peut exercer le système neuromusculaire par une contraction volontaire dans la 

réalisation d’un mouvement. 

► La force maximale dépend des facteurs suivants : 

- niveau de la force statique ; 

- capacité de coordination de la musculature ; 

- pré-étirement du muscle ; 

- vitesse de mouvement ; 

- forme de développement de la force (dynamique positif, négatif) ; 

- degré de fatigue. 

( Zaciorskij 1978اًثاتختة اًؼظمتى ) اًلتوّةالدًنامِىِة اًؼظمى هي ػلى ػلاكة وظَتدة متع  اًلوّة: بما أٔهوّ  / مس خوى اًلوة اًثاتخةأٔ 

 ا مفي اًلوّة المميّزة باًسّػة محدّدة باًنس حة ٌَلوّة اًلطوى الدًنامِىِةّ و باًنس حة لمخخَف فئاتهاًؼوامي المحدّدة ًيذه الٔخيرة هي نذلك 

تتين المثتالي ،فاًخنست َق  اًلتوّة: اًخنس َق تين اًؼضلات ىو ػامي محدّد أخٓر فيما يخص اًخؼحتير غتن  كدرات اًخنس َق اًؼضلًب/ 

ً ف )اًخؼاون( تين الجياز اًؼضلًاًؼضلات  المشارك في اًؼمي الحركي ،و مع اًخنس َق اًؼضلً الداختلً ،هي حاةتة في  يحسّن اًخب

 كدرات الٔداء .

( أٔو ػتتتلى مستتت خوى اًؼضتتتلات الملتتتاتلة Synergiqueحتتتأّ أٔكتتتي الٔخعتتتاء اًتتتتي ثنتتتذ  ػتتتلى مستتت خوى اًؼضتتتلات المختتتبزٓرة )

(antagonistes ثؤدّي إلى )في اًلدرات اًلطوى ٌَلوة الدًنامِىِةّ . انخفاض 
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َّتة تَومِكاهَىِتّة و ثتؤثرّ ثشتكل ىتام ػتلى parfaiteة  اًكاملة )اًخلنَ َّتة حره ( الخاضّة تنشتاط رياضي مؼتيّن ،هي ثؼحتير غتن مفاً

 .مذعَحّات ثعوٍر اًلوّة 

َّة و اًلوّة . اًلوّةحنمَة الٔداء خلال ثعوٍر   الدًنامِىِةّ لا ٍتمىنّ فؼله من خلال اًخدرًة تين اًخلن

ختصّ ما كدي اٍتمدد اًؼضلً لا ًؼخبر ػامي مهمي )غير مهم( في حنمَة اًلوّة الدًنامِىِتّة اًلطتوى ،و بالٔ  : اًؼضلًما كدي اٍتمدد ج/ 

 المميّزة باًسّّػة . اًلوّةمن أٔجي 

 : الٔداءإنّ اًعول الٔوّلي ٌَؼضلات ًؤثرّ ػلى كدرات 

 َّة يمىن أٔن ثنخفظ ثسخة كلّة ثغعَة خِتوط الٔنختين و المَتوزٍن و هدِجتة اًؼتدد  إذا كاهت اًؼضلة متمدّدة نثيرا ،اًلوّة اًؼضَ

 اًلََي ٌَجسور المشاّة في ما تُنها .

  إذا كاهت اًؼضلة منكمشة نثيرا ،خِوط الٔنخين و المَوزٍن ثدشاتم )ثخداخي( نثيرا ،حكاد ثلامت  اًطتفِ ةZ  ّو اًتخلَص،

 و في اًغاًة هي منؼدمة )ػاوزة(  ثنخفظاًخالي )اًلّاحق( ًطحح ضؼحا ،تي مس خحَي .في ىذه الحالة اًلوّة 

La force de contraction optimale se situe entre 90 et 110% de la longueur initiale d’un muscle (Hass 

& Bach 1975). 

Dans cette zone, le muscle se trouve déjà quelque peu pré-étiré durant un état de relâchement 

complet ;les filaments d’actine et de myosine sont écartés de telle manière qu’un maximum de pont, 

par unité de temps, peut se former entre l’actine et la myosine (force presque maximale).  

َّة ٌَؼضلة )ثوجد في الج ( ًضتاف ٌَلتوة المختولّدة زء المَخحمة متن اًؼضتلاتأٔخيرا ،تفضي ما كدي اٍتمدد كوّة اًضغط ٌَؼناصر المعاظ

َّة .  تنشاط الخَوط اًؼضَ

َّتة ختلال اٍتمتدّد ثحلتى مرثفؼتة ملاتتي  َّة ٌَؼضلة حنمو مع ارثفاع ما كدي اٍتمدد ،في حتين ارثفتاع كتوّة المعاظ اًلتوّة  انخفتاضاًلوّة اًا

َّة اًنشعة .  اًؼضَ

 ػلى ػلاكة معّردة مع سرػة الحرنة و نذلك ثخؼَقّ بالذولة المحرّنة .كدرة اًخؼحير غن اًلوّة هي  : سرػة الحرنةد/ 

  نَة ًؤثرّ ػلى ملدار  المنخجة . اًلوّةغند ثنفِذ حرنة ثخعَةّ ثنش َط أٔكصى ٌَؼضلات ،وزن اًىذلة المحرَّ

 اًتي يمىن ٌَشخص إهخاجها . اًلوّةفي  انخفاضفي سرػة الحرنة( ًطاحدو  لارثفاعاًثلي )مكافئ  انخفاض 

 مرثفؼة و اًسّػة تعَةة ،ثلرًحا كّل اٌَوحات المخحرنة المخوفرّة يمىتن ىذه اًظاىرة جشرح باًعرًلة اًخاًَة : غندما حىون الذولة 

َّنة تين الٔنخين و المَوزٍن ،مّما ًولّد )ًتؤدّي( إلى كتوة  َّة مؼ أٔن ثخجندّ ،و منو ،أٔنبر ػدد من الجسور جشكّل خلال وحدة زمن

 هحيرة ىائلة .

 تين خِوط الٔنخين و المَوزٍن ًنخفظ ،و ػََو اًلوّة المعوّرة ثنخفظ نذلك . نرثحاظاتزيادة سرػة اًخنليّ ،ػدد  مع 

  َّتة جستمح باًؼمتي َّة اًلدرة ػلى الدفع لٔكصىت حتدّ )ثضتخّم( ،ظترت اًختدرًة يجتة أٔن نهختار بمنهج حأّ ٍىون ٌَىذلة اًؼضَ

 تواسعة أٔنبر كوّة ممىنة .
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  وحدىا لا جسمح تدنمَة اًلوّة اًلطوى اًؼظمى ،ثسخة اًوكت اًلطير جتدّا لمتدّة منحّتو ٌَلتوّة ،اًفؼتي لا ًتؤثرّ الحركات اًسًّؼة

َّة المفؼّلة )المشتارنة( في الجيتد )ثوزًتع الجيتد ػتلى  سوى ػلى اًخنس َق داخي اًؼضلات دون اًخبزٔير ػلى ثضخّم المجامع اًؼضَ

َّة( .  أٔنبر نخلة غضَ

 الدًنامِىِة ًخؼَقّ باًعرًلة أٔو اٍنمط الذي حنمىّ تو . اًلوّةنِبر  : اًلوّةشكل حنمَة ه/ 

( ،اًلتتوّة الدًنامِىِتّتة اًستتاًحة )إلى الختتارج( أٔنتتبر متتن اًلتتوّة الموودتتة الدًنامِىِتّتة )إلى الّداختتي( في كّل 04نتتلٌ ثوهّتتو المخعوظتتة )

 اًسّػات .و اًلوّة اًثاتخة حتموضع تُنهلٌ .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

اًثاتختتة اًلطتتوى ،ثتتنخفظ متتع زيادة اًخؼتتة )ػتتدد  اًلتتوّةنّ اًلتتوّة اًلطتتوى الدًنامِىِتّتة الموودتتة ،نتتلٌ إ :  درجتتة اًخؼتتةو/ 

 اًؼظمى اًساًحة ٍرثفع . اًلوّةاًخىرارات( ،في حين اًؼى  من ذلك ،اًضغط المعوّر من 

 ػتتدد اًخىتترارات ،ًؼمتتي متتن وجهتتة  بارثفتتاعفي حتتالة اًخؼتتة ق ػلاكتتة  الدًنامِىِتّتة اًسّتتاًحة )كتتوة اًىتتدح( اًلتتوّة ارثفتتاع

 أٔنثر فبنٔثر . ًليّ  نسترخاءػلى  ATPاًؼضلً و من ىنا ثبزٔير اًت  ATPمن اًت  المخزونهظر ػلى خفظ 

  )الجستتور )اًتترواتط( تتتين خِتتوط الٔنختتين و المَتتوزٍن ًطتتحح متتن اًطّتتؼة شتتُئا فشتتُئا أٔن ثنلعتتع )ثنفطتتي غتتن تؼضتتيا

 نذلك من ملاومة اًؼضلة ٌَتمدّد .. و ٍزًد

 . اًلوّة الدًنامِىِةّ اًساًحة في ىذه الحالة لا يمىن أٔن حنمىّ تلا نهاًة مع اًخؼة 

 ( ًوجتتد حتتدّ يخخَتتف أٔحِتتانا نثتتيرة حستتة الٔفتتراد في اٍتمتتدد ٌَمستت خلدلات اًوحرًتتةrécepteurs de Golgi اًتتتي )

َّةهخفادى تثؤدّي ٌَخوكف اًلّاإرادي غن اٍتمرٍن ،و   . ذلك ثلعّع الًَٔاف اًؼضَ

  حِتتتر اًضتتتغط المختتتولّد متتتن ختتتلال اًؼمتتتي الدًنتتتامِكي اًستتتاًة ىتتتو أٔنتتتبر متتتن اًضتتتغط المختتتولّد متتتن ظتتترف اًؼمتتتي

 الدًنامِكي المووة أٔو من خلال اًخلَصّ اًثاتت .

 َّة من أٔجي حنمَة اًلوّة اًلطوى . اس خؼلٌل  اًلوّة اًؼظمى الدًنامِىِة اًساًحة هي أٔنثر فاػَ

Figure (04) : La force dynamique positive et négative pour des vélocités différentes de 

mouvement en tenant compte du couple de torsion(عزم الدوران) (Weineck 1985) 
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III. La force-vitesse  
La force-vitesse est caractérisée par la capacité du système neuromusculaire à surmonter 

une résistance avec la plus grande vitesse de contraction possible (Hare 1976,  Frey 

1977). 

  ) غند هف  اًشخص اًلوّة المميّزة باًسّّػة يمىن أٔن نهخَف تدلالة وضتؼَات الجستم المعحّلتة ختلال الحرنتة )ستاػد أٔو ستات

  (Smith 1980)فرياضي يمىن أٔن ٍىون سرًؼا ػلى مس خوى ًدًو )ملاكم مفلا( ًىن ًُ  باًضرورة مع كدمِو 

  اًثاتختتة ًتتؤدّي إلى  تتو في سرػتتة الحرنتتة  اًلتتوّةثوجتتد ػلاكتتة وظَتتدة تتتين اًلتّتوة اًثاتختتة اًلطتتوى و سرػتتة الحرنتتة :  تتو 

(Bührle 1981) . 

  َّة مىوّن متن  %13ٍزداد ثخاتؼا كلٌّ ارثفؼت الذولة .فمثلا غند زت  اًسّتاػدٍن متع  تولة تتت  المميّزة باًسّػة اًلوّةفي  اًلوّةأٔهم

من اًلوّة اًلطوى .في حين حرثفع ىذه اًنست حة حتأ  %39،سرػة ثنلي أٔو تحرًم ىذه  ولة ثخعَةّ من أٔجي ذلك الٔكصى 

 ( Werchoshanskij 1978من الحدّ الٔكصى .حسة ) %11إذا كاهت الذولة المرفوػة نحو  11%

  اًلطوى و سرػة الحرنة حزداد حين حزداد الذولة . اًلوّةتين  نرثحاطدرجة 

الدًنامِىِتّة و اًثاتختة ،ىتذا متا ٍروتع  ( ًحيّن أٔهوّ تدلالة اًوكت ،حنمَة اًلوّة ًددع هف  المسار المخطاػد لمخخَف الذولات05 )اًشكل

 المميّزة باًسّػة ثنجز تنف  اٍنمط خلال ثلَصّ غضلً دًنامِكي أٔو ثاتت . اًلوّةٌَلول أٔنّ 

 ٌَلوّة المميّزة باًسّّػة ًخؼَقّ تثلاث غوامي أٔساس َة :الٕاػدادات )الخطائص( المىوّن اًؼمودي لمنحنى اًلوّة الذي يمثيّ أٔحد 

 .)َّة المخدخّلة في هف  اًوكت مع تداًة الحرنة )ثنس َق تين اًؼضلات  ػدد الًٔواح الحره

  َّة المخدخّلة مفَلٌ ثحُنّو أٔبحاث اًىيمَاء الحَوًة ،درجة اًخؼحتير غتن داًتة اًتخلَصّ هي في ت اًلتوّةسرػة ثلَصّ الًَٔاف اًؼضَ

َّة اًسًّؼة  ،ػلى اًؼى  من اًتي ثنذ  خلال اًلوّة اًؼظمى أٍٔن الًَٔاف   FTػلى ػلاكة معردة مع وس حة الًَٔاف اًؼضَ

 ( .Bosco et Komi 1979أًٔضا مشارنة ) هي  STاًحعَةة 

 .)كوّة اًخلَصّ ًلًَٔاف المخدخّلة ،أٔي الحجم اًؼضلً )ملعع غرضي 

َّا ٌَلوّة المميّزة باًسّػة ،اًلوّة نهفجارًة و كوّة نهعلات ثَؼة دورا ىامّا في اًخ  ؼحير نذلك اًلوّة اًلطوى اًتي ثؼخبر غنصرا أٔساس 

 ( .Buhrle et Schmidtbeicher 1981غن اًلوّة المميّزة باًسّػة )

 

 

 

 

 

 

 

 

 Figure (05) : Courbe de la force en 

fonction du temps pour des niveaux 

d’exercice dynamique différents et pour 

une tension isométrique  
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  في أٔكصرت وكتت ممىتن ،مؼنتاه اًتزيادة  اًلوّةٌشير إلى اًلدرة ػلى إنجاز و تحلِق أٔػلى كدر من زيادة  نهفجارًة اًلوّةتواسعة

 ىو المييمن . زمنَةٌَلوّة تدلالة وحدة 

 ذات اًنوع اًسًّع  سرػة ثلَصّ اًوحدات المحرّنة - ثخؼَقّ تت : نهفجارًة اًلوّةFT  

 ػدد  -

 و كوّة اًخلَصّ ًلًَٔاف المخدخّلة . -

  كصى حدّ ٌَلوّة غند تداًتة أٔ اًلدرة ػلى خَق ، نهفجارًةوطنف من أٔضناف اًلوّة  ،اًتي ثؼخبر نهعلاتكوّة نجد نذلك

 اًخلَصّ اًؼضلً .

 . َّة  ...(المحارزة)في الملاكمة أٔو جشترط كوّة نهعلات أٔداء حركات ثخعَةّ أٔنبر سرػة أٔوًّ

 تجنَد أٔنبر ػدد ممىن من اٌَوحات المحرّنة في هف  اًوكت ،في تداًة اًخلَصّ و باًخالي ثوًَد كوة أٔوًَّتة  حتميّز تلدراتها ػلى

 جدّ مرثفؼة .

 . إذا كاهت الملاومة المراد اًخغَةّ ػَيها منخفضة ،كوّة الٕاهعلات هي المس َعرة 

 ًخالي المشارنة الدًنامِىِة و اًعوًلة ٌَوحات المحرّنة إذا زادت الذولة ،و باFT ،هي اًسّائدة . نهفجارًة اًلوّة 

 ، اًلطوى هي المخدخّلة .  اًلوّةفي حالة أٍٔن الذي مرثفع جدّا(Letzelter 1978) . 
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IV. Endurance de force  

L’endurance-force dynamique (Weineck 1983) représente la capacité de la musculature à 

résister à la fatigue dans des efforts de longue durée. 

اًثاتخة ، ما ػدا مىوّنات اًخنست َق تتين و  اًلوّةفي تحمّي اًلوّة الدًنامِىِةّ هي هفسيا اًتي تحدّ من تحمّي  ءاًؼوامي المحددة ًلٔداإنّ 

َّنة .  (intra et intermusculaire) داخي اًؼضلات  خلال حرنة مؼ

  . اًلطوى ٌَخلَصّ اًلوّةمن  %شدّة المنحّو )تدلالة اًنس حة المةوًةّ  -هي :  اًلوّةخطائص تحمّي 

 خنخِو )لٍوع اًخىرارات (.حجم اً  -

 شدة الذولة -إنّ اس خؼلٌل المطادر اًعاكوًةّ ًخؼَقّ تت : 

   (Frey 1977حجم المنحّو أٔو مدّثو ) -

 ( ًبرز اًؼلاكة المووودة تين ارثفاع الذولة المنلولة و انخفاض ػدد اًخىرارات الممىنة ٌَجيد .00اًشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . اًلوّةالمميزة باًسّػة هي شكل من أٔشكال تحمّي  اًلوّةتحمي 

َّة المنجزة تلوّة مميّزة باًسّػة أٔو بحركات إهفجارًة مذىترّرة  َّة في اًرياضة أٔو الٔفؼال الحره َّة رئُس  ًلٔظتراف أٔو الجتدع ختلال ًيا أٔهم

َّة ،...( .وكت زم  مؼيّن )ملاكمة ،مدارزة ،  حزًّ  فّ ،رياضات ولٌغ

شتارنة في الجيتد ،و  باًختالي ،مست خوى كتدرات اًخحمّتي اًيتوائي و الممتيّزة باًسّّتػة ًخؼَتّق تلتدرة إستترجاع اًؼضتلة الم  اًلوّةتحمّي 

 اًلّاىوائي اًؼام و المحلًّ .

 اًخخزٍن المؤكتّ ٌَؼضلات  سؼة -: ثدرًة تحمّي اًلوّة الدًنامِىِةّ يحسّن من

 ( Saltin  1973( حسة )CP et Glycogèneاًلدرة ػلى نهطَص مطادر ظاكوًةّ ٌَخلَصّ اًؼضلً ) -

 كدرة اًؼضلات المشارنة في الجيد ػلى نسترجاع -
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Fig. (06) – représentation graphique de la relation entre l’intensité de la charge et le nombre de 

répétitions (d’après Zaciorskij-Wolkow-Kulik, dans Matwejew 1981)  
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 ثدرًة ضفة اًلوّةمَخّص 
I. La force maximale : 

Charge : 85 à 100 % de la F max 

- Répétitions : 1-5x  

- séries : 5-8  

-  Récup entre séries 3-5' 

Exécution dynamique rapide 

Force max (volume musculaire / masse musculaire) 

Charge : 70 à 85 % de la F max 

- Répétitions : 8-12x  

- Séries : 3-5  

- Récup entre séries : 1-2' 

Exécution dynamique rapide 

 

 

II. L’endurance force  
Charge : 30-60 % de la F max 

- Répétitions : 15-20x  / 20" à 1' en isométrique  

- Série : 3-5  

- Récup : 1-2'  

Exécution dynamique rapide et lent   

 

III. Force-Vitesse  
Charge : 30-60 de la F max 

- Répétitions : 6-10x   

- Série : 3-6  

- Récup : 1-2'  

Exécution dynamique rapide et explosive 

 

 

 


