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Endurance de Force

Endurance de Force Maximale Endurance de Force-Vitesse

Force-Maximale — Force-Vitesse

— Force Explosive " Force de Départ

Figure (01) : Corrélation entre les 3 formes principales de la force
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Figure (02) : Représentation schématique des différentes formes d’expression de la force

FM : force maximale ;FV : force-vitesse ;EF : endurance 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 1950)
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II. La force dynamique

La force dynamique représente l’expression de la force au cours de I'exécution d’un
mouvement, contrairement a 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 (Fre)/ 1977) la plus grande force possible que
peut exercer le systéme 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 (dynarnique positif, négatif) ;

- degré de fatigue
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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 déja quelque peu pré-étiré durant un état de relachement
complet ;les filaments d’actine et de myosine sont écartés de telle maniére qu’un maximum de pont,
par unité de temps, peut se former entre I’actine et la myosine (force presque maximale).
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Figure (04): La force dynamique positive et négative pour des vélocités différentes de
mouvement en tenant compte du couple de torsion(o!,s! ) (Weineck 1985)

sae) ol a3y g e (gpmadll Anldl 3330 (SC el s_&mw |\ sgmaill 53301 510 ndl Ly /

g L) el gl e pglall Laradle s e S e B (1SN

B8y e Jeame 1), SN sae gl A3Me of el dbg(c_ﬂ 553) Adlad) iSaly 8 Vagall gl 4
J‘ﬂ’ffdwébjw\/\g)‘ATPJﬁbuwﬁ&”&ATPJ\u‘wﬁ S e B

(\éﬁ”u-‘J—m“)t\ﬂMu‘wu—“w"j o 7 e Jcnj‘j\j’j-c*&%(hbﬂ ) gedl 4
. JK:HM\AAU&»U»&UK-\JJ)

g le Yo (B ol o6 Y Al el 3 AL Bl ) 53 <

& (récepteurs de Golgi) iz uw 5.3 '3 NSNS JAE S IV At DA
Al LY &‘J iy ol e B e ol gl (555

deoall 3, b e sl ol e ST o I ol sl s e sl il S 4
C el el JNs e 5T sl (sl

syl 33 &8 ol e aelels ST RIL ASCabuall bt 35 Sl

o2l Vo 1 3k slae) Page 6



53 dao /[0 Sladll &8 Dlsag g /]34y pad Gle J] 8 /2020-2019/805L 1 5 Raadl Al b/ fike — 12 2L dadle

ITII. La force-vitesse

La force-vitesse est caractérisee par la capacité du systeme neuromusculaire a surmonter
une résistance avec la plus grande vitesse de contraction possible (Hare 1976, Frey
1977).
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IV. Endurance de force

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

résister a la fatigue dans des efforts de longue durée.
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Fig. (06) — représentation graphique de la relation entre 1’intensité de la charge et le nombre de
répétitions (d’apres Zaciorskij-Wolkow-Kulik, dans Matwejew 1981)
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I. La force maximale :

Charge : 85 4 100 % 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 24 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" a 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
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