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 La Forceإلقوّة 
 : إلقوّةمختلف أأشكال 

 : أأشكال مختلفة  إلقوّة إ لى يمكن تصنيف

a)  : إلموضعي  ةإلمحليّ إلقوّةتحت جانب إلعضلات إلناشطة(locale و )ةإلعام إلقوّة (générale . ) 

b) ةإلخاص إلقوّة:  صوصية إلنشاط إلممارسبناء على خ (spécifique)ةإلعام إلقوّة و (générale  ) 

c)  إلقوّة إلديناميكيةّ :  من وجهة نظر نوع إلعمل إلعضل(Dynamique)و إلقوّة إلثابتة (Statique) . 

d) : من وجهة نظر للشكل إلأساسي للتمثيل إلحركي عندنا ( قوّة عظمىForce maximale )  قوّة مميزة،

 .  (Endurance-Force)و تحمّل إلقوّة ( Force-Vitesse)بالسّّعة 

e) إلقوّة إلنسبيةّ:  بدلالة وزن إلجسم(Relative)  و إلقوّة إلمطُْلقَة (Absolue )  . 

 هي تعبير عن إلقوّة إلتي من خلالها تتدخل إلمجامع إلعضلية إلرئيس يّة )عضلات إلجدع و إلأطرإف( . :  ةإلعام إلقوّة( 1-أأ 

 تمثلّ إلتعبير عن إلقوّة لعضلة وإحدة أأو مجموعة عضليّة . : ةإلمحليّ  إلقوّة( 2-أأ 

إلأساس يّة إلمس  تقلّة   تمثلّ إلقوة للمجامع إلعضليّة"  قوة عامّةفي إلمقارنة بين إلقوّة إلعامة و إلخاصّة ،يجب إلا شارة إ لى مفهوم "(  1-ب

 لنوع إلنشاط إلممارس .

نجاز حركة رياضيّة خاصّة." إلخاصّة إلقوّة"(2-ب  تشرك وإحد أأو أأكثر من إلمجامع إلعضليّة إلتي تنشط بصيغة مباشرة في إ 

 إلخاصّة . إلقوّةنوعية إلتنس يق إلحركي تلعب دورإ هامّا في إلتعبير عن  

  . يمكن أأن يكونا مترإدفين ةإلخاصّ  إلقوّةو   ةإلمحليّ إلقوّةفي بعض إلحالات 

ا م ن يمكن أأن يكون  :    إلعمل إلعضل إلديناميكي(  1-ج م ّ إ يجابي أأو سلبي ،يمثلّ إلعمل إلذي يؤدّي إ لى تغيير في طول عضلة ما ،إ 

 خلال تقلصّ أأو تمدّد بالتناوب .

يزومتري( 2-ج   ول عضلة ما )دون تدإخل أأو تمدد( ( يمثلّ إلتوترّ إلمتولّد من تقلصّ عضل لا يغيّر من طإلعمل إلعضل إلثابت )إ 

 . إلقوّةمن وجهة نظر منهجية إلتدريب ،إلقوّة إلديناميكيةّ تنقسم إ لى : قصوى ،مميّزة بالسّعة ،و تحمّل *** -ج

نظرإ أأنّ إلتقس يمات إلمتشابهة قادرة على خلق إ شكاليات بسبب إلعلاقات إلوإسعة و إلمت دإخلة إلموو ودة ب ين مختل ف أأش كال د(  

ع رياض يوّ إلق وّة )م فلا رف ع إلأ ق ال( ،رياض يوّ إلق وّة مم يّزة  -تمثيل إلقوّة ،يمكن عرض تصنيف يرتكز على ن وع إلجه د ،أأي ن :  يجم ّ

 بالسّعة )مفلا إلو ب إلطويل و إلثلاثي( و إلذي ينتمون لرياضات إلتحمّل للقوّة  )مفلا إلتجديف(.

 إلنسبيةّ لها علاقة مع وزن وسم إلرياضي . إلقوّةإلمطلقة أأين إلجسم لا يتدخّل و  إلقوّةأأخيرإ نعرّف ه( 

،لك  ن تظه  ر تح  ت ش  كل م  دم  " إلص  افي "دإ تح  ت ش  اها إلمطل  ق لا تظه  ر أأب   إلق  وّةفي مختل  ف إلنش  اطات إلرياض  يّة ،

  "مركّب" ،أأي تقريبا مع مختلف إلعوإمل إلمحدّدة للأدإء .
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 إلثابتة .  إلقوّةإلديناميكيةّ و  إلقوّة،نعرض أأهّم نوعين :  إلقوّةمن أأجل إلفهم إلعام لا شكاليّة 

إلديناميكيةّ إلتي تؤثرّ على درجة ظهورها ،إلقوة إلثابتة هي أأكبر من  عموما يمكن إلقول أأنّ إلقوّة إلثابتة لها علاقة وطيدة مع إلقوّة 

 إلقوة إلديناميكيةّ )إلمووبة(. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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)  

 إلثابتة يمكن تقس يمها إ لى قوّة عظمى ثابتة و تحمّل قوّة ثابتة . ةإلقوّ 

 :  إلقصوى إلثابتة إلقوّة .1

دإء و تكيفاتها في إلتدريب )إلعوإمل إلمحدّد  هي : (إلعوإمل إلمؤثرّة في إلقوّة إلعظمىة للأ

 )إلألياف إلعضليّة  قطر )ثخانةLe diamètre des  

fibres musculaire   

 إلحجم إلعضل      Le volume musculaire ; 

   إلبناء )إلهيأأة( إلعضليّةLa structure musculaire  

 نوع إلألياف إلعضليّة Les types de fibres 

musculaires   

 نتاج إلطاقة ما بين إلعضلات  Productionإ 

d’énergie intramusculaire   

 طول إلألياف إلعضليّة و زإوية عملها   La 

longueur des fibres musculaire et leur 

angle d’action  

  قدرإت إلتنس يقLa capacité de coordination 

  إلدإفعيّة أأو إلتحفيزLa motivation           

  إلعمرإلمرض و    La maladie et l’âge  

 إلتباينات إليومية Les variations journalières  

 :  إلثابتة إلقوّةتحمّل  .2

 إلثابتة يعتمد بشكل و يق على أأقصى قوّة ثابتة . إلقوّةتحمّل 

يتطلبّ مس  توى إلحفاظ )إلثبات على وضعيّة( كبيرإ ،كمّا كان مركّب إلقوّة عال جدّإ و كمّا كان تحمّل إلقوّة   ما كان عملكّ  ✓

 عالي بدلالة إلقوّة إلعظمى إلثابتة .

ل للعض لات إلمجنّ دة . ننتق ال م ن  ✓ أأح دهما كمّا كان عامل )مكوّن( إلقوّة ض عيفا ،كّ ما كان تعلّ ق إلجه د بق درإت إلتحم ّ

 للآخر يكون سهلا .

 ا كان توقيت  بات إلقوّة طويلا بدأأت إلقوّة في ننخفاض .مّ ،ك (03)إلشكلعرضه يكما 
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Figure (03) : Durée maximale de 

maintien en fonction de la force de 

maintien (d’après Rohmert 1979) 
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  من  % 50 – 15 ما بيند محصور  و في حالة إلجهFIM ، ّذن إلطاقة إلدورإن إلدموي ينخفض تدريجيا إلم وفرّة للعض لات ت أأ  إ 

 هوإئي . هوإئي/لامزيج   من

 من إل     %50من    لأعلىFIM  ، كّل إلأوعية إلدموية تك ون مضض غطة بس بب إلض غط م ا ب ين إلعض لات و إلطاق ة ت وفرّ م ن

لاّ لبض ع  خلال إلمجال إللاّ  هوإئي . في هذه إلحالة ،وقت إلحفاظ على إلقوّة قصيرإ جدّإ ،بدإعي إلحموضة في إلعض لة ،و لا ت دوم إ 

 إلا يزومترية إلعظمى .    إلقوّةمن  %100 وإن حين تبلغ  

إلثابتة يلعبان دورإ أأساس ياّ )ضروريا( في إلمجال إلرياضي ،خاصّة في إلنشاطات إلرياض ية إل تي  إلقوّةإلثابتة إلعظمى أأو تحمّل   إلقوّة

،عظمى أأو أأقل من إلقصوى ،مفل في حالة إلجمباز عند إلأجهزة )إلحفاظ ع لى   تتطلبّ إلحفاظ على جهود من إلقوّة قصيرة أأو طويلة

 وضعية إلصّليب في إلحلقتين( ،في رفع إلأ قال )إلحفاظ و تثبيت إلحمولة تحت إلرأأس ( ،في إلمصارعة أأو إلتسلقّ إلوعر .

 إلديناميكيةّ . إلقوّةإلثابتة هي أأقل أأهميّة من  إلقوّةفي باقي إلنشاطات إلرياضيّة 

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. 

( Zaciorski 1978إلثابت ة إلعظم ى ) إلق وّةإلديناميكية إلعظمى هي على علاق ة وطي دة م ع  إلقوّة: بما أأنهّ  مس توى إلقوة إلثابتة /أأ 

 ا مفل إلقوّة إلمميّزة بالسّعة إلعوإمل إلمحدّدة لهذه إلأخيرة هي كذلك محدّدة بالنس بة للقوّة إلقصوى إلديناميكيةّ و بالنس بة لمختلف فئاته

ب ين إلمث الي ،فالتنس  يق  إلق وّة: إلتنس يق بين إلعضلات هو عامل محدّد أآخر فيما يخص إلتعب ير ع ن   قدرإت إلتنس يق إلعضلب/  

يحسّن إلتأ لف )إلتعاون( بين إلجهاز إلعضل إلمشارك في إلعمل إلحركي ،و مع إلتنس يق إلعضل إلدإخ ل ،هي حاة ة في إلعضلات  

 قدرإت إلأدإء .

آزرة ) ( أأو ع   لى مس    توى إلعض   لات إلمق   ابلة Synergiqueح   أّ أأق   ل إلأخط   اء إل   تي تن   ت  ع   لى مس    توى إلعض   لات إلمت   أ

(antagonistes تؤدّي إ لى )في إلقدرإت إلقصوى للقوة إلديناميكيةّ . إنخفاض 
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( إلخاصّة بنش اط رياضي مع يّن ،هي تعب ير ع ن مفاليّ ة حركيّ ة بيوميكانيكيّ ة و ت ؤثرّ بش كل ه ام ع لى parfaiteإلتقضية  إلكاملة )

 .متطلبّات تطوير إلقوّة 

 إلديناميكيةّ لا يتمكنّ فعله من خلال إلتدريب بين إلتقضيّة و إلقوّة . إلقوّةتنمية إلأدإء خلال تطوير 

خ صّ في تنمية إلقوّة إلديناميكيّ ة إلقص وى ،و بالأ  ما قبل إلتمدد إلعضل لا يعتبر عامل مهمل )غير مهم(  :  ما قبل إلتمدد إلعضلج/  

 إلمميّزة بالسّّعة . إلقوّةمن أأجل 

نّ إلطول إلأوّلي للعضلات يؤثرّ على قدرإت   : إلأدإءإ 

  ذإ كانت إلعضلة متمدّدة كثيرإ ،إلقوّة إلعضليّة يمكن أأن تنخفض بسبب قلّة تغطية خي وط إلأكت ين و إلمي وزين و نتيج ة إلع دد إ 

 إلقليل للجسور إلمشاّة في ما بينها .

   ذإ كانت إلعضلة مضكمشة كثيرإ ،خيوط إلأكتين و إلميوزين تتشابك )تتدإخل( كثيرإ ،تكاد تلام   إلص في ة ،و إل تقلصّ   Zإ 

 و في إلغالب هي مضعدمة )عاوزة(  إلتالي )إللّاحق( يصبح صعبا ،بل مس تحيل .في هذه إلحالة إلقوّة تنخفض

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).  

( يض اف للق وة إلمت ولّدة أأخيرإ ،بفضل ما قبل إلتمدد قوّة إلضغط للعناصر إلمطاطيّة للعضلة )توجد في إلجزء إلملتحمة م ن إلعض لات

 بنشاط إلخيوط إلعضليّة .

إلق وّة  إنخف اضإلقوّة إلايّة للعضلة تنمو مع إرتفاع ما قبل إلتمدد ،في ح ين إرتف اع ق وّة إلمطاطيّ ة خ لال إلتم دّد تبق ى مرتفع ة مقاب ل 

 إلعضليّة إلنشطة .

 قدرة إلتعبير عن إلقوّة هي على علاقة مطّردة مع سرعة إلحركة و كذلك تتعلقّ بالحمولة إلمحرّكة . : سرعة إلحركةد/ 

   كَة يؤثرّ على مقدإر  إلمنتجة . إلقوّةعند تنفيذ حركة تتطلبّ تنش يط أأقصى للعضلات ،وزن إلكتلة إلمحرَّ

 نتاجها . إلقوّةفي  إنخفاضفي سرعة إلحركة( يصاحبه  لارتفاعإلثقل )مكافئ  إنخفاض  إلتي يمكن للشخص إ 

   مرتفعة و إلسّعة بطيئة ،تقريبا كّل إللوحات إلمتحركة إلمتوفرّة يمك ن إلحمولةهذه إلظاهرة تشرح بالطريقة إلتالية : عندما تكون 

أأن تتجندّ ،و مضه ،أأكبر عدد من إلجسور تشكّل خلال وحدة زمضيّة معيّنة بين إلأكتين و إلميوزين ،مماّ يولّد )ي ؤدّي( إ لى ق وة 

 كبيرة هائلة .

  بين خيوط إلأكتين و إلميوزين ينخفض ،و عليه إلقوّة إلمطوّرة تنخفض كذلك . نرتباطاتمع زيادة سرعة إلتنقلّ ،عدد 

  حأّ يكون للكتلة إلعضليّة إلقدرة على إلدفع لأقصى  ح دّ )تض خّم( ،ط رت إلت دريب يج ب أأن نهت ار بمنهجيّ ة تس مح بالعم ل

 بوإسطة أأكبر قوّة ممكضة .
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  ّإلحركات إلسّيعة وحدها لا تسمح بتنمية إلقوّة إلقصوى إلعظمى ،بسبب إلوقت إلقصير ج دّإ لم دّة مضبّ ه للق وّة ،إلفع ل لا ي ؤثر

)إلمش اركة( في إلجه د )توزي ع إلجه د ع لى  سوى على إلتنس يق دإخل إلعضلات دون إلتأأ ير على تضخّم إلمجامع إلعضليّة إلمفعّلة

 أأكبر كتلة عضليّة( .

 إلديناميكية يتعلقّ بالطريقة أأو إلنمط إلذي تنمىّ به . إلقوّةكِبر  : إلقوّةشكل تنمية ه/ 

ه إلمخطوط  ة ) ة إلس  البة )إ لى إلخ  ارج( أأك  بر م  ن إلق  وّة إلمووب  ة إلديناميكي ّ ة )إ لى إلّدإخ  ل( في كّل 04ك  ما توه  ّ ( ،إلق  وّة إلديناميكي  ّ

 إلسّعات .و إلقوّة إلثابتة تتموضع بينهما .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

ة إلمووب  ة ،ك  ما إ  :  درج  ة إلتع  بو/  إلثابت  ة إلقص  وى ،ت  نخفض م  ع زيادة إلتع  ب )ع  دد  إلق  وّةنّ إلق  وّة إلقص  وى إلديناميكي  ّ

 إلعظمى إلسالبة يرتفع . إلقوّةإلتكرإرإت( ،في حين إلعك  من ذلك ،إلضغط إلمطوّر من  

 البة )ق  وة إلك  بح( إلق  وّة إرتف  اع ة إلس  ّ ع  دد إلتك  رإرإت ،يعم  ل م  ن وجه  ة  بارتف  اعفي ح  الة إلتع  ب ق علاق  ة  إلديناميكي  ّ

 أأكثر فأأكثر . يقلّ  نسترخاءعلى   ATPإلعضل و من هنا تأأ ير إل    ATPمن إل   إلمخزوننظر على خفض 

  )عب ش  يئا فش  يئا أأن تنقط  ع )تنفص  ل ع  ن بعض  ها إلجس  ور )إل  روإبط( ب  ين خي  وط إلأكت  ين و إلمي  وزين يص  بح م  ن إلص  ّ

 و يزيد كذلك من مقاومة إلعضلة للتمدّد ..

 . إلقوّة إلديناميكيةّ إلسالبة في هذه إلحالة لا يمكن أأن تنمىّ بلا نهاية مع إلتعب 

 ( يوج  د ح  دّ يختل  ف أأحي  انا كث  يرة حس  ب إلأف  رإد في إلتم  دد للمس   تقبلات إلوتري  ةrécepteurs de Golgi إل  تي )

رإدي عن إلتمرين ،و   . نتفادى بذلك تقطّع إلألياف إلعضليّةتؤدّي للتوقف إللّاإ 

  حي   ل إلض   غط إلمت   ولّد م   ن خ   لال إلعم   ل إلدين   اميكي إلس   الب ه   و أأك   بر م   ن إلض   غط إلمت   ولّد م   ن ط   رف إلعم   ل

 إلديناميكي إلمووب أأو من خلال إلتقلصّ إلثابت .

 إلقوّة إلعظمى إلديناميكية إلسالبة هي أأكثر فاعليّة من أأجل تنمية إلقوّة إلقصوى . إس تعمال 

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). 

  ) عند نف  إلشخص إلقوّة إلمميّزة بالسّّعة يمكن أأن نهتلف بدلالة وض عيات إلجس م إلمطبّق ة خ لال إلحرك ة )س اعد أأو س ات

  (Smith 1980)فرياضي يمكن أأن يكون سريعا على مس توى يديه )ملاكم مفلا( لكن لي  بالضرورة مع قدميه 

  وة إلثابت  ة إلقص  وى و سرع  ة إلحرك  ة :    و  إلثابت  ة ي  ؤدّي إ لى    و في سرع  ة إلحرك  ة  إلق  وّةتوج  د علاق  ة وطي  دة ب  ين إلق  ّ

(Bührle 1981) . 

   اعدين م ع   ولة ب     إلمميّزة بالسّعة  إلقوّةفي    إلقوّةأأهميّة مكوّن م ن  %13يزدإد تتابعا كمّا إرتفعت إلحمولة .فمثلا عند     إلس ّ

من إلقوّة إلقصوى .في حين ترتفع هذه إلنس  بة ح أ  %39إلأقصى ،سرعة تنقل أأو تحريك هذه  ولة تتطلبّ من أأجل ذلك 

ذإ كانت إلحمولة إلمرفوعة نحو  71%  ( Werchoshanskij 1978من إلحدّ إلأقصى .حسب ) %51إ 

  إلقصوى و سرعة إلحركة تزدإد حين تزدإد إلحمولة . إلقوّةبين  نرتباطدرجة 

إلديناميكيّ ة و إلثابت ة ،ه ذإ م ا يرو ع  ( يبيّن أأنهّ بدلالة إلوقت ،تنمية إلقوّة يتبع نف  إلمسار إلمتصاعد لمختلف إلحمولات05إلشكل )

 إلمميّزة بالسّعة تنجز بنف  إلنمط خلال تقلصّ عضل ديناميكي أأو ثابت . إلقوّةللقول أأنّ 

 للقوّة إلمميّزة بالسّّعة يتعلقّ بثلاث عوإمل أأساس ية :إلا عدإدإت )إلخصائص( إلمكوّن إلعمودي لمنحنى إلقوّة إلذي يمثلّ أأحد 

 عدد إلألوإح إلحركيّة إلمتدخّلة في نف  إلوقت مع بدإية إلحركة )تنس يق بين إلعضلات(. •

في بدإي ة إل تقلصّ هي  إلق وّةسرعة تقلصّ إلألياف إلعضليّة إلمتدخّلة مفلما تبيضّه أأبحاث إلكيمياء إلحيوية ،درجة إلتعب ير ع ن  •

على إلعك  من إلتي تنت  خلال إلقوّة إلعظمى أأي ن إلألي اف ، FTعلى علاقة مطردة مع نس بة إلألياف إلعضليّة إلسّيعة 

 ( .Bosco et Komi 1979أأيضا مشاركة ) هي STإلبطيئة 

لياف إلمتدخّلة ،أأي إلحجم إلعضل )مقطع عرضي(. •  قوّة إلتقلصّ للأ

عبير كذلك إلقوّة إلقصوى إلتي تعتبر عنصرإ أأساس ياّ للقوّة إلمميّزة بالسّعة ،إلقوّة ننفجارية و قوّة ننطلات تلعب دورإ هامّا في إلت 

 ( .Buhrle et Schmidtbeicher 1981عن إلقوّة إلمميّزة بالسّعة )

 

 

 

 

 

 

 

 

 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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   نجاز و تحقيق أأعلى قدر من زيادة   ننفجارية  إلقوّةبوإسطة في أأقصر  وق ت ممك ن ،معن اه إل زيادة  إلقوّةيشير إ لى إلقدرة على إ 

 هو إلمهيمن . زمضيةللقوّة بدلالة وحدة  

 ذإت إلنوع إلسّيع  سرعة تقلصّ إلوحدإت إلمحرّكة -  تتعلقّ ب  : ننفجارية إلقوّةFT  

 عدد  -

لياف  -  إلمتدخّلة .و قوّة إلتقلصّ للأ

   قصى حدّ للقوّة عند بدإي ة أأ إلقدرة على خلق  ،  ننفجاريةكصنف من أأصناف إلقوّة    ،إلتي تعتبر  ننطلاتقوّة  نجد كذلك

 إلتقلصّ إلعضل .

  (إلمبارزةتشترط قوّة ننطلات أأدإء حركات تتطلبّ أأكبر سرعة أأوّليّة .)في إلملاكمة أأو... 

 تجنيد أأكبر عدد ممكن من إللوحات إلمحرّكة في نف  إلوقت ،في بدإية إلتقلصّ و بالتالي توليد قوة أأوّلي ة   تتميّز بقدرإتها على

 جدّ مرتفعة .

 . ذإ كانت إلمقاومة إلمرإد إلتغلبّ عليها مضخفضة ،قوّة إلا نطلات هي إلمس يطرة  إ 

  ذإ زإدت إلحمولة ،و بالتالي إلمشاركة إلديناميكية و إلطويلة للوحات إلمحرّكة  هي إلسّائدة . ننفجارية إلقوّة، FTإ 

 ، إلقصوى هي إلمتدخّلة .   إلقوّةفي حالة أأين إلحمل مرتفع جدّإ(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. 

نّ إلعوإمل إلمحددة للأدإ إلثابتة ، ما عدإ مكوّنات إلتنس  يق ب ين و  إلقوّةفي تحمّل إلقوّة إلديناميكيةّ هي نفسها إلتي تحدّ من تحمّل   ءإ 

 خلال حركة معيّنة .  (intra et intermusculaire)  دإخل إلعضلات

  . إلقصوى للتقلصّ إلقوّةمن  %شدّة إلمنبّه )بدلالة إلنس بة إلمئويةّ  -هي :  إلقوّةخصائص تحمّل 

 تنبيه )مجموع إلتكرإرإت (.حجم إل  -

نّ إس تعمال إلمصادر إلطاقويةّ يتعلقّ ب  :   شدة إلحمولة -إ 

   (Frey 1977حجم إلمنبّه أأو مدّته ) -

 يبرز إلعلاقة إلمووودة بين إرتفاع إلحمولة إلمنقولة و إنخفاض عدد إلتكرإرإت إلممكضة للجهد . (06إلشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . إلقوّةإلمميزة بالسّعة هي شكل من أأشكال تحمّل  إلقوّةتحمل 

للأط رإف أأو إلج دع خ لال متك رّرة  إنفجاريةلها أأهميّة رئيس يّة في إلرياضة أأو إلأفعال إلحركيّة إلمنجزة بقوّة مميّزة بالسّعة أأو بحركات 

 ( .، رياضات وماعيّة تزلّ  فّ ،وقت زم  معيّن )ملاكمة ،مبارزة ،

عة يتعلّ ق بق درة  إلقوّةتحمّل   ل إله وإئي و  إس ترجاعإلمم يّزة بالسّ ّ إلعض لة إلمش اركة في إلجه د ،و  بالت الي ،مس  توى ق درإت إلتحم ّ

 إللّاهوإئي إلعام و إلمحلّ .

 إلتخزين إلمؤقتّ للعضلات   سعة -:  تدريب تحمّل إلقوّة إلديناميكيةّ يحسّن من

 ( Saltin  1973( حسب )CP et Glycogèneإلقدرة على نهصيص مصادر طاقويةّ للتقلصّ إلعضل ) -

 قدرة إلعضلات إلمشاركة في إلجهد على 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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 تدريب صفة إلقوّة ملخّص 
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 

 

 

 


