(alad) Gl g Mad) aslasl) 3,0 39
Anaaly )l g Aoyl cllalil) il g 8 sle gae

i) A L) 25 ginnal ol 1 o ) g g 0 3 (pubgal
2025/2024 :(sralall aus gl alas Glaa ;)

5 580) dda :(07) 3 _palaa

1l
il e et ) I sl il le e Guad by Al o8 Ailiaall 3580 Gl elalall iany 5
Aaghaal) s e 5 oll€ Al i all et e 5 S Aa 35 L LS ddaal ATk )
il Ailimall 8 58 alasil Lgad Jas oy Al Al Ada W) g ) 38 Aally dala 5 4805 )
G bl oyl g Aipad) Ay i) (8 Gl Ball g ol JLIAY) o) 10k (may S35 Agiadl cléall
G5 e dlle da 0 diaad () saalation Ailimal) 3 gl (G 5 ey a3l ol YY)
«Aillanl) § 681 iy gt -]
‘;Auij\ol%»\wj‘ﬁ\‘ﬁj\elbwc)ﬂ\ Laa Chaaxs
S Alime wolaiud (g3 gl ol 5 paall" ey slea el (e oo S Thaxton ¢St <ie -
MMl 2l g (530 ) i) oasdl 8 e gl i g Of Ailiae de sane
a5 g3l ) lame (bl eaY 4alii] (Sa dga adl" Ll e Sarkey (Sl Led e LS -
G O (S Almall G my 12 5 Ailimall 58 8 scmnll Jleall oSaig sl (saey Jasi i
Allaall AL oSl 4wl ie daasg Lo Jie 431 ) Y 48y Hlay
o 310l ALaall (S0 5 511 5 jaa sl Leils UiEl) due dan oMl il e SN Lamb <Y Ledse 5 -
al g e (bl ol 8
sac ol daglia o calail) 8 A laall 3 508" LSl Zatsiorsky (S sed) ) Led e a8
Ledl (o Ailimall 5 58 Lagly yat 4 L5 Caiiile o (38D Lo b 5 ("lgiga) s sl Lia A& e gl
b Lo o Lagia JS i 8 e slial) Jiad g Aalide <l slie o i) 8 Aliasl) 5 )08
Ohseally il e die anall )5 e ladll
Al g de juaal)l eV die ulie Je iladl) 3
caadl) g daliadly cilaall e Y die AKiaY) U 3
] Agal gal Ll g anl) leadl Lddy 3 8l (a5 08 et Lol Lgd e 388 Harra 1)l Wl -
s aladl BLiadl 85 508 Allad (e L Lad dinll ilbiall aal yias Alianll 5 6ild o HA 4 glia
o Jlnall 138 8 sl (e SSH e ) Y1 gl aaly Sl e il g dpad) 4y il Jlae
35S « Biocher =i ss «Clark <1, cHarra 1 la JUial agilan 5 agilul jal le gin sa Lelea
."Krouz
sAilianl) B g8 Agari -2
Laiaad T80l o Aalall dadiing) 28 Badatie 3 58S ilae Ailiaall 5 5dll o ggda 35 a1 455V 8
st Aalianll 5 8l dpanl (eSS 5 A5 sal) COarll 53 258l g anall minia \jﬁ\?@i@;‘a&as\
Mu}mjubabj\ulsk;s@ﬂ\ J@A“ ;\J\t\}’\w&}:&\ J\A.ﬁ\@ehhuajﬂ\ u\ =
ety g sl Ll Leiaalioe
o3 1A ALE N i glaall eyl Jha 5 Al dpad) cliall jualic jas 85 g8l aalus -
el Cu il el o A1 S T Jali

=9l =



adiza 33l cla jn () Jsaaslly bl (5 i) Goias 8 Lals Toaaa s 5al) el
bzl
858 () LaS 85 ymall (BY 3YLS clila) (iany (o (ouialy N Al 5 e Jant Aoliaall 5580 -
LS ¢_yglall Jind cililoal aia Uie Agdalal) oLaa¥) Jaia da slia e de i () < e
Al o) 8l avall Jasy
O (e Lo g agle i s il A8 (e Adle A e (Ao Wbl 3580 Gaags -
Bloall s delaill jualic 4l ac iy leds!
:(BA () i) Aabanl) 5 g8l £) 530 -3
ok S a dilide JSaf 320 ) dliaall ajﬂ\uu.m.aus.u
.(Générale) dalall 5 681 4 (Local aagall) Adaal) 3 68N sAALY cOlinl) cila caasi -
sdalad) 5 g8) v
(<0 hY) 5 & aall cBliac ) A 1) Al gorelaall Ja55 LIS (e )8 o et o -
c@mf@)kguhmu}).ku&uu}w\ &\}"\@A;tf‘; ;.ﬂ:_ﬁ\‘;ca):s.d\ La,g\‘;_u_a}_
85l o Lalaall g dpamill fan Jlad o sld (g ilall cpyaill iy 5 cdualall 5 gall Y] dalall 3 4al 5
s ye A Lgtisai o35 Al g cdiliand) 5 sall eyl Ll yias ) Aadai¥) S (a5 cdalal)
Layy dalall 3 5al) (g (mdtiiall (5 giusall 5 e SUI (55 Aglay G A5V sl & o 3531 alac )
e S 208 ol je I daaa s fige dale () &S
Al al) 5 g8 v
M@w;\oh\j c}d\uc‘);uuj\dm
(Générale) 4alad) 3 48 3 (Spécifique) Lalid) 3 &l :u jlaal) LLEL Ay gad o sl -
sdalad) 3 g8l v
@LA.AHD}A”M"‘LALC aj.s" ?}@M‘-“J\ oJL..uY\uA.I ‘u\aj\jubd\ o}.ﬂ\u.\_a‘\_a‘)\&d\u_a-
oo beall oLl g il Aiall Lpualidl) Liliaal)
il 5 g8l v
ALala Ll 5 A8 Jladl 35 il Adpmy Jai Al Ailaal) padlaall (e SST g aal g oy
Al sl e el Alda T g0 caali S Al el dae 6o
o aadilly Jasi 5 g (s13Y) 3 48 jidall) Uil 8 dyinall o Cmally Jasi 5 Le Ly duaily LS
Azl ) IS Lalil) dagday 5 81 (e g sl 138 Jagi yy s ¢l ) Ll & g s 6 1aY)

[ .Q:\AJ\JLUJS:‘JM&&\Bﬂ\;i}u\sﬂ\a‘y&\u’aa__a‘rg ]

Endurs ance de Force
/ N

/‘ a3l Ayl \
K .

P J
/// \\.
~ \
Endurance de Force Maximale Endurance de Force-Vitesse
I agalt 2alis By amal! a3t doyt
A Syt = 2 A6 pmlly apal o3e -yl
P \\-\
,/ e
/// \.\‘
~ ™~
. ~o- N axi ale . , ‘orce-Vitesge
Force "_\“‘j\“""]“ Force E \pluslu Force de Départ h”“f \,'.“'\j“
(Sgeonlt 3320 PRI T Y 55 a pally 5palt 38l

Figure (01): Corrélation entre les 3 formes principales de la force
byl At A3 AW Gy N e (00) B K



.(Statique) 43,5 3 sal  (Dynamique) 4xSsalisall 5 g8l o Audaal) Jaadl £ o3 i dga g (e —>
osSaaliaal) Land) Jard) (AS jaiall) ASsalisall 358l v/
Gollal 285 Aima 8,8 JOA ansal) i g ity BLEAY) o Aima A8 a1 SE e 3 il 5 )8 oa
(‘“:J:.aaj\ d.n;ﬂ\) CJ‘L"‘“ slalall Leale
e L) (e Allae Jgla (b i () (5330 ) daal) Jias il of Alaa) 055 0f (S —
ujbﬂb KXW j\ uajﬂ d).;
16 a9 (Sl Lanl) Jaall) A5G 3 681 v
i in ) painly 558l Lgad JA5 s 3yl Ayia )3 il 5 8l g (sl S e 2 il 3538
Al el an 5 il (3555 Lk ¢ ol Ll Y
Loilioe Jph cpe i Y 3h 5 Lo (alis (o STEANGERN colil) Liaall Jaall fiay
(22 5l Jalai o 5)
55l Jandy e yudly 8 Shaa 5 gucd 2 l) pdhll Ayyalipal 5 gl e >l Aingiaden g 0o -
A 5 58l 5 ASpalinal) 58l 20 o A (o pad 6 8 ANSEY lall pedl) Jal 0 -
a e i A Sl 5 8l pasagda g ABNe Led A0 5 81 G J i) (S Lagae -
Ao gal) AKalipal) 5 58l (g ST oa AN 8 S8 ela ) el

[ (daiia) Lo S 5 IO 4305 Aa glie 2 Ao palne 5f ke Akl o Lol ) el gl 0 3 3 il ]

AN 5 gl Jaat g Al adae 8 68 ) Loaraai Sy AL 5 gB1) o
ALl 5 guall) 5 gRY >
DR : o (oo 5 530 85 535l Jal sall) ol B Ll g o135 Baamal) ol ol

AL B gl Jaad >
o o Aaled ol e 385 JS aiay 558l Jass
IS LalS g Tan Jle 558l a8 ja LS LS 0 (R e Ll Lliall Jee S LIS v/
AL cadaal) 3 8l AV e (5 e callay B 81 Jan
csrinall O mall Janil) il as gl lat LS LS dimaa 3 80 () 584) dale HS LIS v/
Sl 58 LA Laaaal (ge JEiY)
(AR B3 Al culay Sy gha 8 Al LS g3 (S Ll ((02) o JSAY dua jay LS




»

4 Durée max de maintien(s ')

107 O
Bpedl Ao, W L
8 - Diamétre des vaisseaux sanguins
6 = Figure (02) :Durée maximale de
maintien en fonction de la force de
D, maintien (d’aprés Rohmert 1979)
Sl e AV ol gl sul)
5 —
0 I T T | P (5aaall a5l PV Sl 58 s

Force de maintien en % de la force max
15 25 50 75 100[ %]
L}'J‘JJ\ u‘_)\}lj\ (ng_.aﬂ\:tiﬂ.ﬂ\ BJJJ\) FIM (= %50-15 UFLAB:)-HM J}.{@AJ\ Z\JL;G_a_
(s Y e e e ) (Sl a5 58 gall A8 Ly 55 iy
Al g M)y e Jadcall Cavny Barcaia (3 585 45 gl Aue YV IS FIM 00 %50 ¢ e -
A seall oty dlan T sl s gall e Lalial) ¢ 5 Al o3 8 ¢ A oD Jlaall DA (0 53
cseaall 4 a5 50Y1 5 58l (10 96100 &S s (SIS paad V) o533 Y 5 Allaall 8

& Aali oaly )l Juaall (A (L s ) Tl 150 laly 45000 3680 Jand i alaall A3l 5 480 -
Jin e saill (o Jil 5l (5 gl Alysha ol 5 ypmd 58 (he dgal) e Balaall Callaw 3l el ) cullalial)
o g Llaall) JEY) ad ) 8 5 o(oilall 8 culiall dpia 5 e Lliall) 3 ey de el Ala 8

ASaalipall 5 58 (e Al BT oo A3l 3 ) dpaly H) cldalial) AL -

ALl )
5 i) g gl 5 Al 1) S 2y AL 5 58 e IS jall DA B aie 5 e B oke o0
5.5il) 2a g)ra e pudly 8 jaal
Force
(Locale, Spécifique, Générale )

o)
(ke - ioks - ls)

Dynamique Figure (02) : Représentation schématique des Statique

Selas différentes formes d’expression de la force =t
/l\ FM : force maximale ;FV:force-vitesse; /\

EF:endurance de la force

M FV EF FM }.nEFu.
Il sl apellagdll 3 daglia 1 aga i 2
=l o ):J_Jf.d 50 & :ﬂ\;.p:rlw&."f\qhzf} {03) §, S ks >

(EF) 530\ aaglaa«(FV) az b apull 358\ (FM) (59053) azall
(Al < ol Al § gl Jalisjf) (S ad) il pulua) JRAN a5 Aga g (ha -3
28 dll) (Ao o 2 Cus (AT Ly oy paaling Ledalii ) Cus (o Lgapadll ) el LS
(ot ) s Ax )l ) Lganid
(Force Maximal) : (s s«all) 3 5&1) i
Mg ) bl el Al 8 g A Allaall aodain ) 5 g8l LSl oy -

-4-



Led ye 5 daal g UAM;\.MMAPG‘A\ JL&M@WJ\M\ 5 8" L Wilmor
Ll a8 el Lgale Caliil) Sy ) A Al A laall (e A0S il L3l Michel Jlise
Meapaadl g de jlaal) (alual) JLS (JEY) ad ;5 (5 a5 58l Andaill LBV aal
M) Y Gl IR Lealis) Aliasl) de sanall ol Allaall Koy 5 g8 bl -
Rl JOA Leal &) anal L) coasd) Jleal) ankiing 8 580 (e 3 5ill 5 )28 ol ad"

e ST Y saal g A glae A JE8 ST s e e D5 a8 8 SIS iy 5 o0l Y Ll
St 5 sl 3 8ll 5 ¢ 530 ) liae (alisi) Aol g Lgdde el pzaly ) aodaiog 4i€ae 4 slia e
d&uﬁh}uﬁﬂj}iw\u&q&muu@ghu A5 S e ol A4l 5SS
g_a\_a.a\_:)l\ 8 3 oall Jand g4 jladiy) 3 4all U"’L“‘y‘ JS Ll &l e ).\S\} c(u.q‘)l\ cd\s.a‘)[\ Qﬁ))
c(‘)\_maj\ “_1_1)3\ ckc‘)\_a.a.d\)d_md.a}kc.\.d}\ c‘)_\.tSA.c‘).uu\,pmd.ﬁ:\ LQ}IAA&Q&-\SL.UQ;\M
() el Y1 ¢ panll eadl) cCapanll) Jie Jaail) dday (5 jaf ddadil i Loyl Jag 55 LS
A A8an 553 5 STFrey o) s i ad a8 LS jall o) Al ((oadaall) (5 gl 3 3 -
AS all sl ool HY) Galiill JA e Al g g jlas oranll Jlnal) Sleal) golainy

Pl Jal gad) (ha A8 gannay (3lati (g guall) 35 v/
b oal) et JSE A8 jall Aoy o Liaad) aaaill i e ¢ L) ol ol 508 (A 3 8 (5 giuse
" " il da o

ALY 5 g8l 5 giwa @
oagd araall (ol gl 65 gl A1 3 ) aa 3apa g A8De o o (5 saadl) LS palinall 5 gal) 431 L -
3 aaall 5 o8l (Jia Lgilia Calisal Al ¢ Aualinall (g goaill 3 o8ll A ally 503aa SIS a5 1 aY)
 Ae

ulm.d\ Gedil) il 28 o
J&mﬂ\u.u‘;hd\ Coaatilld <3 g8l) e ‘).\.\:_J\UAAALA.\S‘);\ Naa Jale s OMCall G Gl -
c A Aimall il e g ¢ S all Jeall 8 &Ll aall leadl g (osbaill) Gallal cleay
PO RCHPY P EOVEN
s i e (Synergique) S el O asll (6 i e | cllaly) a8 Sllag -
ASaalinall 3 8l (g gamill ) yadll 8 (mlass) ) (355 (Antagonistes) dllaall <idiaxl)
Lllie o sl & (Glaa by bl Adalal) MG 6 jliedl” (Parfaite) Lol el -
Bl okt lllatia e ale JSay S50 5 4SS0 50 48 ja

[ B8l 5 Al Cu il DA alad oSy Y ASaalinall 3 g8l et JMA 1ol A ]

sband) sacill JA L o
e 023U g o5 sl L alinall 5 g8l Al 8 (age 1) pgs e yiimy ¥ Alaall aaail) J L -
Ae 5l 3 haaall 3 g8l Jal

AN ub.\&uic‘).wyuwu{g\l\d\ghﬂ & -

S L gad Adart A0 Capny (285 o Sy Ailiandl 5 gal) o S padate Allaal) S 1Y) -

) Lein Lo 8 (daal yill) AREAl ) gl Julal) aaall A g 02 ) gaall
oDl oSS S (Ja o) Gl (g 5 saall 5 SV da gt o S iaSie Allaall S 1Y -
UMB}AJ\:\J\;‘\DM‘;BcM@cwM(@M\)QU\M\JcZW\

(c);Lc):\.A.AuAGA L_ﬂw\@)
o patilall o 3ol 2 5i) AlZaall Aklnall jaliall bax all 5 58 il Jf Le iy | yal -
Ailaal) T i) Jaliy 5 giall 6 gall Ciliay (CDUiaall
8 3l JOA Ankallaal) 3 68 e La )l cpa 8 el J8 e gL ) aa el A1 aall 2311 5 g8l -
Adazal) liaall 3 8l alédls) Jlia dadi e




S allde o
A0 genlly (31a SUAS 5 A< jallde yus pa (BraSe) 33, hedidle o a5l o il 5,3
ASJMM
a).AS\J\J.sAL;SQfﬁﬁﬂ\dﬁ\u)}cuw@aﬂ\mmdﬁmm
Al
o il (Say il 8 g8l A (alidi) amliay (AS jall de o 8 o i Y iKa) JE)) Galias) -
)
JS Lo gy de ) 5 dadi yo 4 saall () 55 Laic uusw,hsuc S5 aUAl A
e ysas g JOA (K yguaall (e d2e ST aia g e dia® o (Kay 8 giall 48 jaall cila )
Alla 5 585 8 ) (6352) s Lan ey saall 5 SY) (pp Aine
3 58ll ale 5 ¢ldiy () gaall g (piSY) ha ok gy b ¥ dae (Jaill de yusdh ) e -
JJSUASA—UBJ}LA‘
JLA;JU\Q_\AA@JJ.J\O‘)L‘(M)JAG-ABY@JHGJQoJJﬂ\M\mu)&@; =
MSAAOJS).\S\‘\L“\}ML}@MML@_\AJ
Taa yraail) b gl Cava o(oadanl) (5 sl 8 5l L paiiy ean ¥ Was g day yudl IS all -
sz Ao il g g0 cdllaall Jals Gl o (5 s i Y Jadll b 58l 4 33
(Aalac WK 81 e agall 4 58) gall (A8 jLiall) dlrial) Liliasll aalall
1558 dgali JS& o
A a5 oA Jaalll gf 4y yLally (3lety Apalipall 5 81 S -
LSalipall L all 3 8 (e ST (7 A ) ALl ASalinall 3 8l ¢(04) a8 ) JS) a5y S
5 ele pall JS A (Ja1A )

4 Force (Nmz/ i)
1000 1 TOree (Nmaici
900 _| Figure (04):La force dynamique positive ¢t négative pour

des vélocités différentes de mouvement en tenant compte
800 — Force isométrique du couple de torsion{ 2,s 22 ) (Weineck 1985)
Sasdl 255w SN e Do S e I B l) ASCa L ) S

700 — maximale

600 — o e :

500 — sl 5yl 5300 : l)l‘t;ir:z‘uu (I!‘Lh:l:k.t dynamique

400 — / """""""""""""

300 — : :

200 — : :

100 — , ,
4(]) h[ 3({) 2[5 :Iu |>! ul' 1 0 1 ul» I_l :]n :_1 ul) 1 4(2 S
Positive dynamique ie ! iSaid! Négative dynamique 3L aSlzd)

il da ) e

2xe) cumill 3l ) aa i (g goalll AN 5 o3 5 dun el ASealinal (5 gamil 5580 ) 3
iy Al adaal) 3 580 e haall Tasall I3 (pa uSall cpn b ol KAl

i Sl sne gL 5L A8e ad canll a8 (Sl 5 58) Adlad) ASpalinal) 3 g8 gl ) -
e ATP 1 L8l L ey Alaadl ATP ) e s saall (i e jhaidga g (e Jaxy
isle ST O ela iy

b Ol L dd U il (e gemy () sl 5 (38 Do o (s (a5 ) sl -
0l Alaal] da glia (pa SIS 3 g (Lpiam e Juadi)

-6-



M\@L@A@uuiu&yuu\ o2 (8 L) Al 5 g8l -
(Récepteurs de a\_a).ajl\ SOt uall aadl) 4 A5 e 3 € Llal caliay aa A -
Alaal) Yy élas.‘ Sy aldti g ¢y yalll e L;J\JUJ\ a8 gill a5 G\S\ Golgi)
Janll iy o afsall Jaiall e ST a allid) Saaliaal) Jaal S g A s, ool
) Gl YA e sl o gl Saalinal)
& sail) 5 i) daii Jal e Aileld ST o Dbl A0l adaall 8 58l Jlexind
s 5 gall) dilianl) 5 gall ua.abaa -1-)
3 el Ailianl) GV (he S 220 5T e Tl LA Caalall  Loaall (ml@iV) o < -
Ailian)) de ganall of Aliaall
N 5 sl o s aniti lmal) (L&Y de o -
Al 15 -1 UJ-’L‘“CJ‘J-“(;‘""J‘ bty "G el (e )
(Force Explosive) 14y jladiy) 0353\ -
M e (Som oY (San ey S8l 858 sl i e 3 a8 LM e ol -
L (a5 AiSaa 8 58 aaall ) ya) e o il 5 508" LSl e Fleishman olediuld Lgd e LS -
358l 305 () Capm A8la Ao 55 58y (BN ) jlga (s2n) 2k ie a3l 5 S Azl ) A Gl Dl
A )adiV) 5 58ll ol yall & Cadal) Ay
3-2 O Lol (e ) saniyg3an 93 el 540 jladi) dapday g A0daall) 5 580" Ll o o jai S -
Mol S i s aladiad JMA (e 28U £l Al A oS S S
3335 (FT)¢ o) & 50 i3 AS5aall cilas gll paliide yoy oy lati Ay jladiVI 5580 o
Al Gl )
OS5 Jagd Ui W) de 5l 3 naal) 3 68 Ly s @x\uaw\wmm)uw\bﬁs\)m .
S e (a0 Sl ¢S5 pully 3 3paal 84l e Banly 8 paly Al
(Force Vitesse) 4 pally 3 jiaal) 3 681
IS a5l g A pud) e S ey (s g Ailiaal) 5 ll el sgladll o -
S a e aladinly il glaal) e Sl cadadll e 55080 Ll o clalall Lgh o a8 -
A
And ) do ) 3 LGV A slial) o lal) (3 Aaally (pacanl) (o gl 8 e i -
S 9t (4 A8 jall 85 58l g Ayl (e JS ey (A g Allianl) 3 g8l g puall jelaally 8 e N8
(A / Al x 3 5l
el ) )SAl (pa Sae e pSY g e () SR )Y 8 Ae b B jieall B 68 G e lalal) ;sius?
Cra e _aally 3 3aall 8 g8 ) S5 a3 jemniy g 8anl 5 el oW i Y b s oY) Ldde pull
(ATP. CP) (Fualin il a8l ol o adiny s 4435 15-10
SL A s aa o glia L) o Alaall sl Jleall s jad ""*)Ju M\a)ﬂ\ .
IR Aatdaal) asall Clmzs g A1y CaliaS G Sy (adil) (d vie de a5 el 3581 @
OS) (Dlie aS3e) 4y (5 siane (Ao Lo e 050 O S (ol I ¢(Bla i 20 Li) 38 sl
.(SMith 1980 ) 422 aa 3 )5 pally (il
s ) 525 AN B sl gad 1AS all Ao g (5 saaill AU B AN Bk s A8 a5 @
(Burle 1981) .AS_all de ju
e Ol 5 die Slied A genl) Condt 5] Ll T 310 3y A 5y 5 el 8580 () Sa detl @
O 9639 <l1d Jal (g ol A gaall o3a el jad ol Jii Ao s ¢ B (0 9013 = Al gan
e 9051 s Ao 58 yall Al gaall CilS 13) 9071 (Sin Al 03 1 35 o (A (5 gl 3 58
Y] 2al)




A gaall Ao 3 ua A3 1 AS jall de jug (5 il 368l (i dalsi V1 As 0 @

Ll &l 3 e Slaey abos
el &l 3 B o Sy il N ¥ 555
ALy [ PCEC B
i S3.adll 33all
izl plae a0l - gl
—>
L5 2SS 3, L)
\ Jgall 5,03
SL oMl Ll o8 M Serlad
- - - ‘- sl olS . 22, 2(05) 3, K=
s 5l Tzt GE el A T = S 5
4l & 1)y ac, Z' &)l ¥ 333l ol 57l

Aol 3 Fiaal) 5 68 Lailad -1
oo Ji s daloanll GLIYI e Taa S aae e Ll )5S0 LD aalal) (sanl) (alasy)
.6 padll Aliaall 5 gal) 4 Bale sy Al 22l
Alimall de ganall sf Allanll jaapdin 3) dda jiall Loy il  Alaal) Gl @iV de o -
Al de ju iy
oAl 5o Juaall laa I ,S5) A00N AN e 6 (Lo (Alaall aldiW) 0y 7 ) 0 -
(33n) 55 el 5 Audaal gh Ay jladi¥) 5 sl e Ao yully3 nadl)
(Endurance - Force) :(H glaally 3 3raall 3 gall) 3 g&l) (4a glaa) Janli -2
Apadl cliaall et Cupnn 5 68l 5 A shaall Laa Giba (e S e lhadll 13a G Sl (s
ook LaS Ly ol Sy g dpaly ) A QST 4 ) g ol
Coaty (30 paioaall  Alaall 3 geaall J3 JOA Cunill a glia o o jall 3,81 s EuSuabinall 548l -
' " 143 S 5 430 ol g 88 5l Aa o i
e 5 8l Jaat y Al gl sl oail gt caad i glia ua Jaall 5 caliall e 5 0l A -
G538 dalond) aaat) Letlial (o s ol pate ol el 06 o S5 edondll s 55 Jodiy oS 5
OSay s clgd lial) Jaladl s 5 8l Jand ey G (3880 (e ST Lgia ) clilsal (5 ) cdalizal)
FRVEN T @M JE (e 975 addiiw o)) 1Sy o)) ) S5 (e (S dae Sl laaaas
add 3aa)
0 (e (6 e aladin) die Caail) Al e 5 3 ea ¥ ALE" Ll e M) Gun g ed ey -
Lo Ly 5la s yial 5 3 )
sl (ga il A ol Alime cilaliily oLl () et e el Ll e o jei US
Gaiil) il 58 Jae L ¢Al 5 580 Jasd (pe a3 ) Lgads & 4Saalinall 5 8 Jasd 8 ¢ )a3 saasal) Jal gall &) -
e 38 5a U (intra et intermusculaire) <iStasdl Jalas oy
15 98 (daglia) Juad ailad -1
adal) I e 8y g daliasl) GLIY) (e Jl aae e Tal () 6<0 Glall  Laal) by 3
Aol 3 iaall 358l Al b Bale il
Joas il il Mimal) aaliY) e s 3>
G e S sae N A 45 G be sl e T aie 0585 sl (alasy)
Sl all G AN Ars (e ey (ASalinall) 5 g8l Jaadi 5350 )

-8-



(Saltin 1973) .(CP, Glycogene) Liasll (aléill & il jalias janads e b il
i) e agall 84S Uil cidiaall 5,0
Bsal) Jan QIS (e S5 o 1Ae puudly 3 Jaaal) 8 681 Jaa
LS a5l A jually 8 3 55 5 il A8 jall Jlad¥) ol Ll Il 3 Ay panl L]
il o gl 3 AaSOle) iae ey g DA phall ff ol S s )5S 4y jladil
o (EEEAPEN
(Ml 5 agall 84S Ui A laal) pla yid 3508 3lathy sde jually 3 jbaall 3 gl Jand 3
cstaall g aladl sl sl Janill il 508 (5 gina
Ail) 3 g8l g Althaal) 3 gil) samad) (59 AN A
Lgad amendl J20 Y Zalladll 5 580 cpim  oamly 5l v ()3 59 A8Me Ld Apuaill 5 58l
sl 368N v
& Ty Apal) 8 8 el s cdanin ()55 G At (ol 1 2 A Lea A O oSa Sl 358 oa
3 54ll) (5 sbudt Apuill 3 5818 ¢ Slaandl g LI 5l e Y Jhie pgesa J85 aa glal allaly (Al Cpnaly )
(el s / Aallaal) Aliaal)
dalhall 5 g8l v
Jadil (inay g o ()5 oo ol G paay bl 3 Lea a0 o oS Al 58 s
N Jsasll 8 o seiall 13 IS oy camall ()35 0 il (i 3 58 ol U o e D) 5,08
53l 02 (e | S T e allay (Adadl wda e jlaall (JEY) ad ) cilialy ) & Adlad) il ginsall
Eﬁw\.}.‘. cug&;ﬂ‘&lm&a}ﬂwgé 62.;4.181‘0}5&1.}3) )Jyﬁl_uﬂ\e‘d;:\u‘ dhw\.@.uhéusauj
32a) 55 yal JEI) a5 of o(Ailisadl CManll 5 8 Ll ¢ jelall COLae
oal@Y) ) 53l e S aladil o adiad a5 Ailiasll 8 g8l Coy il (3l sae S :Adaada -
Gl Al sLgia g Al imall 5 5l A ekl 8 20303 (5 5l (5 yda @llia elld 1) Ailiz) ¢ Liaall
Gl Ay sl o5 gl B 58l Al oy patill Bl & jall (5 8l oy 2l A, Hha (g ) S
a2l ecspalall Cuy il e yaally 5 el 8 580 55 580 Jaad e o jaill 5a sl idiall g 5l
lanall Cuy 55 ¢ e el cuy il JuEYL
sbant) (LA g1 gif -4
aibady Lllant) Claldi) juaiiy «omis ol L 2 Y diliaell 3 580 UG (e Allaall oSati S
o LaS A
(sllanl) i) de s 8 DAY B
GLA:J\ UAL\S.\Y\ uAAA.\.mS\ c}sl\ LENPR GA Y >
sieanl) alai¥l ) 936 i 8 CaDAY) )
039 Lella e Allaall (anis f cLglgha 3l 3u ol Aliaal) djjawu\ oliaall (L)
e Tk A M\d&@b&mﬂ\wng\*mUSﬁm}au& «J gkl \&@Jﬁug\ GIPRTN
il sl alEy) 5 culdll Lasl) GalEy) La Gulad Gue 0 ) sk
Contraction musculaire Isométrique «Statique» :( ey culill Ll (el -1-4
el sha (8 et Lad g3 (A5 Alliaall HIM i) aal) (Ll@VL aly o
@Q;ﬂadﬁujau}umu H\}M\‘ﬁ})_d\ms" Sl i o
.nd‘éu\
«l50» adaiad ol dlaall L@V e AYal Statique s Isométrique CJL»‘M PRESI
Lol Mkl et Métrique s LS g Mol ey
by dndy b ) et Jailall ady s g il il (el daai (Say ual g JUie @
Jailal) 4o lia dgal go 4 Ailiae 538 21 5a) o Jand o gas L Zaal) ()L A0S oda
o AT Ui s dalimal) 330 #LE) (10 e i dgd ynd Y LG COlaal) Jsda (g sSiy

-9-

VVVY



3 gane J8 aa Jualadil) S Jlia 5 ¢dyia )5 i8] Ll 5 ddalaall Lol yil) of Jaad) aladii)
Ay 3yl il
La contraction musculaire dynamique :&ladal) Jluaal) (2alaN) -2-4
Contraction :(g S / (As5933YY) () ) & yaial) Jughilly Aanl) (alE) -1-2-4
Excentrique
A oaial sl palaVl gl 6l g 5o e
L8 S s (A J skl A g dllaall 48 (nit e
0dh 85 lgali) aakaindt 338 (e 5T Aa slial) CilS La 13) (bl (e g sl 13 Caany @
Aagh aiayy clele liti e el oS da gliall e calill J glad Alimall 5 anius ALl
Alaall Jola 8 2L ) el
Contraction :(g3Sual / (Hs598YY) (Jalall ) &l il paalilly ALanl) (el @iy -2-2-4
Concentrique
oaiall laall (mldi) o) sl g silad o o
L3S peoladl (B pali o4 g Allaal) 4 (i @
el e G Ga sliall (e ST ALTar) 338 CilS e 13) alEY) e g sl 128 Caany @
Aanlf gk g5 8l i Bty g gl
Plyométrique :( e salall) "dJN-d‘ I ‘—'-"-'3"' w,ss’vd‘ uhd‘ u—‘mﬂ‘ ud'—ﬂ-"ﬂ -3-2-4
Ae pully UM‘ B3y okl Cangy @a\-ul‘ Guoall (Saadie e
o L a8 313 30 (535 5aY) Jashailly e (bl e 1S o (@) (e g5l 138 fany @
e g 33 (s ALkl (a5 (5 S pe) peailly Mime (il ) J gy o A gliall e Jalay 0
b JSal 8 (e 58 LS (5 a1 550 i g0 3 pilin Lo gt 4 o gagll 055 (63 i) ¢ ) il
(06)

'/.

ot

(Iso-cinétique) eliii g3y Adanl) (alaN) -4-2-4
il Maal) (al@V ¢l gl g 55 2 e
Aalial) ¢l Ul 5 e A el 338l ¢y of s Al de jug A jall ool ADA (e aly @
(sl

-10 -



sl die (5 sual) Ao laall 21 Al a5 43 dalall 3 jeal] ariing ade JSE 43N @
:(Atrophie) Laal) jsalall 9 (Hypertrophie) el aduaill -5
:QA:.A’M ei:b'.m -
Leena 830 ) () (g0 Cumgy Allaall pdaite (8330 ) o -
O (bl (S I L) aaua G Costeill dsis sS s Wilmore slis e JS 6 3 -
.Testostérone ¢ s_siu gindll ) g 8
ok LaS Lland) adlail) e oo i Sllia -
scdigal) Laad) sl
e glie A e ilianl) 5 g8l AEKA Culiy il olal Aaiih Chaay
(oaieaall) (Al (Ll pdadl) >
d.\;.LauAJLgJA‘_Ar_ Gila glia JMUA (e Alicanll 5 58ll Ol ya elal dais Ehasgy
aazaill (e 3Y o) At ol Aliaal) LAY dae G il ade 8 Aulul) psaliall e (IS 1Y)
rrb Loy o pacall (Say 138 9 c LYY 028 2l VA (e Jath Chany () Sy (atasall) g il
plsS ol daayy -
Aaliaall LY 830y -
sl s OESY b gl sy -
Aaaal) A5y -
rebaal) ) gadal)
las <l il G Appell O e Sas jgalig S 5 by sana ) (535 Blad COarl) Joo il i -
o5 IS L5 (5a 004 -3 250n (8 (5,6 58l (il Jama () 5 e 5Tl 130 (pa e Lus A ay
a8 LS S jall Cal g At Aliael) 3 58 5 anall 8 Lallis @llia () ey Alaell ) ganall -
oAl gl lay)
rAilant) 8 g8 o B A5all L ol g 3adl) Jal gad) -6
o Lo Lgatl e Al 3 gal) e il il Jal gl (e 20 i
; rAlaall o2 ol ga 5ol pdaal) -1-6
sl Aaliasll 3 58ll Hlaga o) ) adaall 138 30 3 WS 5 3an) ol Allanll GOl S adala & gana 4y 2uail
iy Wil 5 o 5Ss Alias) GUINT ae G Cag prall (e s Ailiandl Gl 50l 30 ala 35 Allasll 5 68 G
La Akl CHUIY) o2 ana 8 Jad ) oS58 Bl 1) Ll caddla i il 1) il A ety Y TS
il ey
:Alal) ENY) 580 da 50 -2-6
A jall s ) e dae ST gl Aalianl) Y 3 ) Aa ol ) LalK Ailiaal) 5 G810 Al 35
soaldN) pa J8 Alael) s 23-6
LS jall @l JUia g (aliV) 5 o8 ) 3 o aldiy) Aoy (1 Ledaa g Aliaal) 2343 da j0 il ) WS
N o ASa sl pall g al 5L 3 SIS A dpgeatl
eleard) GalLAN) () gl 358 -4-6
adan)  Llasl) (i) 5,8 con) ) LalkE casizi g  Llanll (ml @il e ) C dnuSe A8e i
)  nea Sall s Aaiial) diliasll 80 ik
rAilanl) WY £ 58 -5-6
penia s (385 ina oamun (sSEl pgSOLial (ailiady Ailiaal) 8 380 il g 8 21 AY) i dasi
Lia 20l Al 5 ¢l agiy o5 e Al Alianl) oY) e g 6 Jiati 4y 38 <l a8 (g Mo
G35 a8y (5 AN o) sV s e GV (e Gima g sl SV dauil) g 0 guallall G ) s
Lo () (e 5 ) ansd L gae Alanll GEIYI G e slalal
1(ST) QAR Ak dilant) CILIY) -

-11 -



e Slow-Twitch Muscle Fibers
e les Fibres musculaires a contraction lente (type )

O g 53l 138 3340 5 «(Red Fiber) o) eadl GV sl Lgdde a0 sl Cum (e ) W S0
Zll 3 SV e Badine < g (e Al gla 3 yial Allie Aliae clialil glol e 3 a8l el
(S0) 13k L ey s cBmaS gall Aaal) LIV Ll oy LS8 105 8L

e Slow Oxidative (type /Oxidative)
e Fibres a Oxydation Lente

12 (o~ o513 (g ) (A Lgalitil Aad o Cupm alitn¥) Aaday LB Y 038 (Ain (40 ey
ccranil] Al Lgily 5 S caanl ) 4 3 Galil 15-10 Y Lmali) Jame oy 5 el Lo
A ol clisall e 5 Bl 815380 5 ) sh lall Jlae CiDaed Gaaall oy oS3l Jiad 1
3 gotall 5 e Janl lialy yy iy bialy ) 038 5 b 5, Aalindl 5 Cainaill 5 a3 5 5 all
LYY Qa5 ") sl ail ella ey Bans diie yiny Ui ol ¢ il (5 sal) Janill ga Lin
Loas S il e 5121 e 5 (Myoglobine) s ste saall e >STaaa e (al @) 4k
A 58 48y shay ATP L0l (8 ST 30 iy 50ati LS ¢y saall &) e dll s Mitochondries)
(FT) GabA) da o Abanl) LAY -

e Fast-Twitch Muscle Fibers
e Fibres musculaires a contraction rapide (type /)

L) Aoy i LS (White fiber ) sLaand) GLEINL Ca et 0 sll) G (e Ganall W el
i) 50-30 Leaalil Jane a5 Al Lo 8 s o 5l (30 ) 8 (b Add ) Jus G
LAY (il 358 e ST A 52y GLIYI (e g 530 1 (el Al 538 () oS3 5 cbasl ) A0 3
oSy o) 13 e g Mo pull 55 38l A" auly (aldsy) ey s BN dians Sy 1A dial)
L) Aay e GLIY) (e Ale A ety leia 0 9S8 (5 el e M G ) SLiy)
i g‘_ﬂ\ Ly gaaialy Ji dc yull lali ji s sl lali gaaly y el S b "elianll t_h\;f\ﬂ\”
=l e JEY sely ) ¢ s shanll Caraill 13 Cand & a5 (Ailiandl 5 jaill) Tas Aol 55 580

A e gl Cill
) W s it Gl @i day s abimall GUIYI G ) (2000 Tortora |5 58) sdas >

:(type /la) BamS3all Ak gSalal) duy puad) LYY -
e Fast Oxidative Glycolytic
e Fibres de glycogene a oxydation rapide
alasiul dda ) g 48U Ll el JS5 aaieg GLEIYY e g 5il) 138 5 (FOG el L 3e
A b s 5 Slal) g Al Al bl aaladi ) ) AL YL cCpa o Silall 30 0S8 Cpa oSV
Gl S Lme 8 LAY 58 iy (CpnnS5Y) aladiad 050 35S sl (31,5 1) "Glycolysis”
Lo sac
:(type /15) Ao oSalad) Aoy puad) ALY -
e Fast Glycolytic
. Fibres de g]ycogéne rapides

i) a3 3 Hslal) alhs e dpnlal da oy GLIYI e g 53l 138 aaing 5 (FG el Led S
aliaall Gl a5 Calisy laluad 8 dale ddiay g ¢ue | A cllae 8 Gl 0 65 K iy
A Gy AV pand) e GalddY) (rans o V) Al L 53 58 i g 358 it LS e 5
Aiad) AL jualic o (ailiad 8 3 8Y) o) IS

-12 -



Clan gl agan 8 45) V) oLkl 5 day puall) Al GUEIYY o 6 MUS e auall 0 ae Jad
Cilas gl @lligh (sl el (e sanae e o3 e Ll A€ ja sas g JS Jaoii Allaall 45 jal)
Grant Al A8 pall clas ol) a5 ediay pas Ailiae G e Jant A (g ¢omlia¥) day s A8 )
e e Alanll bl Aoy (i 5 o ygiall 1g) Uik ¢l i) Ay 4ilime 3l e
ae o Lol ginl jladay Allasl) Jast dasi y g cday puad) 8 jall Clas gll e 2 58T e ) gial
Anhll 48 2l Glas gl e S
ssliand) (LA & AS L) cdlimt) cp (31 53 Ax )3 -6-6

coala@idl Lgalal ¢ Ll sas o)) Allanl) Ll 8 ol gl 5 38 il da j0 Jalad) 138 (panaly
Alalall e sl g Led ALl (5 ;A CDanll ¢ Alalal) D canl) (a3l gl A ja SllAS
Aliaal) 5 gl Hlaia a5 Sl 38l g1 As jo ol LS
Al ey Al e BARYY -7-6

Glo 2ol 138 5 da HlA Ao glia e aill 5 gl ¢ 13 ALK xdl o 1) el plas a5 pladiu Jia
(il g S A H25 8 2Ll
1 ddl) Jalad) -8-6

il A& 5 3l Y15 68 ulaallS Loy oy il 3AT) g 0 58l Loy iy i) Boeail) il sal) i
e Tl 2l s g (pudily A8 Comamn (YN VUS55 Uiy ciliaall 5 8l L 30 5 e

Aliaal) 3 g8l Hlasa
e elh iy danal Laliaddl i jall Alad) ae e DI joe 208 Gf 1D e g o2 4l -9-6
Alliaal) 3 gall L) 33l )

rlant) 8 gl Gt cuy i) Jila g -7
e L i 8 alaie V) (Sar oyl (3ol (0 55 Jlaa 8 Aalianl) 8 8l (5 S dpaaY) liie s
AV Lngial) alladll
3 ga sl e o s lam Alie 5 o)) 5 JSE e da s dlle il glie <3 o et Jlasial cany -
e 3l A glie Jlainsd (S WS el 5 Ja i€
(005 S Ll anall A glia ae 0 ) oY) Jlarins) iy -
> 318 ) sall S5 g anall () ) 50 ABlatie 433 G e Jlanis) Sy -

daalizall pal jall
() S Iy (1) _pealead) (sl ol 0l (2012) .U 2o deal coDlal) il -
il S8 iy (1.4) Ll ol dun ol puasd Ciliphaig il 147 (2003) .al) aad deaf cdius -
g2l SE )y (1.0) | Luinal/ LY i o) g (1993) .l i dea] e -
gl Ay Lialy ) ua o suad (1994) pa) ) ol eles Dl -
w2l S s (2.%) sl (gaehaiy Luhad eCpasd) sl o e il (2001) Sbes o) sl ¢ Side -
) S8l | dnbilf by ol (il de g g (1993) .5 S 2l ¢ Jlra s ¢ oama dese (i -
ol QU 5S pe il s L bl S Sol S5 s ) 2T (1999) .ole ¢ pad) 2o -
il S ) e Laad) lelY 5 will 5 S e Y Sae) un] (1992) . ooed Slo el -
Y Agllall i)y ls (1.4) Deaaall g Laind/ 48000 (2001) .2en <5 sl -
el phii ede Laall ilal¥] 6 5o yill Sre) s o Lid Lualell oY s bl (2004) osbie pall dlae ey 5ol -
el Bl | cnlgnkhy
)5 aall (gagh) ls | sl ) o pil] Daalell un YT (2004) skl 2ana dauall 5 cildl) ilaias ¢gan -
- Letzelter, D, H,. (1990). Entrainement de la force, théorie, méthodes pratique. édition vigot.
- Weineck, J. (1983). Manuel d entrainement. édition vigot.
- Weineck, J. (1992). Biologie du Sport. Edition Vigot.
- Jirgen Weineck. (1997). Manuel d’entrainement, 4°™ Edition, Edition Vigot, Paris.

-13 -



