
Entraînement de la force



• La contraction musculaire est possible 
lorsqu’un influx nerveux d’une 
intensité suffisante active les fibres 
musculaires d’un motoneurone

• Lorsque le signal est adéquat, une
cascade de réactions mène au 
raccourcissement des fibres par 
l’entremise des filaments d’actine et de 
myosine



Types de force musculaire

• Force dynamique:

Représente la capacité à générer de la tension soit lorsque le muscle se raccourci 
(raccourcissement), soit lorsque le muscle s’allonge (allongement)

• Force isométrique:

Représente la capacité à générer de la tension en absence de mouvement externe

• Force maximale:

Représente la capacité du muscle à générer une tension maximale selon différentes conditions. 
On peut observer une force maximale dynamique, isométrique, etc.

• Force de démarrage:

Également appelée force initiale ou force d'accélération, fait référence à la capacité d'un muscle 
ou d'un groupe de muscles à générer une force maximale au tout début d'un mouvement ou 
lorsqu'un objet doit être mis en mouvement depuis un état de repos. 



Expression de la force

• Force absolue:

Fait référence à la quantité totale de force qu'un individu 
peut générer sans prendre en compte son poids corporel. 
C'est la capacité brute à soulever, pousser ou tirer des 
charges lourdes indépendamment de la masse corporelle 
de la personne.

• Force relative: 

Fait référence à la quantité de force qu'un individu peut 
générer par unité de sa masse corporelle. En d'autres 
termes, c'est la capacité d'un individu à produire de la 
force en tenant compte de son poids corporel.



Force maximale

Force explosive/ puissanceForce de démarrage

Vitesse

• La force ne se manifeste pratiquement jamais sous sa forme pure, mais plutôt avec l’influence d’autres paramètres 
associés à la vélocité ou encore la fatigue

• La force s’exprime donc en fonction de la vélocité et du temps / fatigue
• Chaque type de force est également associé à une composante d’endurance musculaire locale

Dynamique Statique

Force isométrique




