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DÉFINITION

« La Puissance représente la capacité d’exprimer 

des actions motrices avec une intensité maximale »

(1966, reprise par Michel PRADET dans « Énergie et conduites motrices », INSEP 1989)

« Ainsi, la puissance musculaire s’exprime au sein d’une 

combinaison entre la force et la vitesse  »



INTRODUCTION

▪ Les processus énergétiques qui assurent la fourniture d’énergie.

▪ Les caractéristiques anatomiques et les mécanismes physiologiques impliqués.

▪ Le fonctionnement général.

▪ Les différents types de contraction musculaire mobilisés.

▪ Les différentes formes et modalités d’expression.

Pour cela, l’analyse doit explorer l’ensemble des dimensions suivantes :

Dans le cadre de l’entraînement, il est essentiel d’évaluer précisément la ou les
puissances requises par la discipline sportive, pour proposer des contenus spécifiques

à son développement.

Afin de comprendre, puis développer la puissance musculaire, il est indispensable de

comprendre les deux dimensions qui la compose : la force et la vitesse.
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