it AL Tl
#'JJJ' l._'l'].!ll""-:h-a_].,l TAl r-?-,__‘_,.-.e

www.e SIIJHJ'ﬂ‘I'm"r §r
""""'ﬂl"'-I 1y Aaday o3l

[ E.

iIL*ﬁL [; I]h]h. LLH]H l._s COUrs

Mainte — WwWww.e SIH.EH'{JE ma
_lm-_mr un rﬂhm:: rnmul pendant |; 1 COUrs P 5
N ¥ - = —

Faire -
des ‘L.JI'IJ,[]HH*- -L1L r\ Lhmu. {i NS la course
(_Hurll' avee ‘L{L'ﬁ l“t mLL

il '|||; =

I C Llh‘.ll't

W, EPSIIL:TI oC. 1l d
Le medio pied

V. Eg.jfﬂ.: ¥8c.ma
Le coté de pied

= r & > - 4 . @ 5 : -. . t ﬂil :
9X3 Le seuil anaérobie représente I’intensite d’exercice aul momen

La concentration de I"acide lactique est stable www.epsmaroc.ma
149 C SESEE
La concentration dL I’acide lactique commence & chuter

La concentration de I’acide Iacliqur: commence a augmenter de manicre significative

Le PH de sang commence a augmenter

04 Le Foot Ball est un ensemble d’actions intenses, intercalées par des moments de
récupération. L’énergie dépensée dans un match, provient de prédominance du pre
A Aérobie www, epsmaroc.ma

B | Anaérobie lactique

WWAY. ePSINAroc.1a
C | Anaérobie alactique

D Dégradation des protéines




=222 Cult p—:"-'!"!_ulJTI""n-"h_;..L'l
W, EPSI
4.._.:.L.|_J.I_. .|._,_,_-,_,_,., "'-u_,...ll ;

.LI H I.“L"I
; = B 1E|' o
ue ches |

e Idaloc.Irld (
L] = o [ " 1
Le pourcentage de la rl'l.'"l]l.ll.}I]L-l carding quc yximale du s 'L'-“!' e

' I 3 R

non entrainés peut étre atteing i - WIWIN €psImaroc.| ma’ =

07 A Ve o i T e T
60% de la fréquence cardiaque |1|.u.|m.1|:: ' —

¥0% de la fré uence cardi co :
il ’ '. ' e

0, e
00% de la fréquence cardiaque maximale -

EI_.-' - ' 'ri " = e | 2 . k=
100% de la fréquence cardiaque maximale

9/ Le backdoor en hm.l-.mhall esl une action °

A | Offensive sans ballon R

’ftm“réfs-ﬂiﬂl—ﬂm.ﬂ_ e B
B | Otffensive dvec ballon | | _— ==

C 'De contestation défensive — e

p | D aide et d’orientation

Q7 RE hnul&w:ncmﬁnl de I'image du corps ch

A | La perte de rEpEras et maladresses gestuelles

p | Les mots grossiers et les rébellions
L5 — ¥ " O K]
c | Les houleversements comportementaux et les mots gmﬂamrs

p | La perte des reperes et les L{!IIII:IUI‘[EI'IIEI'I.IS de révolte

Le 30/30 est une méthode d’entrainement pour amtlmrer de mami:ri: big.nii'!_ﬂt_l\’f! >

()8

b endurancc Fﬂndmm:ntalﬂ

.i‘ ‘.i “ -'- b B - =

La capacité aérobie

La pmssancﬂ aérobie

‘.' =] . 4 — = = = —

La'vitesse

3
-



o ) 352 3
| Yy A2

= - 3
e oy SR,
G hlﬁﬁfﬂ?‘i‘ﬂﬂﬂﬁ'ﬂﬂﬂ}ﬂ_ i e — | Jgaall B1_jlee
A : —1 1 ;.L:-—-—-—-'-"._:I'L .
4! adall £ aaydi o000 cis b I e e gt AN (gl 23 *
I O Ll @Wéﬁjfﬂﬂfﬂﬂfﬂﬂ Cn o) fusa 3 Bakad

.’h[_‘.\ l.-l'u' I qkn'fh . - » “51[1i11'.‘l'
3 : » 1l est censé courir de ! VWY OCIaww
oo resse_correspondante i 9o, de sa VMA est: WWW.CPSIRAFOCIIIE

W.epbsinaroc.iia

Technique d°

: Entrainement virtyel -Techniques de visualisation creatrice =
DEV'E'IDFI']EH]E

o . ¥ . .
nt de la capacité 3 générer des représentations précises. 1l s"agit de la
que d’affirmatjon positive =
smaroc.nd . POSve
Ique d’imagerie mentale E

], E-::‘hpl Pﬁﬂ‘}:‘évﬂmﬂ“”“ des performances

et le temps moyen de la classe

Une comparaison systématique des résultats de deux

temps d’apprentissage
S T2 170 I

Une comparaison systematique des temps a chaque tour au tem
rapport a la performance réalisée WWW.eDsmaroc.ma

¢valuations réalisées et séparéES pa_: un

ps-mc;}fe_n_ idéal c_alc_ulé_paf




'|
-I.J...i...ﬂ.llllf__-'.-.u:l_nl..d'l 2022 Salds B4 l-’l'!ﬂ

=
il g daaadl day A1 w“*‘“‘l

- = g - I y 3 - g '------ il
012 En 110 haies, le nombre de Tfoulées du dep* - — . o
niveau est de : " _—
1 1 foulées . = — o e =
WL EeDSINATNOC. I e = o

10 fodlées ——— — e =

Y foulées — e e

a8 foulées ——— e

L analyse d’une tiche motrice u:urru:-;md 3= Iﬂﬂf'ﬂ{;ﬁﬁﬁ mei_l—"f
[?Eii :ieﬁaz::_S[L en regard des L,LII‘;ILTLtE?i.Hl_iquL‘T u.t;] L?_Lil"- es de€ 13_':':1_______:_:{{;_________
Aux contraintes 3 prendre en cmﬂrm le suiet uur_r_::“““” 12 [it-“’lfmrﬂﬂmn
oBSIRALOC.INa . P'r.ir e sujet p R dhdtﬂ‘:hbm
Ei qllﬂn[]h. d’ II‘EfDl‘i'ﬂclilm‘ﬁ d Ur'll.'lt.r pHUT l OTEE tmaqimt‘l tt}i‘_____________
A la r.;uﬂmm: d’ ml‘urmminm a Eruu.r pour le Lun_tmh. de I action
0JEW Le savoir s’entrainer consiste 4 : 1 e
Reéaliser une Wﬁﬁ?&uma | ) -
ﬂplimiscr sa performance a un moment donné ——
Se faire advenir en concevant et en régulant son entrainement par un mfﬂ .EE]I :
¥ SIS TN AT OC, Tl R

Maitriser une tache motrice en la répétant plusieurs fois

)&l Un critére de réalisation estun: yyyyyy epsmaroc.ma

H Elément qui précise ce qu’il faut faire pendant la phase d’ prt‘ﬂlﬁleEﬂ.gﬂ avant @ qu’ on sache le

faire. WWW.epsImmaroc.1na —
Element de référence qui permet de juger, d’estimer, de definir quelque chose.

n-::llcatu]r de pﬂrlhm‘lancﬂ permettant

comportement aﬂandu
I:,l mnt penm[tant de simplifier ou de complexifier la tiche pendant le déroulement de la
E i

seance.

la comparaison entre le comportement obtenu et le

1




y |

/mn lancer de J'“’*'EI“' permet :

pr

i Lqucl ibre général du H”TH au cours du lancer. —
"-.inl‘r." S— i S

v -f:-,.r J 1 LI‘U-"""'-’ d \ |ill'| 4 ].I..L 3 1"..‘.-'[“;115.. Lh.. I 'LIJTL uve. — —

_ “"wuml__r ma o L
'r-m-a'h:r;:r 1a vitesse de la course d° élan au iavelot.
el

— WWW,epsImaroc.ma

e dyns miser le jet final du javelot.

LA 1¢s pompes "'ﬂ”“:'t“" sont des exercices qui sollicitent une contraction

!wmﬂf"-l uc WWW. PHSHJHI oc.ma

_+ — - S -

I.Jutnnlqm.

Pliometrique WWW, ePSINAroc.ma
Concentrique

Pour déclencher une contre-attaque, I'espace que devrait occuper un mencur pour
L recevoir la premiére passe aprés le rebond défensif est

4 | A45°du coté du rcbondeur WWW, epsina I'ocC.1na
B En axe ﬁéinier— pm]iu"
. RE A 45° du cote nppnhé du rebondeur

==
* - _

p [Au0® www, PPSIIL‘:?}'O(‘ ma

L

L] L'élément indispensable de 12 tonification de la sangle abdominale »

- PR Lepsinaroc.id = . -
A | Le gainage
[La souplesse ' ' |
.n. 2NDSINAroeIns B e
La coordination -

___._.-—-—'_-_ "'-—____‘___.____F- 4 E o

n |La vitesse ;




est une attitude défensive employée par : -

Le %
Le meneul » -

[epivot  WWWw.epsimaroc.ma - 5

[ "ailier distributeur . y

e ——

[ 'ailier rebondeur e —

v . {]t I:I"I"-; 1 LA
| [ | " g ' . g __* _— ™ b ‘ilm:nll:t‘ll - ks
’apres les orientations pedagogiques de 2007 -"'*I“‘*-"ﬁq“"“" al'enscig :

'-‘-."""—' ="*'l"li-‘ilnli.1 il'f: qu alilhia ni, un module est L‘llmpuﬂl‘ de

2 cycles d’APS

3 ;L':j.'l;lt‘:-l d'APS

-- ﬂﬁ.ﬂt’_}:{? ma

—————

D’aprés la loi 30-09, La création des associations s-purtwea ::.Eulmres Eﬂt : \

 ——— O

Obligatoire pour les établissements scolaires publics et prwu
LA LAY = T 1, i :
Facultatdve pour les élal issements scolaires privés

Obligatoire, pour - les établissements scolaires publics et facuhalwe pour les établissements
| scolaires privées WWW.epPSInNaroc.md

Facultative pour les établissements scolaires publics et privés | - - oot




e ﬂ:!-'t_t:

"enSCTl

‘_i!"i !";:‘IILI-" islh

|'-_|||p|'1..'ll

En optimisation de e —
' O 1e de 1"'ensClgli

["ensemble des |.._'1'|I1I.|:"l-|.‘ri'll.."llll*-.‘l|- | | '- e a5
A des comportements de |"éleve ne sont pa - r..-::_]l aire 4 { um dﬂl"ﬂbbﬂ""‘-'"
— | L ensemble des infor nLn'u:H. _t'u.u_l.nn-:f. par ia tache ]‘::I:r es qui 1-.',;'11‘“_[1'-—“ ______T—————TE____ -
Is surgir en méme temps des contradictions €l des '“"'L-“"* 4 R s -ﬂntt:‘:i"l':ur ctant
mode de fonctionnement .'ni_uu:!- ““r"’r": PPSJI_IE;I}F-EE%H _thprunﬂf"‘-‘:'ﬂ": -
. I.‘ensemble des representalions de la tiche imdumies P> L155aEC :15-_1!-"'__:_:____-.__1_--:, aux
< cause derreurs s3 stemaltigues et faisant obstacle a _r_'l!EE_n—'l.l—,_._l_e;_Ié;_El :]EL::’::E‘:th ‘"'} SRR Fausses
. "ensemble des procédures visant 4 proposer des L‘L:lhu:lnuz-; adap "2 Ao ruprcﬂcnlﬂtl -
= apprenants sont a la base de diriger les éleves vers des impasse> —

fiant est =

1 1
S au cycle secondalre qual

I.a note qui gére I’évaluation pédagogique en EP

142/12 WWW,. PPSIIQ_‘HI'GC.II}H _ e ISR !

] 09/16 .

214/12 = i
"0C. 114 B S :

131/98 I

Le but de I'étirement passif est de :
Préparer le muscle a I’effort violant

Accélérer la récupération apres 1’effort

F ] R

Stimulér 1a jonction myotendineuse entre le muscle et le tendon

Contracter rapidement le muscle avant d’etre étiré

ey - ¥ ¥ [ & F

En EPS, une observation systématique est une :

Observation essentiellement basée sur I’experience de I'observateur

A

B Observation basée essentiellement sur des modéles standards

. ; WWwW..epsinaroc.tia
C Observation basée sur des critéres formulés a I’'avance PS

D

Observation basée essentiellement sur la participation de I’observateur




w. ﬂsmam: m;

l'- Y sfeme "-'L“l""“' en L : jes Lt"‘-":"]“ =1L\
IDans it e Ani Nités el aes LT C -
| '|.'|1.'-.|._'|11|"|n. llu"'rh"'i"“““"l“'k x . ‘L‘LL‘I*.,-LH'-. 0
A ; il t:‘- lrh'“ 1 o ' - 'llr'h 1'._"!"'
f aducative hodes, doe contents: ——1 On detel 1
11O, -..h. 11'|-|.l {8 L —T ILlIIh -

L.Tensc mh'IL d |.'J'||i.l-.l —is Jes VA

.'en mhh. des 1I111|11 nmn-u !Ll‘.,l."-'l-["‘ lesque d vront reallse al

tensc T o

: : ' & l L] %
\ lignes directives dPun systeme éducal i Tisees que les ele & Sy

[ ‘ensemble orgamse des acquisitions paerees - e
I_ D l..l Lin el f b= _',i_l'1l-.1l‘|l..li|. thLiHL mmmarga

Un ailier distributeur €n basket-ball est - o tres :|.I,J-U'-'rl“""

' ' -~ellence 1 S€ 1 au servict : . R .
[ In joucur extéricur par excellence qui S% it e e R
. . (res joucur:
NCe 1 ¢ metl au gEIrVvICE des au ) e
Ln joucur intéricur par excellence qui 5 d___.----- -
ﬂLll‘h’Lﬂ"lL['ll au rebon L

[In joueur exte ricur par excellenc

Lin joucur intéricur par excellence qul

oyil Line équipe de *-.pnrl cn'lli.ﬂll' drvwnl pro

[Les conflits dlﬁ.ukuuauu et le ;_qrnupd., fait

A | I’]LI‘H{H]I'IL]‘- Wﬂﬂﬁ'ﬂ?ﬂf_‘ﬂﬂ ma

extrinséquement f..‘t.

¢ qui put'licirﬂ_

participe

passer les intéréts du

L!.L:li"-.'l.:t‘l"ll.:lﬂ.

au n.bum!

www
ductive au moment ou

groupe devant les 1nters

il n’accorde pas d’intérét aux E-Dﬂﬂ'llh

B Le Eruum est motive

a des conflits latents

i [T Le E,I'{"-llp:. a des {Ih'|ul;..llfb- ulalrﬂ et le groupe
[j- I__::_brnupu._h Lu:Lurdu., rm-. d mtcrc:t aux conflits
r - /

et accorde I’'importance aux compétitions

dans les cntramcmenh d'une pérmde de pré’parntmn aune a t
utre i::'-i-l

lf e qui changu

] P mm"jhrq:

La charge et le nombre de Séries

de séries et le nombre de erEtlena

[ ’intensité et le volume de travail

2SS TT 1] _ : :
a frequence et le volume de travail




=< Grand fessicr cuq - Www.epsimaree.fia
- -
[ i |'Tl.-l. “!"-'-..l;. Ll LlL

i Fr.|.|'||,'||L.

|
Un & Xilensey <l

la h rnche
'} ;l:h.hn.'h:ln de 1n hane hig
L & ik
flé¢ NSy LIr ¢ abdie lcur de ia h Nche
On parle A’ un Appre

| . Ntissagoge imcidemnt lu.r--,uull' .
Un apprentise

i |'I!.r -

I - IJI "l II Ir ' L ' |I I I'| i — tt , E L

*influence sur |
Prend sans une

Le sujetr ap
L
d’

Intention e ;;[h_-itr_: ] ’“F}F"lrt_:l"ll._‘jl"f-.'

4 transform; HI1on du con

cIment
Eub Ia”:ll..lll du =LIpcl resulte IL']I-.. | -l:'lh'--t.r"-'lltli‘ll'l du L.I'II'I'II"H‘lr[ 1
el www.epsinarac.m
l N - HIJFLI "-”.-‘.IL L,_.|_!L

4 unc regul;
dpprendre

: " LT Ly activ: M
allon u!"_t;n-: maniére volontaire de son niveau d'acu valilol |

WWW.epsmaroc.ma -

~ - = = %
Il.a fixation — décalage en Hand Ball Ccst exccocutée d"une m:unu‘:r-l: efficace lorsque :

alles entre deux défenseurs

l.es i- ucurs enchainent des croisements el des ELI]"!-LI'HIL_I'I'ILI]I'-..

de balle fixent leur vis- a-vis avant de p._hh.{:r la I"I-.JIII::- E
mﬁv Smaroea

Les porteurs de balle pré

IL.es joucurs attaquent les intery

parent un €cran avant de }"l-.l.'--‘-ui..‘l‘ la balle aqy tireur

-____-_-_-_-_-_-_-_-"_-_-————__ - - -

ﬁ

En gy nlnihl!lq ue, le g ..un-:;,_q: permet de f;.;h -

[.'alignement des parties du corps et la transmission de
ar

I..J I{u Ll.. [ ——

[Lalignement et la I‘l:l-L_tEIUII des parties du Lnrp*-.mﬁmm

L. alignement des parties du corps et I

J... IIIIEII‘:'T-ILEII | Ir.l rL"‘-I"‘-IuEI]U‘: dl Ll X !{'I'ILL:-. - .I"-ILIFIL""'. e e




A renyvolc @ '-

WWW. Epsmaroc ma e

1/ mode de

| I'me unlic de formi lllnn

[ Ine démarche d” n._l‘|--|.1L_|1L|11Ll‘|l
[ Ine séquence l..l_:_lrl"]:"‘l'l:'l11.'l‘:~'r':-ﬂ|:__’-..

— T“""F—I'I_’“"* le juuuur au Scrh ice doit ik oL i
s dL Hilﬂl,'l_ L].L L. ’l!’bl’[TL | _____________________.___ /

15 secondes gui suivent le coup

1 2 secondcs L|L1i auim__ru le |..nur.| de mtﬂ:.l de 1 arbitre SR - e

psmaro 1—1;“_"

10 seconc S L|I.L1. sivent le Luup dL *-.‘It'ﬂt_l de 1" arol = - —
1il"l:._L =.1L 1 Jrhilrc-

s "'rLl._l"H'IL'lL_"_-i- qui suivent le c.uur: de s

L{}“Lt.tlfh- Elgnlﬁe 2 e g -

—

e de '1fll 2 un ) autre

ﬂ
La notion de transition cn H-‘.|1Hl:|rri‘.*~--

nent d un sY ¢;an1

Q37
w b% ﬁll 6LI
r
e changeme ni de la mise €n p'lm.,L. des |n-u¢_ur'-‘. “au cour

s du match

ase offensive €l vice-versa

ase deh.n-.ne 3 une ph

C [Le passage d une ph
ZONE A une ‘défense « I

"WWW.BDE
D i [Eimgﬂgu d°une défense de

oscée de :
et 12 d’oxygene

[Ine molécule de glycose est comp

Q38
A & atomes de Carbonne, 12d° hydrn;:enf: 2 ;
b_sdt{}rﬂtb de Carbonne€. 6d hydmuunc et 6 d’oxygene . '
C Eﬂm‘:&l#@arbﬂmu, 12 d hydrmgenL el O d'ﬂ*iyg&ne | ' ' -
e.6d hydrogene et 12d’ D‘i}*gﬂng

L 6 ﬂl{imr:s_clc Carbonn

D




S:x ' Unc fonction praxlqun ﬂlﬂﬂlﬁﬂ : WWW.EPEI‘HHI‘HB.ma

N Ty » | -:-.t;]- s e
s motrices présentant | originalité de produire des signifjcations d

| ites
P urgam-ﬂatmn des condui opre accomplissement

- type instrumental, affectif et référentiel portant sur leur pr

—— . 1 realisation d une
l. {"lri‘_dﬂl‘-r:lllﬂn df—"’i Ll]l‘ldll][“ub |'!']{']-l_rt{__1__"-|. d‘l._"l'ﬂt Iil ITII‘:.'L cnn il LVIC L.II‘l-I:]L]llt 1-] Ii i

% | tache motrice WWW.BPSMaroc.ma

L’organisation d’une capacité ;:L,I1Lrul:_ a sig snifier e
et la réception (décodage) des signes

= N’ i — -—I———

‘leme : Ise en jeu des
D ' L org: inisation d une ¢ apacité de représentation sollicitant directement la mise €n |

qui a pour role la production (encodage)

C -;HHJ uu:: Molirices

XN FEn EPS, une conduite motrice renvoie & :

A Un comportement moteur porteur de sens
. L/n com ‘mr!unn:nt moteur percu de 1'extérieur
WEpsmarg
" outes les LTJH]‘HH.IHHII'-. prises pour réaliser un geste

D l'ous les énoncés gestuels recpondant a un stimulus

.- L] W L] i A r | - -
Pour développer la détente, I"accent devra étre mis sur -

1.a *ﬁnnlﬂ'nﬁ i| musculaire
n. sistance musculaire
d puissance musculaire _

uldur.mn. muuu ul..nn,

3 La pédagogie non directive -:if_;:il'u: :

If o ey ['-"l'-.illqu:,-ﬁ pe "I"'?:-”.E'LIUL": basées sur la vacance uvoilr et | b | '
et la s :
des actes pedagogiques aux demandes des éléves WWW.EPEI’I’IHI‘UBW L subordination

L. "ensemble dL-. rat L
s pratiques pédagogiques basées s 3 e
llrlll‘-. . = :
LIL\.L"- WWH.EpsmHI'UB.MH ””“*"*““'H e 1 -.1LII"|.. 1€ 1Instituante Lh:::

L’ensemble des pnun.] ues E;Ju;:_ﬂ;__zqut:a htl'-.r:

I Lrnf‘-il][. -! I -

ensemble des pmllquu:, pud..tf:,{"lblqur:‘r qui oriente

. e —

nn t..umnuumnh. el raisonnée de

S —

nt I’enfant vers 'u:-:mintcrél;:-;”




e trapesc est - WWW.BpSmaroc.ma

Un stabilisateur de I’omopilate

in élévateur de 1'omoplate

www.epsmarac.ma

Bascule 1"'omoplate

1 'n adducteur et rotateur exicrne de 1’omoplale

l'n mouvement est dit en translation lorsque -

: _ : - : - » clirec N
Les parties du COrps s€ déplacent a la meme vitesse et dans 1a méme direclit
*accélération des parties du COTPS est conslante dans des directions variables

acent autour 4’ un axe bien determine

_es parties du cOorps sc dépl

allure de la ViIESSC

_es parties du corps sc déplacent en changeant '

I *habitus signifie :

Toutes les activites physiques C
.5 marqué rejetan

ort engouement et COrrespr yndent a

orporelles qui suscitent un |
t les obligations collectives
- Toutes les l.::_l'ltutix'u::-a de 1'individu de point de vue de la résolution operatoire d’une tache tace
4 une influence profonde de sa conduite motrice WWWw.epsmaroc.md
Toutes les attitudes socialement acquises qui SOUS rendent les facons de penser, de sentir €l
d’agir d'un individu t:l_ltf;l:_;hliﬁcm le rapport qu’il entretient aves SO COTrps
Toutes les activités qui offrent un mmense champ de pratiques caractérisées puf la mise en jeu

d’une interaction motrice WWW.EPSMarac.ma _ _

ntiellement :

un individualisme tre

orim Lors des s¢éances d’EPS, Ia verbalisation permel €ss€
D*élaborer des contenus d’'ap lissage ;sdnrltﬁ.

De dégager les contraintes motivationnelles

r des informations sur les erreurs et les difficullcs d

appr cNLISSARLS

[I'- recueill
dl L e
De program

i'.ll‘lll"I-IL"'l.'Ill?-"'-i'l'I:"-'

mer un ensemble cohérent de s¢ances d’




. : : | déves, Tenseignant d'EVS don
1SCr "OETess| 8 - caves des t ICYCS, -
Q.:l, Pour favoriser une¢ progression des appre niissSag :

lLHH- Lnn.ljnl"“ L!,L"'- | L= I.ll‘-u |'||L'|H"'- NMCLUSSICS 1;'- '...'|L."'~ e
WWW.epsmaroc

; " I ' R .Il"- L
B l'enir compte des répéutions accomplies par | eleve d

C lenir compte des pertormances realisees par I"éleve

L 1

CICY <

- 2 : i . . .
D [enir compte des acquis et des difficultes de

e —

Le but de I’ l"l'llf‘E'ﬂ'l ent actif est : WWW, Ellsmﬂr'ul‘:.ma

-.-I-

i i
-._" el R

Accélérer la récupcration apres |

Préparer le muscle a 'effort et a | execulion du gesic

| utter contre les courbatures de lendemain
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D' éléments préalables a remplir et les comportements & acquerir pour entreprendre un
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I"intensité et le timing de leur contraction et de leur relaxation
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