

Les déterminants invariables de la condition physique sont :

· L’âge

· Le sexe

· L’hérédité

	Déterminants variables
	Explications
	Bienfaits de l’entraînement

	Vigueur musculaire 
(force et endurance)
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	Capacité d’un muscle d’être fort et endurant. Un muscle est fort lorsqu’il développe une forte tension au moment d’une contraction maximale. Un muscle est endurant lorsqu’il peut répéter ou maintenir pendant un certain temps une contraction modérée.
	· Diminution des réserves de graisse
· Amélioration de la posture et de l’équilibre

· Diminution des maux de dos

· Meilleure perception de l’image corporelle

· Etc.

	Endurance cardiovasculaire
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	Capacité de fournir pendant un certain temps un effort modéré sollicitant de manière dynamique les muscles du corps.
	· Diminution des réserves de graisse
· Détente mentale

· Sécrétion des endorphines

· Diminution de l’essoufflement à l’effort

· Meilleure récupération

· Augmentation de la densité osseuse

· Etc.

	Composition corporelle
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	Les réserves de graisse constituent la masse grasse du corps. La masse maigre est constituée des muscles, des os, des viscères ainsi que des organes.
	· Diminution du gras abdominal
· Maintien du poids-santé

· Diminution de la tension artérielle

· Moins de risques d’obésité

· Etc.

	Flexibilité
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	Capacité de faire bouger une articulation dans toute son amplitude sans douleur, ni raideur.
	· Prévention des blessures
· Facilitation des gestes de la vie quotidienne

· Augmentation de la précision des mouvements

· Etc.

	Posture et santé du dos
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	Relations entre les parties du corps en position debout, assise, couchée ou encore en déplacement. Une bonne posture permet à l’organisme de fonctionner efficacement c’est-à-dire en dépensant le moins d’énergie et en exerçant un minimum de tension sur les muscles, les ligaments, les tendons ainsi que les articulations.
	· Diminution de la lordose
· Diminution des maux de dos

· Diminution de la douleur au niveau lombaire

· Etc.

	Capacité à se détendre
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	Capacité à gérer son stress de manière à être capable de calme et de détente.
	· Meilleur sommeil
· Augmentation de la concentration

· Gain en énergie pour les activités quotidiennes

· Etc.


