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2 Le test de 2,4 km

d'eau au moins 20 minutes avant le dÃ©but du test. â€¢ Ã€ l'aide du chronomÃ¨tre ou de la montre, noter, Ã  la seconde prÃ¨s, le temps pris pour parcourir la distance ... rance cardiovasculaire de vos Ã©lÃ¨ves en fonction du temps pris pour parcourir la distance de 2,4 km. Source : AdaptÃ© de K. H. COOPER, The Aerobics Program for. 
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ÉVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE – TESTS COMPLÉMENTAIRES



2 
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Le test de 2,4 km



CE QU’IL FAUT



LES CONSIGNES À RESPECTER



• • 



• 



Un chronomètre ou une montre. Un parcours plat de 2400 m (2,4 km). — Il pourrait s’agir d’une piste d’athlétisme de 400 m. Dans ce cas, l’élève doit parcourir six tours de piste. Sinon, vous pouvez mesurer un trajet de 2400 m à vélo, en utilisant un indicateur de distance, ou encore en auto.



CE QU’IL NE FAUT PAS FAIRE • 



CE QUE L’ÉLÈVE DOIT FAIRE • • 



Bien s’hydrater en prenant de petites quantités d’eau au moins 20 minutes avant le début du test. À l’aide du chronomètre ou de la montre, noter, à la seconde près, le temps pris pour parcourir la distance en joggant (ou en marchant de temps à autre si l’élève ne peut pas garder le rythme du jogging tout au long du parcours). — Idéalement, afin de trouver le bon rythme de course et de se familiariser avec la distance à parcourir, l’élève devrait d’abord faire un essai témoin quelques jours avant le vrai test.



Arrêter le test si : — L’élève se sent étourdi ou étourdie. — L’élève est très essoufflé ou très essoufflée. — L’élève ressent un malaise inhabituel.



• • • 



• 



Boire une grande quantité d’eau juste avant le début du test. Prendre un gros repas moins de 90 minutes avant le début du test. Partir trop rapidement. Changer de rythme trop souvent ; l’élève doit essayer de garder une vitesse constante tout au long du parcours. Arrêter trop rapidement à la fin du test ; l’élève doit, au contraire, marcher lentement pendant une ou deux minutes.



LES RÉSULTATS



Reproduction autorisée uniquement dans les classes où le cahier Sains et actifs 4e secondaire est utilisé.



Une fois le test terminé, vous pourrez consulter le tableau ci-dessous pour déterminer le niveau d’endu rance cardiovasculaire de vos élèves en fonction du temps pris pour parcourir la distance de 2,4 km.



Endurance cardiovasculaire Garçons



Filles



De 13 à 19 ans Très élevée



< 9 : 40



< 12 : 29



Élevée



9 : 41 – 10 : 48



12 : 30 – 14 : 30



Moyenne



10 : 49 – 12 : 10



14 : 31 – 16 : 54



> 12 : 10



> 16 : 54



Sous la moyenne



Source : Adapté de K. H. COOPER, The Aerobics Program for Total Well-being, New York, Bantam Books, 1982.
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2 Le test de 2,4 km 

tours de piste. Sinon, vous pouvez mesurer un trajet de 2400 m Ã  vÃ©lo, en utilisant un indica- teur de distance, ou encore en auto. CE QUE L'Ã‰LÃˆVE DOIT FAIRE. â€¢ Bien s'hydrater en prenant de petites quantitÃ©s d'eau au moins 20 minutes avant le
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2 Le test de 2,4 km 

temps pris pour parcourir la distance de 2,4 km. Source : AdaptÃ© de K. H. COOPER, The Aerobics Program for. Total Well-being, New York, Bantam Books, 1982 ...
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2 Le test de 2,4 km 

CE QU'IL FAUT. • Un chronomètre ou une montre. • Un parcours plat de 2400 m (2,4 km). — Il pourrait s'agir d'une piste d'athlétisme de. 400 m. Dans ce cas ...
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Le test de 1,6 km 

Source : AdaptÃ© de The President's Challenge, The Presidential Physical Fitness Award [en ligne]. (ConsultÃ© le 15 juin 2009.) Endurance cardiovasculaire.
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2 Le test de 2,4 km 

temps pris pour parcourir la distance de 2,4 km. Source : AdaptÃ© de K. H. COOPER, The Aerobics Program for. Total Well-being, New York, Bantam Books, 1982 ...
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2016 24 km 

Dec 11, 2016 - 476 EL HOUSNI. Youssef. 01:44:12. 1. V1. M ...... 24 km. 379. 586 BACHIR BENDAOUD. Omar. 02:28:52. 113. V1. M. Choco Trail 24 km. 380.
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Descente de l'Ardèche 24 km 

Passages de rapides. L'aventure sur mesure ! Fiche. Technique. CANOE - KAYAK. 21, Bd Peschaire Alizon 07150 Vallon Pont d'Arc - Tel : 04 75 87 27 23.
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Descente de l'ArdÃ¨che 24 km 

CANOE - KAYAK. 21, Bd Peschaire Alizon 07150 Vallon Pont d'Arc - Tel : 04 75 87 27 23 [email protected] - www.face-sud.com. Nous fournissons :.










 


[image: alt]





0 1 2 km 

325000. 325000. 330000. 330000. 335000. 335000. 5. 0. 6. 6. 0. 0. 0. 5. 0. 6. 6. 0. 0. 0. 5. 0. 7. 2. 0 ... Route secondaire. Limite du parc national. Sentier pÃ©destre.
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2 Le test de la chaise 

Ã‰VALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE â€“ TESTS COMPLÃ‰MENTAIRES. Sains et actifs. W11107. Reproduction autorisÃ©e uniquement dans les classes.
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TEST 2 

Do you think M. Mortelette knows everything ? Exercice 4 (6 points). Conjuguer les verbes entre parenthÃ¨ses au prÃ©sent be+ing. 1. I am playing base-ball. 2.
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TEST 2 

He (to go) often shopping alone. 6. Joan (to play) ... Tom (to drink) always coffee in the morning. 13. ... He (to drink) a cup of coffee and he (to read) a newspaper.
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60,5 km 42 km 38 km 67,5 km 52 km 43 km - PDFHALL.COM 

6 fÃ©vr. 2018 - A. LTITUDE (m. ) DISTANCE (km). Oka. (DÃ©part | Departure). Pointe-. Calumet. Saint-Benoit ... The Country Tour. 60,5 km. DÃ©part : Oka ..... (Rivers) â€“ Animaux de ferme (Farm animals) â€“ Villages â€“ Lacs (Lakes) â€“ Parc (Park) â
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2. Specifications - Page de test 

DE60-10013A SCREW-ASSY TAP;TH 2S 4 L12 MSWR3 ZPC3 FI. 1. C-BLOW. DE60-10018A SCREW-ASSY MACHINE;PH M4X0.7P 8 MSWR10 S. 2. B/EATH.
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GBH 2-24 DS GBH 2-24 DSE GBH 2-24 DSR AWS 

Aucune information n'est disponible pour cette page.DÃ©couvrir pourquoi
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A Ã‰valuation de l'endurance cardiovasculaire 1 Le test de 1,6 km 

Source : AdaptÃ© de The President's Challenge, The Presidential Physical Fitness Award [en ligne]. (ConsultÃ© le 15 juin 2009.) Endurance cardiovasculaire.
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A Évaluation de l'endurance cardiovasculaire 1 Le test de 1,6 km 

(Consulté le 15 juin 2009.) Endurance cardiovasculaire. Garçons ... Il pourrait s'agir d'une piste d'athlétisme de. 400 m. Dans ce cas, l'élève doit parcourir.
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A Évaluation de l'endurance cardiovasculaire 1 Le test de 1,6 km 

Source : Adapté de The President's Challenge, The Presidential Physical Fitness Award [en ligne]. (Consulté le ... Boire une grande quantité d'eau juste avant le début du test. ... sayer de garder une vitesse constante tout au long du parcours.
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60,5 km 42 km 38 km 67,5 km 52 km 43 km 

2 mai 2018 - Piste à rouleaux. Pump track. Route des Belles-Histoires. Aéroport international. International Airport. Belvédère. Scenic lookout. Passerelle.
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60,5 km 42 km 38 km 67,5 km 52 km 43 km 

2 mai 2018 - AUGUST 19, 2018. SUBARU IRONMAN. MONT-TREMBLANT. Mont-Tremblant. 819 681-3000, poste 46643 www.trembant.ca. 9 SEPTEMBRE ...
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slave le test de soumission tome 2 -77pdf-sltdst2 AWS 

This SLAVE Le Test De Soumission Tome 2 PDF on the files/S3Library-298d0-92872-66679-7b78d-9e8f5.pdf ... If you're a student, you could find wide number of textbook, academic journal, report, and so ... Take advantage of related PDF area to obtain ma
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2 Le test de la chaise : endurance statique des 

d'endurance statique des quadriceps de vos élèves en fonction du temps passé dans la position du test. Source : Richard CHEVALIER. Endurance statique des ...
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2 Le test de la chaise : endurance statique des 

CE QUE L'Ã‰LÃˆVE DOIT FAIRE. â€¢ S'adosser Ã  un mur, les pieds Ã©cartÃ©s Ã  la largeur du bassin, les genoux pliÃ©s Ã  90Â°, comme si l'Ã©lÃ¨ve Ã©tait assis ou assise, sans chaise. â€¢ ChronomÃ¨tre ou montre en main, tenir la position assise le plus
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La rÃ©serve naturelle 24 km (6 Ã  8 heures) 

Attention et Ã  vos objets de valeur non atta- chÃ©s ! (bijoux, camÃ©ras embarquÃ©s, lunettes, ...) â€¢ N'attachez pas vos animaux domestiques au canoÃ«. â€¢ Ramassez ...
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