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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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ÉVALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE – TESTS COMPLÉMENTAIRES
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A Évaluation de l’endurance cardiovasculaire Le test de 1,6 km



1 



CE QU’IL FAUT



CE QU’IL NE FAUT PAS FAIRE



• • 



• 



Un chronomètre ou une montre. Un parcours plat de 1600 m (1,6 km). — Il pourrait s’agir d’une piste d’athlétisme de 400 m. Dans ce cas, l’élève doit parcourir quatre tours de piste. Sinon, vous pouvez mesurer un trajet de 1600 m à vélo, en utilisant un indicateur de distance, ou encore en auto.



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.



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 Une fois le test terminé, vous pourrez consulter le tableau ci-dessous afin de déterminer le niveau d’endurance cardiovasculaire de vos élèves en fonction du temps pris pour parcourir la distance de 1,6 km.



• 



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.



11 ans



Endurance cardiovasculaire 12 ans 13 ans 14 ans



15 ans



16 ans



Très élevée



< 6 : 57



< 6 : 44



< 6 : 26



< 6 : 02



< 5 : 51



< 5 : 41



Élevée



< 8 : 01



< 7 : 42



< 7 : 12



< 6 : 46



< 6 : 39



< 6 : 26



Moyenne



< 9 : 21



< 8 : 41



< 8 : 07



< 7 : 45



< 7 : 31



< 7 : 11



Sous la moyenne



> 9 : 20



> 8 : 40



> 8 : 06



> 7 : 44



> 7 : 30



> 7 : 10



11 ans



12 ans



13 ans



14 ans



15 ans



16 ans



< 8 : 07



< 7 : 36



< 7 : 22



< 7 : 21



< 7 : 26



< 7 : 27



Garçons



Filles Très élevée Élevée



< 9 : 45



< 9 : 16



< 8 : 50



< 8 : 38



< 8 : 41



< 8 : 51



Moyenne



< 11 : 18



< 11 : 06



< 10 : 24



< 10 : 07



< 9 : 59



< 10 : 32



Sous la moyenne



> 11 : 17



> 11 : 05



> 10 : 23



> 10 : 06



> 9 : 58



> 10 : 31



Source : Adapté de The President’s Challenge, The Presidential Physical Fitness Award [en ligne]. (Consulté le 15 juin 2009.)
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TESTS COMPLÉMENTAIRES



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

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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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
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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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C Ã‰valuation de l'Ã©quilibre statique 1 Le test de l'Ã©quilibre statique ... 

1 Le test de l'Ã©quilibre statique sur une jambe. TESTS COMPLÃ‰MENTAIRES. 1. Ã‰VALUATION DE LA CONDITION PHYSIQUE â€“ TESTS COMPLÃ‰MENTAIRES.
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Ergebnisliste Kinderlauf (1 km) 31.12.2016 16:18 1 

Dec 31, 2016 - Heuser. Jarne. ATSV SaarbrÃ¼cken. 4:00,80. 3:58,00. 4. M11. 19. 54. Frommer. Samuel. DJK SG St.Ingbert. 4:01,90. 3:59,20. 3. M8. 20. 81. Seel.
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C Évaluation de l'équilibre statique 1 Le test de l 

Un chronomètre ou une montre. CE QUE L'ÉLÈVE DOIT FAIRE. • Enlever ses chaussures, placer les mains sur les hanches, appuyer la plante du pied gauche contre l'intérieur de la cuisse droite. • Fermer les yeux et maintenir la position le plus longtemps
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CE QUE L'ÉLÈVE DOIT FAIRE. • Enlever ses chaussures, placer les mains sur les hanches, appuyer la plante du pied gauche contre l'intérieur de la cuisse ...
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hanches, appuyer la plante du pied gauche contre l'intérieur de la cuisse droite. • Fermer les ... Source : Adapté d'Entraînement sportif pour tous, Test d'équilibre statique sur une jambe [en ligne], normes pour les 2029 ans, France. (Consulté le 11
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16 1 Audit de l'opÃ©ration de ... 

Contrats des prestataires techniques spÃ©cialisÃ©s, y compris bureau de ... Le bailleur social I3F a signÃ© un contrat de rÃ©servation pour la totalitÃ© de l'opÃ©ration en ...
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PrÃ©vention cardiovasculaire 

et coll. dans la revue Lancet, est venue modifier consi- dÃ©rablement cette conception. Cette Ã©tude, effectuÃ©e dans 52 pays chez plus de. 29 000 personnes, a ...
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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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item 219 introduction facteurs de risque cardiovasculaire 

nombre de critÃ¨res validÃ©s est Ã©levÃ©, plus la probabilitÃ© de l'existence d'une relation causale est importante. Les critÃ¨res de Bradford-Hill sont les suivants : â€“.
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Page 1 of 1 Le Journal de MontrÃ©al - Le Journal de Montreal - 16 avr ... 

Page 1. Page 1 of 1. Le Journal de MontrÃ©al - Le Journal de Montreal - 16 avr. 2014 - Page #89. 2014-04-25.
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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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16 juin 1856 le chemin de fer a limoges 1 a 

It's going to focus on mostly about the above subject together with additional ... The creators will not be held accountable for any unintentional flaws or omissions ...
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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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Secteur de la Diable 0 1 2 km 

Lac Mant. Lac de l'OndÃ©e. Lac Lookout. Lac Saint-Georges. Lac Bianais. Lac Syam. Lac Sauto. Lac des Nitelles. Lac Malbo. Lac Mun. Lac Gazulot. Lac Alfred.
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