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Comment interpréter un tableau

Un tableau permet de présenter des données de façon claire et concise. Organi sées en colonnes et en lignes, les données d'un tableau sont simples à ... 
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Comment interpréter un tableau ? Un tableau permet de présenter des données de façon claire et concise. Organi sées en colonnes et en lignes, les données d’un tableau sont simples à consulter. Il est ainsi facile de les analyser et d’établir des comparaisons entre elles. Voici comment interpréter un tableau. Le but de l’interprétation est de dégager l’information contenue dans le tableau et de lui donner un sens. La démarche simple qu’on décrit ici t’aidera à y parvenir.
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Source : Adapté de Richard CHEVALIER, À vos marques, prêts, santé !, 4e édition, ERPI, 2006, tableau 2.3, page 299.



1. Lire le titre du tableau afin d’en dégager le thème et l’intention des auteurs. Le tableau présente trois programmes d’entraînement permettant d’améliorer la vigueur musculaire. 2. Lire les titres des colonnes, puis des lignes, afin de déterminer le sens des données présentées dans le tableau et, s’il y a lieu, leur valeur selon l’unité de mesure utilisée. Les titres des colonnes indiquent que chacun des trois programmes présentés répond aux mêmes principes de la surcharge, mais en quantité différente selon l’objectif visé par chacun des programmes.
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3. Déterminer l’échelle utilisée, le cas échéant. Chacun des principes de la surcharge est exprimé dans une unité de mesure différente. L’intensité de l’entraînement est présentée en pourcentage du 1 RM (c’est-à-dire le nombre de répétitions maximales, où la dernière répétition est la plus difficile à exécuter). Les répétitions se calculent en nombre de RM, et la progression, en nombre de répétitions. Les séries sont exprimées en nombres, et les périodes de repos ainsi que la fréquence sont données dans l’unité de temps appropriée : la période de repos entre les séries, en minutes ; la période de repos entre les séances, en heures (totalisant des jours) ; et la fréquence, en nombre de fois par semaine. 4. Lire chaque ligne en associant les données aux colonnes correspondantes.
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L’intensité du programme 1, dont l’objectif visé est l’amélioration de l’endurance musculaire, est de 70 % à 40 % du 1 RM. L’intensité du programme 2, qui vise l’augmentation de la force et de la masse musculaires, est de 85 % à 70 % du 1 RM. Donc, pour atteindre la force maximale, l’intensité de l’entraînement doit être de 100 % à 85 % du 1 RM. Les répétitions doivent être de 13 à 30 RM et plus dans le programme 1, de 7 à 12 RM dans le programme 2, et de 1 à 6 RM dans le programme 3. Dans le programme 1, la progression doit s’appliquer dès qu’on peut  effectuer l’exercice avec 2 ou 3 répétitions de plus que la zone prescrite durant 2 séances d’entraînement consécutives. Dans le programme 2, on doit appliquer la progression dès qu’on peut effectuer l’exercice avec 1 ou 2 répétitions de plus que la zone prescrite durant 2 séances consécutives. Et, dans le programme 3, la progression s’applique dès qu’on peut effectuer l’exercice avec 1 répétition de plus que la zone prescrite durant 2 séances consécutives. Et ainsi de suite pour les autres principes de la surcharge.
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Boîte à outils 5. Lorsque le tableau comporte plus d’une colonne, établir des comparaisons en faisant une lecture verticale (lecture des colonnes) et une lecture horizontale (lecture des lignes). Le tableau permet de comparer chacun des principes de la surcharge dans les trois programmes d’entraînement visant l’amélioration de la vigueur musculaire. 6. Vérifier si la source des données est indiquée. Cela permet de s’assurer que les données sont bien documentées et fiables. La source du tableau est le livre de Richard Chevalier, À vos marques, prêts, santé !, publié par ERPI en 2006. Je sais que cette maison d’édition produit plusieurs manuels scolaires. Il s’agit donc d’une source fiable. 7. Se poser les questions suivantes : Que m’apprend ce tableau ? Quelles conclu sions puis-je en tirer ?
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On constate que l’intensité varie selon l’objectif visé par chacun des programmes. Ainsi, plus le programme vise à développer la force et la masse musculaires, plus l’intensité de l’entraînement est élevée. À l’inverse, plus l’intensité est élevée, plus le nombre des répétitions est petit. Aussi, plus l’intensité augmente, plus la progression se fait rapidement et plus la période de repos entre les séries est longue.
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Comment interpréter un tableau 

Il est ainsi facile de les analyser et d'établir des comparaisons entre elles. Voici ... La source du tableau est le livre de Richard Chevalier, À vos marques, prêts,.
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Comment interprÃ©ter un tableau 

sÃ©es en colonnes et en lignes, les donnÃ©es d'un tableau sont simples Ã  ... 1. Lire le titre du tableau afin d'en dÃ©gager le thÃ¨me et l'intention des auteurs.
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Comment interprÃ©ter un tableau 

Un tableau permet de prÃ©senter des donnÃ©es de faÃ§on claire et concise. Organi sÃ©es en colonnes et en lignes, les donnÃ©es d'un tableau sont simples Ã  ...
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Comment interprÃ©ter un tableau 

mesure utilisÃ©e. Les titres des colonnes indiquent que chacun des trois programmes prÃ©sentÃ©s rÃ©pond aux mÃªmes principes de la surcharge, mais en quantitÃ©.
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Un tableau PMI 
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Un tableau trop bavard AWS 

Berna rd Frio t. Un ta blea u trop ba va rd. 8-9 ANS. Bernard Friot Marie de Monti. Un tableau trop bavard. J'adore lire ! hist Ã  la c pou fin. HIS. TOIR. ES Ã  la C. AR. TE ...
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Comment rédiger un CDD? 

14 mars 2019 - Les mentions obligatoires au contrat de travail à durée déterminée. 3. Les clauses facultatives. 4. La transmission du CDD au salarié. 5.
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Comment ouvrir un Kebab? 

Néanmoins, ne vous découragez pas en regardant le chemin à parcourir. La motivation et la préparation de votre projet seront la clef de votre succès. Afin de ...
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Comment recruter un salariÃ©? 

14 mars 2019 - est possible de recourir au stage pour embaucher, ce qui dÃ©favorise les TPE/PME mais tend Ã  protÃ©ger les salariÃ©s d'une trop grande prÃ©caritÃ© ...
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Comment débuter un tissage 

lebazardemilipuce.wordpress.com. 1. Comment débuter un tissage ? 1. Enfilez 2 perles sur le fil à l'aide de l'aiguille. 2. Passez l'aiguille dans la perle 1. 3.
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Un tableau qui parle… de développement 

de développement. Les données du tableau réalisé ... les mêmes que ceux ayant le développement humain le plus élevé ? Que pouvez-vous conclure de vos ...










 


[image: alt]





Comment ouvrir un SPA? 

8 mars 2019 - Les Spas proposent une nouvelle forme de bien-être, très en vogue chez les consommateurs, et toujours plus nombreux. Lancez-vous dans ...
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Comment ouvrir un camping? 

28 FEBRUARY 2019. Apparu avec les congés payés de 1936, le camping est devenu la première forme d'hébergement touristique en France avec plus de ...
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Comment renouveler un CDD? 

Sous la direction de Pierre Aïdan, docteur en droit et diplômé de Harvard. 14 MARCH 2019. Vous êtes salarié(e) et arrivez à la fin de votre contrat ? Vous voulez ...










 


[image: alt]





Comment débuter un tissage 

Comment débuter un tissage ? 1. Enfilez 2 perles sur le fil à l'aide de l'aiguille. 2. Passez l'aiguille dans la perle 1. 3. Puis dans la perle 2 de façon à former une ...
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Comment obtenir un Kbis? 

1. Rendez-vous sur le site infogreffe.fr. 2. Entrez le nom de votre sociÃ©tÃ© dans la barre de recherche d'infogreffe. La durÃ©e de la sociÃ©tÃ©. La date de constitution.
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Planifie un exposÃ© Ã  l'aide d'un tableau 

Ã‰cris le sujet de ton exposÃ©, puis remplis le tableau de la faÃ§on suivante: â€¢ dans la premiÃ¨re colonne, Ã©cris quatre questions auxquelles ton exposÃ© rÃ©pondra;.
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Comment fabriquer un nuage dans un bocal ? 

Un bocal en verre transparent et suffisamment grand. Nous avons commencÃ© par faire bouillir de l'eau dans une casserole pour remplacer l'action du soleil qui ...
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Comment remplacer le tableau de bord dans un Tweeter 2005-2016 ... 

Tweeter 2005-2016 Nissan Xterra. Apprenez Ã  remplacer un 2005 - PrÃ©sent tweeter Nissan Xterra. RÃ©digÃ© par: Justin McGowan. Comment remplacer le tableau ...
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Comment crÃ©er un tableau de bord en 2018 - Toucan Toco 

Qu'est-ce que le Data Storytelling ? Comment les donnÃ©es peuvent elles augmenter votre performance ? Outil de reporting : comment motiver ses Ã©quipes ? Les rÃ¨gles d'or de la construction d'un tableau de bord. 4 rÃ¨gles pour construire des KPIs qui
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Comment créer un tableau de bord RH ef cace en 2019 

Exemple 4 : Dé nir des indicateurs. RH pour le recrutement. Exemple 5 : Gestion des compétences, par où commencer ? Bonus : le Big Data révolutionne le.
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comment se faire un pdf 

Finally, comment se faire un Pdf in electronic format take uphardly any space. If you travel a lot, you can easily download comment se faire un Pdf to read on the ...
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COMMENT DEVENIR UN ECRIVAIN PDF 

comment devenir un ecrivain are a good way to achieve details about operating certainproducts. Many products that you buy can be obtained using instruction ...
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