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Évaluation

Nom : __________________ Classe : __________________ Date : ______________


Place le numéro correspondant à côté de l'énoncé. Le numéro 1 désigne une activité d'échauffement générale, 2 une activité d'échauffement spécifique, 3 un exercice d'étirement et 4 un exercice de retour au calme.

	Activité
	Numéro

	1. 
Je prends mon pouls pour voir s’il est revenu à la normale.
	

	2. 
Je saute à pieds joints.
	

	3. 
Je fais des flexions de genoux, pieds écartés pour me préparer à la réception du ballon au volleyball.
	

	4. 
Je marche de plus en plus lentement.
	

	5. 
Je fais du jogging en accélérant progressivement ma vitesse.
	

	6. 
J’ai chaud et je commence à suer.
	

	7. 
Je cours au premier but et je glisse pour arriver au but au baseball. 
	

	8. 
Je fais des rotations du corps en balançant les bras.
	

	9. 
Je pratique mon approche et mon saut au panier au basketball.
	

	10.
Jambes écartées et droites, je me penche vers l’avant pour toucher alternativement à mes pieds en me relevant droit debout entre mes touchers.
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