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Feuille d’activités

Nom : __________________ Classe : __________________ Date : ______________


1.
D'abord, prédis si tu seras à l'intérieur ou à l'extérieur de ta zone de rythme cardiaque cible pour toutes les activités et note ta prédiction dans la 2e colonne.

2.
À chaque activité, participe (2 minutes), prends ton pouls et note-le dans la 3e colonne.

3.
Après avoir pris ton pouls à chaque activité, note si tu avais perçu que tu étais dans ta zone de rythme cardiaque cible (quatrième colonne). Écris un commentaire pour qualifier l'effort fourni.

4.
Note si tu étais réellement dans la zone cible dans la 5e colonne.

	1 

Activité : 2 minutes chacune

Prends une pose de 30 secondes entre la fin et le début de la prochaine activité.
	2

Prédiction : à l’intérieur ou à l’extérieur de la zone de rythme cardiaque cible  (()


	3 

Rythme cardiaque


	4 Perception 

de l’effort
	5 

Contrôle : à l’intérieur ou à l’extérieur de la zone de rythme cardiaque  cible  (()

	
	à l’intérieur
	à l’extérieur
	 
	
	à l’intérieur
	à l’extérieur

	Repos
	
	
	
	
	
	

	Redressements partiels
	
	
	
	
	
	

	Course à pied tout le tour du gymnase
	
	
	
	
	
	

	Flexions des biceps (à l'aide de tubes de caoutchouc ou de poids)
	
	
	
	
	
	

	Marche
	
	
	
	
	
	

	Pompes
	
	
	
	
	
	

	Sauts verticaux
	
	
	
	
	
	

	Étirements
	
	
	
	
	
	

	Redressements assis
	
	
	
	
	
	

	Sauts à la corde
	
	
	
	
	
	

	Marche (récupération du rythme cardiaque)
	
	
	
	
	
	

	Commentaires : 
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