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Feuille de travail

Nom : __________________ Classe : _____________________ Date : ______________


Inscris des exemples d’activités qui permettraient d’améliorer chaque déterminant de la condition physique. Puis suggère un test ou une activité de mesure pour chaque déterminant.

1. Endurance organique : Le cœur, les poumons et les muscles peuvent transporter et utiliser l’oxygène pendant la pratique continue d’une activité physique.

Exemples d’activités pour améliorer son endurance organique : 






,



,









,



,




Test ou activité de mesure de l’endurance organique : 






2. Force musculaire : Désigne la puissance de l’effort de déplacement. 

Exemples d’activités pour améliorer sa force musculaire : 






,



,










,



,




Test ou activité de mesure de la force musculaire : 




3. Endurance musculaire : Correspond à la capacité de répéter le même mouvement de déplacement du corps ou d’un objet.

Exemples d’activités pour améliorer son endurance musculaire :






,



,










,



,




Test ou activité de mesure de l’endurance musculaire : 

4. Flexibilité (souplesse) : Désigne l’amplitude des articulations grâce à la capacité des muscles concernés à s’étirer, se raccourcir, se plier ou se tordre pour permettre le mouvement maximal de chaque articulation.

Exemples d’activités pour améliorer sa flexibilité : 






,



,










,



,





Test ou activité de mesure de la flexibilité : 


5. Constitution physique : Désigne la composition du corps. La partie maigre comprend les muscles, les os et les organes. La partie grasse comprend la graisse sous la peau, dans les muscles et autour des organes.

Exemples d’activités pour améliorer sa constitution physique : 






,



,










,



,





Test ou moyen de mesure du % de graisse : 
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