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Feuille de travail

Nom : __________________ Classe : _____________________ Date : ______________
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A) Zone des effets bénéfiques sur la santé

105 a 145 bpm

pm : battements par minute

B) Zone de conditionnement physique de base

145 a 180 bpm

C) Zone des effets bénéfiques sur le systéme cardiovasculaire

180 & 210 bpm

*  Les zones de rythme cardiaque sont des points de référence. La gamme des rythmes cardiaques peut

varier selon I'age et la condition physique.

Prédis ton rythme cardiaque avant ta participation & chacune des activités suivantes. Aprés
chaque étape, détermine le rythme cardiaque réel et identifie la zone de rythme cardiaque

qui correspond au résultat.

2 minutes en position allongée

Prédiction

Réel

2 minutes de marche

2 minutes de saut & la corde

4 minutes de course (jogging)

2 minutes de lancers au panier de basketball

sprint de 50 metres

3 minutes d'étirements de récupération
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