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ANNEXE 1
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Test Léger navette (palier de 2 minutes)

· Utiliser deux lignes espacées de 20 mètres à chaque extrémité du gymnase.

· Les participants(es) sont placés derrière une des deux lignes pour le départ. Ils doivent se déplacer en ligne droite. Aucun virage n’est autorisé, seulement des arrêts.

· Au signal auditif les participants (es) marchent. Le premier palier sert principalement d’échauffement et d’apprentissage du test. Par la suite, ils doivent prendre un rythme de course.

Mesure de sécurité à communiquer aux élèves

· Les participants (es) doivent atteindre la ligne à chaque signal auditif. Après trois retards consécutifs, l’intervenant demande au sujet de se retirer du test. Le temps entre chaque signal est constant pendant deux minutes.

· Le participant (e) termine le test lorsqu’il ne peut plus maintenir le rythme imposé ou lorsqu’il présente des signes d’intolérance.

· Les participants (es) doivent retenir le dernier temps du palier complété, le transmettre à l’enseignant et l’inscrire dans le carnet.

· La récupération se fait en marchant pendant 3 à 5 minutes.

TEST DES EXTENSIONS DES BRAS

· Position de départ sur le ventre, les jambes jointes, mains pointées vers l’avant et placées en dessous des épaules.

· Exécution de l’extension complète des bras en étant en appui sur les orteils. Le corps est à l’horizontale.
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· Revenir à la position de départ de départ, le menton au tapis. Le tronc et les cuisses n'y touchent pas.
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Exécution du maximum de mouvements à un rythme régulier sans temps de repos. Le test se termine lorsque le rythme est irrégulier ou le mouvement est mal exécuté.

TEST DES REDRESSEMENTS ASSIS

Préparation

· Collez du ruban sur toute la largeur du matelas de manière à tracer deux lignes parallèles séparées de 10 cm.
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Exécution

· Position de départ sur le dos, tête au tapis, bras allongés le long du corps. Le majeur touche la première marque à 0 cm. Les genoux ont un angle de 600 .

· Le bas du dos reste au tapis. L’exécution se fait en enroulant le haut du dos et en touchant avec le majeur la deuxième marque.

· Exécution du maximum de redressements assis à un rythme régulier (3 secondes) sans temps de repos. Le test se termine lorsque le rythme est irrégulier ou le mouvement est mal exécuté.

TEST DE FLEXIBILITÉ

Flexion du tronc

· Pieds contre le mur, jambes en extension, tête droite et les bras en extension vers l’avant.

· Exécution en penchant le tronc vers l’avant, les jambes demeurent en extension afin d’aller le plus loin possible vers l’avant et toucher au mur avec les paumes des mains.
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Lever du bâton

· Position de départ, ventre contre le sol. Menton appuyé sur le tapis, bâton entre les mains, écartées à la largeur des épaules, bras en extension, tronc droit.

· Exécution en levant le plus possible le bâton sans flexion des bras ni des avant bras. Le menton reste au sol.

ANNEXE 2

NORMES DU TEST LÉGER-NAVETTE

	COMMENTAIRES


	5E  ANNÉE

GARÇONS
	5E  ANNÉE

FILLES
	6E  ANNÉE

GARÇONS
	6E  ANNÉE

FILLES

	Tu es en SUPER forme physique

Continue !
	10 min. et + 

77 longueurs
	9 min. et +

68 longueurs
	12 min. et +

95 longueurs
	9 1\4 min. et +

72 longueurs

	Tu es en TRÈS BONNE  forme physique.

Bravo !
	9 min. et +

68 longueurs
	8 min. et + 

59 longueurs
	11 minutes

86 longueurs
	8 1\4 minutes

62 longueurs

	Tu as une BONNE forme physique.

Ne lâche pas !
	7 1\2 minutes

55 longueurs
	6 1\4 minutes 

44 longueurs
	9 minutes

68 longueurs
	7 minutes

51 longueurs

	Zone ACCEPTABLE de la forme physique.

Ne néglige pas l’activité physique
	61\2 minutes

47 longueurs
	5 1\4 min. et –

37 longueurs
	7 minutes

51 longueurs
	6 minutes

43 longueurs

	Zone à RISQUE  pour la santé.

Tu dois améliorer ta forme physique
	6 1\4 min. et –

44 longueurs
	5 1\4 min. et –

37 longueurs

 et -


	6 1\2 min. et –

44 longueurs 

et -
	5 1\2 min. et –

39 longueurs et -


	POINTAGE
	5
	4
	3
	2
	1

	RÉSULTATS
	TRÈS ÉLEVÉ
	ÉLEVÉ
	MOYEN
	FAIBLE
	TRÈS FAIBLE

	LEVÉ DU BÂTON


	NETTEMENT PLUS HAUT QUE LA TÊTE
	JUSTE AU-DESSUS DE LA TÊTE
	AU NIVEAU DE LA TÊTE
	À PEINE AU NIVEAU DU SOL
	RESTE COLLÉ AU SOL

	FLEXION DU TRONC


	LES PAUMES TOUCHENT LE MUR
	LES POINGS TOUCHENT LE MUR
	LE BOUT DES DOIGTS TOUCHE LE MUR
	LE BOUT DES DOIGTS NE TOUCHE PAS LE MUR
	LE BOUT DES DOIGTS N’ATTEINT PAS LA CHEVILLE

	RÉSULTATS


	EXCELLENT
	TRÈS BIEN
	BIEN
	ACCEPTABLE
	À  AMÉLIORER


ANNEXE 3

NIVEAU DE PERFORMANCE

ANNEXE 4

PLANIFICATION DE PRATIQUE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES EN GYMNASE



INSCRIPTION DES ÉLÈVES 
ACTIVITÉS EN ÉQUIPE (INTERAGIR)

	HOCKEY COSOM
	MINI BASKET
	BADMINTON
	BALLON MILIEU
	SUGGESTION

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


ANNEXE 5

PLANIFICATION DE PRATIQUE D’ACTIVITÉS PHYSIQUES EN GYMNASE



INSCRIPTION DES ÉLÈVES 
ACTIVITÉS INDIVIDUELLES (AGIR)

	GYMNASTIQUE
	JEUX DE BALLON
	ESCALADE
	RELAXATION
	SUGGESTION

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


MÉTHODOLOGIE
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