Éducation physique 5ième
                                                                    Nom : ___________________  

Plan F.I.T.T.

3 novembre 2011             



F. (fréquence)

I. (intensité)

T. (type d’activité)

T. (temps)

	L’activité (T) que j’ai choisie.

	La fréquence (F) à laquelle je vais faire cette activité.

	L’intensité (I) que j’ai choisie.

	Les temps (T) auxquels je vais faire cette activité.


	Activité
	Date 


	Durée (minutes)

9 minutes minimum


	Pouls au repos =

# de battements de cœur pendant 10 secondes


	Pouls après l’activité =

# de battements de cœur pendant 10 secondes x 6


	Initiales des parents

	1. Ex. Saut à la corde 
	3 nov.
	13
	14 x 6 = 
	25 x 6 = 
	S.R.

	2.Étoiles
	24 nov
	9
	26  x 6 =
	34 x 6 =
	SR

	3.
	
	
	
	
	

	4.trampoline
	
	9
	16 x 6 =
	32 x 6 = 
	SR
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