Test: Unit 1- Fitness et Anatomie
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1. Discutez les 4 dimensions d’une vie saine et active : santé physique, santé mentale, santé sociale, santé spirituelle (4)
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2. Quelles sont les risques d’un Excès de Poids (5)  ? Expliquez brièvement.                  
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3. Discutez les formes physiques liées à la santé (capacité cardiorespiratoire, force musculaire, endurance musculaire, flexibilité, composition corporelle (5)
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4. Discutez les formes physiques liées aux habiletés : Agilité, équilibre, coordination, puissance, réaction, vitesse (6) et donnez un exemple de sport pour chacun
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5. Discutez l’acronyme SMART (5) et donnez des exemples de chacun. 
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6. Quelles sont 3 obstacles à atteindre tes objectifs? Quelles sont des solutions possibles à ces obstacles?  (3)
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7.  Discutez les 4 principes d’Entrainement : Surcharge, Progression, Spécificité, Réversibilité (4)
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8. Discutez le principe FITT (4) et donnez un exemple de chacun
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9. Complétez les diagrammes des os et des muscles  (70)
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10. Quelle était votre journée préférée de Phys. Ed. jusqu’à date et pourquoi?
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