/\ TEST DE CONDITION PHYSIQUE
SANTE

BIEN-ETRE FORCE BAS DU CORPS

LOISIR / §‘/

TRIATHLON

v/ Objectif : Réaliser des « Assis-Debout » pendant 30 secondes en partant de la position

« assise » sur une chaise.

—> ORGANISATION DU TEST

L'éducateur place une chaise avec dossier sans accoudoir contre un mur (ou tenue par une tierce personne),
pour qu’elle ne bouge pas pendant le test. Lexercice consiste a faire une succession de flexions/extensions
de jambes (assis-debout) pendant 30 secondes, bras croisés sur la poitrine ou bras le long du corps. L'édu-
cateur comptabilise le nombre d’extensions et s'assure de la bonne réalisation de Uexercice (jambes parfai-

tement tendues lors de U'extension).

= EVALUATION

L'éducateur compte le nombre d’extensions.

- MATERIEL

— 1 chaise
— 1 chronomeétre
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