
Mon livret de 
 
 

COURSE LONGUE 
Prénom : ________ Classe : ______ 
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Je suis :              Mon observateur : 

SEANCE 1                  Marche : oui –non 

Temps  Nombre de 
tours/ distance 

Vitesse  Etat physique 

    

SEANCE 2                  Marche : oui –non 

Temps  Nombre de 
tours/ distance 

Vitesse  Etat physique 
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SEANCE 3                  Marche : oui –non 

SEANCE 4                  Marche : oui –non 

Temps  Nombre de 
tours/ distance 

Vitesse  Etat physique 
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                       Mon observateur :   ETAT physique après la course : 
Je m’évalue : 

Etat général : À l’aise - Fatigué - au bord du malaise.        Vitesse = distance : temps 

Temps  Nombre de 
tours/ distance 

Vitesse  Etat physique 

    

 seance11 seance12 seance14 seance13 

transpi-
ration 

normal - transpire - en nage 

g   g   g 
normal - transpire - en nage 

g   g   g 
normal - transpire - en nage 

g   g   g 
normal - transpire - en nage 

g   g   g 

souffle 
à l’aise - essoufflé - doit reprendre 

sa respiration 

g   g   g 

à l’aise - essoufflé - doit reprendre 
sa respiration 

g   g   g 

à l’aise - essoufflé - doit reprendre 
sa respiration 

g   g   g 

à l’aise - essoufflé - doit reprendre 
sa respiration 

g   g   g 

coeur 
bat fort - bat très fort - prêt à 

exploser 

g   g   g 
  

bat fort - bat très fort - prêt à 
exploser 

g   g   g 

bat fort - bat très fort - prêt à 
exploser 

g   g   g 

bat fort - bat très fort - prêt à 
exploser 

g   g   g 

Transpiration : normal - transpire - en nage 
Souffle : à l’aise - essoufflé - doit reprendre sa respiration 
   Coeur : bat fort - bat très fort - prêt à exploser ! 


