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Nom : 



Groupe : 
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Date :



Dis-moi ce que tu fais, je te dirai qui tu es ! Lis le trait de caractère de la colonne A et celui de la colonne E de chaque ligne du tableau suivant puis, mets un crochet dans la case appropriée de la colonne B, C ou D. Par exemple, si le trait de caractère de la colonne A te colle parfaitement à la peau, mets un  rochet dans la colonne B. c Si, au contraire, tes goûts correspondent davantage au trait de caractère de la colonne E, mets un crochet dans la colonne D. Si tu peux parfois avoir un trait de caractère dans une situation donnée ou un autre dans d’autres situations, mets alors un crochet dans la colonne C.
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D



E Trait de caractère



Plus comme cela



Entre les deux



C



Je suis une personne…



amateur de risques



J’ai le goût du risque. J’aime les sensations fortes.



J’aime me sentir en sécurité et j’évite de prendre des risques inutiles.



prudente



concentrée



J’arrive facilement à me concentrer, même pendant une longue période. J’aime être absorbé ou absorbée par ce que je fais.



Je laisse facilement mon esprit vagabonder. Je me sens bien quand tout bouge autour de moi. Je préfère faire plusieurs petites tâches plutôt que de me concentrer sur une seule pendant longtemps.



distraite



combative



La rivalité me stimule et les obstacles ne me font pas peur. Je recherche l’action.



J’ai un penchant pour le calme et la méditation. Je n’aime pas les situations tendues et l’agressivité. J’évite les affrontements.



douce



compétitive



Les défis et la compétition me stimulent. Je réussis mieux quand je suis en compétition.



Je recherche l’harmonie.



Ma propre volonté suffit pour persévérer. J’ai beaucoup de volonté. Je n’ai pas besoin des encouragements des autres pour persévérer.



J’arrive difficilement à pratiquer une activité en solitaire. J’ai besoin d’encouragements pour persévérer. Les récompenses m’aident à persévérer.



spontanée



J’aime la spontanéité et l’imprévu. Je me plais à faire les choses sous l’impulsion du moment.



J’aime que les choses soient organisées et me sentir en contrôle d’une situation. Je n’aime pas être les surprises.



organisée



sociable



Je me sens bien dans un groupe et j’aime interagir avec d’autres personnes. Je préfère faire des activités avec d’autres.



Je n’aime pas les interactions sociales et je les évite lorsque possible. J’aime la solitude.



solitaire



intrinsèquement motivée







B Plutôt comme ceci



Je suis une personne…



A Trait de caractère



coopérative



extrinsèquement motivée
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Nom : 



Groupe : 



2



Réponds aux questions de chacune des 18 activités physiques inscrites dans la première colonne.



1. Arts martiaux



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 2.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



2. Cardio en solo 1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



3. Course à pied
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4. Danse
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5. Golf



6. Marche



7. Mise en forme en groupe







Date :



Modéré



Faible



Oui



Non (Passe à l’activité 3.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 4.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 5.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 6.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 7.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 8.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



Modéré



Modéré



Modéré



Modéré



Modéré



Modéré



Faible



Faible



Faible



Faible



Faible



Faible



Nul



Nul



Nul



Nul



Nul



Nul



Nul
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Nom : 



Groupe : 



8. Musculation



9. Natation



10. Patin à roues alignées
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11. Ski de descente
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12. Ski de fond



13. Sports d’équipe



14. Sports de raquette







Date :



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 9.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 10.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 11.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 12.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 13.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 14.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 15.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



Modéré



Modéré



Modéré



Modéré



Modéré



Modéré



Modéré



Faible



Faible



Faible



Faible



Faible



Faible



Faible



Nul



Nul



Nul



Nul



Nul



Nul



Nul
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Nom : 



Groupe : 



15. Tai-Chi



16. Vélo de montagne



17. Vélo sur route



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 16.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 17.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non (Passe à l’activité 18.)



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



1. As-tu déjà pratiqué ou pratiques-tu cette activité ?



Oui



Non



2. Pratiques-tu toujours cette activité ?



Oui



Non



3. As-tu l’intention de continuer à pratiquer cette activité ?



Oui



Non



4. Comment qualifies-tu ton intérêt pour cette activité ?



Très élevé



Modéré



Modéré



Faible



Faible



Nul



Nul



Modéré



Faible



Nul



Modéré



Faible



Nul
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18. Yoga



Date :
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Amateur de risques







Tai-chi



Marche



Yoga



Cardio en solo



Course



Natation



Musculation



Golf



Mise en forme en groupe



Patin à roues alignées



Vélo sur route



Ski de fond



Danse



Sports de raquette



Vélo de montagne



Marche



Cardio en solo



Course



Patin à roues alignées



Natation



Musculation



Golf



Yoga



Tai-chi



Mise en forme en groupe



Vélo sur route



Ski de fond



Vélo de montagne



Danse



Ski de descente



Arts martiaux



Sports d’équipe



Tai-chi



Yoga



Marche



Patin à roues alignées



Danse



Golf



Mise en forme en groupe



Natation



Ski de fond



Vélo sur route



Cardio en solo



Course



Ski de descente



Vélo de montagne



Arts martiaux



Musculation



Sports d’équipe



Sports de raquette



Yoga



Tai-chi



Marche



Patin à roues alignées



Danse



Mise en forme en groupe



Musculation



Ski de descente



Vélo de montagne



Ski de fond



Cardio en solo



Vélo sur route



Natation



Arts martiaux



Golf



Course



Sports de raquette



Sports d’équipe



Intrinsèquement motivé



Sports d’équipe



Sports de raquette
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Sports d’équipe



Sports de raquette



Danse



Mise en forme en groupe



Arts martiaux



Ski de descente



Golf



Marche



Patin à roues alignées



Ski de fond



Vélo de montagne



Yoga



Tai-chi



Natation



Vélo sur route



Musculation



Course



Cardio en solo



Cardio en solo



Natation



Tai-chi



Musculation



Course



Yoga



Golf



Vélo sur route



Ski de fond



Marche



Patin à roues alignées



Mise en forme en groupe



Arts martiaux



Danse



Vélo de montagne



Ski de descente



Sports de raquette



Sports d’équipe



Natation



Cardio en solo



Yoga



Tai-chi



Ski de fond



Vélo sur route



Vélo de montagne



Course



Patin à roues alignées



Musculation



Marche



Mise en forme en groupe



Ski de descente



Danse



Arts martiaux



Sports de raquette



Golf



Sports d’équipe



3



Arts martiaux



Ski de descente
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Nom : Groupe : Date :



L’intérêt pour une activité et la motivation à la pratiquer sont des éléments déterminants de la régularité et de la durabilité d’un mode de vie actif.



Analyse maintenant les informations recueillies à l’aide du schéma ci-dessous pour déterminer si globalement les activités que tu pratiques correspondent à tes traits de caractère dominants.



Par exemple, une personne prudente et douce aura tendance à pratiquer des activités telles que la marche ou le yoga plutôt que d’essayer de frapper une balle sur un terrain de tennis. Évidemment, cette personne peut aimer le tennis. Mais en règle générale, elle préférera participer à un match… depuis les gradins !



Sociable Solitaire



Spontané Organisé



Extrinsèquement motivé



Compétitif Coopératif



Combatif Doux



Concentré



Distrait



Prudent
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Satya Tu fais briller ton corps 
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