Itinéraire de découverte « Corps humain et effort physique »

Classe de 5ème C, Collège Louise Michel, Champigny-sur-Marne

Nous vous remercions d’avance de bien vouloir répondre le plus honnêtement possible à ce questionnaire, en cochant la ou les case(s) correspondant à votre réponse.

1ère partie : Qui êtes-vous ?

1-Etes-vous :

- une femme


- un homme

2- Quel âge avez vous ?

Moins de 15 ans


De 21 à 25 ans


De 31 à 40 ans


De 16 à 20 ans


De 26 à 30 ans


Plus de 40 ans


3- Pratiquez vous une ou plusieurs activités sportives ? 

- Oui



- Non

Si non, vous pouvez répondre directement à la question n° 7

4- Quelle(s) activité(s) sportive(s) pratiquez-vous ? ………………………………………………………………..

5- A quel niveau ?

Loisir


Régional


National


Départemental


Inter-régional


International


6- A quelle fréquence ?

De temps en temps


1 fois par semaine


3 fois par semaine


1 à 2 fois par mois


2 fois par semaine


Tous les jours


2ème partie : L’alimentation
7- Selon vous, est-il important de manger avant de pratiquer une activité sportive ?

- Oui



- Non



- Ne sait pas

8- Si oui, que mangez-vous ou que mangeriez-vous ? (vous pouvez cocher plusieurs cases)

Des sucres rapides (ex. fruits secs)


Des protides

(ex. viande, œufs)


Des fruits


Des produits laitiers


Des sucres lents (ex. pâtes, pain)


Des lipides (ex. beurre, fromage)


Des légumes


Autre

…………………...


9- Combien de temps avant l’entraînement mangez-vous ou mangeriez-vous ?

Tout de suite avant


Au moins 30 mn avant


Environ 2 heures avant


Au moins 15 mn avant


Au moins 1 heure avant


Plus de 2 heures avant


10- Suivez-vous un régime alimentaire particulier ?

 - Oui



- Parfois



- Jamais 
11 – Si oui ou parfois, dans quel but ?

Etre en forme


Ne pas prendre de poids


Prendre de la masse musculaire


Etre plus efficace


Perdre du poids





12- Suivez-vous ou suivriez-vous un régime alimentaire particulier avant une période de compétition ?

Non


Oui, la semaine précédente


Oui, le mois précédent


Oui, la veille


Oui, les 15 jours précédents


Oui, plus d’un mois avant


13- Contrôlez-vous votre poids ?

Jamais


De temps en temps


Régulièrement


Très régulièrement


14- Pensez-vous que le régime alimentaire d’un sportif diffère de celui d’une sportive ?

- Oui



- Non



- Ne sait pas

Si oui, pourquoi ? …………………………………………………………………………………………………
3ème partie : L’échauffement
15- Pour vous, est il important de s’échauffer avant de pratiquer une activité sportive ?

- Oui



- Non



- Ne sait pas

16- Pour vous, est-il dangereux de ne pas s’échauffer avant de pratiquer une activité sportive ?

- Oui



- Non



- Ne sait pas

17- Lorsque vous pratiquez une activité sportive, vous échauffez-vous ?

Jamais


De temps en temps


En fonction de l’activité


Toujours


18- Combien de temps environ estimez-vous qu’il soit nécessaire de s’échauffer avant de pratiquer une activité sportive ?

Environ 5 mn


Environ 15 mn


Environ 30 mn


Environ 10 mn


Environ 20 mn


Plus de 30 mn


19- Pensez-vous que l’importance de l’échauffement dépende du niveau ?

Non


Oui, plus le niveau du pratiquant est élevé, plus il doit s’échauffer


Oui, moins le niveau du pratiquant est élevé, plus il doit s’échauffer


20- Pensez-vous que l’importance de l’échauffement dépende de l’âge ?

Non


Oui, plus le pratiquant est âgé, plus il doit s’échauffer


Oui, plus le pratiquant est jeune, plus il doit s’échauffer


21- Selon vous, faut-il un échauffement spécial pour chaque sport ?

- Oui



- Non



- Ne sait pas

22- Selon vous, la préparation mentale est-elle plus importante que la préparation physique ?  

Oui, la préparation mentale est plus importante


Non, la préparation physique est plus importante


Les deux sont aussi importantes l’une que l’autre


Ne sait pas


