q) 3D2 - QUESTIONNAIRE SUR L’EQUILIBRE
ET LA COORDINATION
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Consignes :
Remplissez le questionnaire. Vous choisissez une seule réponse
et notez le nombre de points pour chaque question.

1- Dans les activités comme la pétanque, le golf miniature, le billard, les fléchettes, le tir a Uarc, le
ping-pong, le bowling, vous pensez que :

VOUS Ne Bbrillerez Jamais .......cooueiiiiii e (1)
VOUS VOUS €N SOrtez raremMent DN .....oooceeee et (2)
VOus vous en sortez honorablement ....ooo.eeeee e e, (3)
VOUS VOUS diStiNnQUEreZ tOUJOUIS......c.eovieeieieiecieeeeee e (4)

2- Dans des activités comme le ski alpin, le vélo, la planche a voile, la voile, le patinage sur glace ou
sur roulettes, l'équitation, le skateboard, les problemes d’équilibre vous préoccupent :

EOUJOUTS ettt ettt ettt et e e ete e eeeae e (1)
SOUVENT 1.ttt ettt ettt st e e saesbe e s e teeseeneesesaeeneeneene e (2)
PAMTOIS ettt (3)
JAMIAIS et (4)

3= Vous pensez pouvoir maintenir un balai sur votre index :

UNE SECONTE L.uviviiiieieeteeie ettt ettt ettt te e e e sae et estesseenaeseeene e (1)
QUELGUES SECONAES ..., (2)
quelques dizaines de SECONUES ......c..ccueeeieieiieiieeeee e, (3)
INAETINTMENT Lottt (4)

4- \ous pensez pouvoir jongler 15 secondes :

AVEC UNE DALLO e, (1)
AVEC AEUX DALLES e, (2)
AVEC ETOIS DALLES ..o, (3)
aVveC trois 0eUfs SANS LES CASSOI . .ummii e, (4)

5- En voiture, l'évaluation des distances est pour vous :

tOUJOUrS UN ProBLEME ...ouieiicceceee e, (1)
PArfois diffiCile .. ..o (2)
difficile de nuit SEULEMENT....ccoiiiieice e (3)
JamMais UN ProblEME ....ooeiieeee e (4)

6- Lancer un objet, un outil, une balle a quelqu'un :

se termine toujours en catastrophe.......ccccceeeieciecicc e, (1)
nécessite un effort de concentration ........cccccovveieiiiiciecc e (2)
se passe généralement DIeN .......c.ooeiiiiiieci e, (3)

ne vous pose jamais de probleme.........ccoovriieiiiii e (4)



Pour les questions suivantes :
Vrai =1 point
Faux = 0 point

VRAI

7- Vous pensez :
avoir de tres bons réflexes
avoir une bonne vision du relief
étre habile de vos dix doigts

vous adapter tres vite a un jeu ou a une activité d'adresse

8- Vous pensez pouvoir :
faire un 100 m en vélo sans tenir le guidon
faire rebondir 2 minutes un ballon aussi bien avec
la main droite qu’avec la main gauche
marcher en équilibre sur une barre, une bordure

gardez en équilibre 1kg de sucre sur la téte

9- Vous étes capable de : :
faire 'équilibre renversé sur les mains
porter d’'une main un plateau de 25 verres
faire 3 roulades successives

monter au 2éme étage avec une grande échelle

10- C'est rarement vous qui :
renversez un verre ou une bouteille
accrochez un peu la voiture
laissez tomber la sauce sur un vétement

laissez échapper un verre ou une assiette
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Lecture des résultats* :
Vous additionnez les points obtenus aux 10 questions et reportez les résultats sur le tableau ci-dessous

Total Commentaires
6al12 Equilibre et coordination tres faibles
13218 Equilibre et coordination faibles CONDAMENTAUX
19328 Equilibre et coordination moyens
29233 Equilibre et coordination bons
34240 Equilibre et coordination trés bons

*Pour interpréter les résultats et aller plus loin, consulter la page 113 du livre « Les fondamentaux du Sport
Santé : 80 outils pour mieux évaluer et accompagner vos pratiquants », (FFEPGV), Edition Amphora 2014.

RETROUVEZ TOUTES LES FICHES DE RESULTATS SUR NOTRE SITE : www.sport-sante.fr



