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Option A — L’optimisation des performances physiologiques

1. Une étude a comparé les performances de neuf cyclistes dans des conditions chaudes
et fraiches. Des cyclistes ont réalisé un contre-la-montre en conditions fraiches (CMF) de
43,4km au début et a la fin d’'une période d’entrainement de 15 jours. Pendant la période
d’entrainement, les cyclistes ont réalisé trois contre-la-montre dans des conditions ambiantes
chaudes (CMC).

La puissance (P) a été enregistrée tous les 4,34km (10 % de la distance du contre-la-
montre). Les données de puissance des CMC ont été comparées a la moyenne des deux CMF.

Figure 1 : Données de puissance enregistrées lors de contre-
la-montre dans des conditions chaudes et fraiches
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*CMC-1 vs CMF : p < 0,001
**CMC-2 vs CMF : p =0,003
***CMC-3 vs CMF : p =0,042

(L’option A continue sur la page suivante)
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(Option A, suite de la question 1)

(a) Exprimez la puissance de sortie (P) de CMC-2 a 45% de la distance du contre-la-montre. [1]

(b) ATaide des données, discutez de la puissance de sortie pendant les contre-la-montre
dans des conditions chaudes. [3]

(c) Deéduisez I'effet de la période de 15 jours d’entrainement dans des conditions chaudes.  [1]

(L’option A continue sur la page suivante)
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(Suite de ’option A)

2. Un événement multisports international se déroule dans une ville ou les températures

diurnes dépassent souvent les 30 °C et ou 'humidité peut se situer entre 60 et 80 %.

(@) Une cycliste sur route arrive dans la ville deux semaines avant son épreuve. Décrivez

deux fagons qui peuvent lui permettre de prévenir un stress thermique. [2]
(b) Résumez comment le corps d’'un coureur de marathon peut se thermoréguler lorsqu’il

court dans un environnement chaud. [1
(c) Discutez de I'épuisement par la chaleur comme risque potentiel associé a la

participation a un triathlon lorsque les températures diurnes dépassent 30 °C. [3]

L

(L’option A continue sur la page suivante)
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(Suite de ’option A)

3. Les entraineuses et les entraineurs s’efforcent d’optimiser les performances sportives, mais
doivent également gérer la charge de travail des sportives.

(a) Distinguez le surentrainement du surmenage. [1

(b)  Un nageur connait une baisse soudaine et inattendue de ses performances. Résumez
trois méthodes que I'entraineur pourrait utiliser pour surveiller le nageur pour tout
signe suggérant que son programme d’entrainement est trop exigeant. [3]

L

(L’option A continue sur la page 7)
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(Suite de ’option A)

4. (a) Définissez le terme aide ergogénique. [

Fin de 'option A

§ [l

4EPO7

“H H“ Tournez la page

|




=

-8- 2224-6830

Option B — La psychologie du sport
5. Une étude a porté sur 'utilisation par des joueurs de tennis de table de haut niveau de

quatre habiletés mentales (relaxation, imagerie, fixation d’objectifs et monologue intérieur)

dans des situations de stress faible ou élevé en compétition. Les personnes ont rempli un

questionnaire d’auto-évaluation.

Figure 2 : Moyenne générale des résultats des questionnaires
(a) Monologue intérieur (b) Fixation d’objectifs
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(@) (i) Exprimez la valeur moyenne du monologue intérieur dans une condition de
stress élevé. [1

(L'option B continue sur la page suivante)
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(Option B, suite de la question 5)

(i)  Calculez la différence entre les valeurs moyennes de I'imagerie pour des
conditions de faible stress et de stress élevé. [2]

(i) Comparez et opposez I'effet de la condition de stress en compétition sur les
valeurs moyennes des quatre habiletés mentales étudiées dans cette étude. [1]

(iv) Létude a porté sur I'utilisation du monologue intérieur dans les situations de
stress. Identifiez une stratégie cognitive qui peut étre utilisée pour bloquer les
distractions avant de jouer un point décisif. [1]

L

(L’option B continue sur la page suivante)
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(Option B, suite de la question 5)

(b) Définissez le terme anxiété. [1]

(c) Résumez la relaxation musculaire progressive en tant que technique qui peut étre
utilisée par des joueuses de tennis de table pour réduire I'anxiété. [1]

(d) Discutez des trois phases d’un programme d’entrainement des habiletés mentales. [3]

(L’option B continue sur la page suivante)
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(Suite de I’option B)

6. (a) Certains sportifs professionnels gagnent de grosses sommes d’argent. Discutez
pourquoi cela peut ne pas améliorer leur performance. [3]

(b)  Afin de maintenir son niveau de confiance aprés une défaite, décrivez comment une
joueuse de tennis peut déplacer le lieu de stabilité et le lieu de causalité pour attribuer
les raisons de sa défaite. [3]

7. Expliquez les questions relatives a la recherche sur la personnalité et la performance
sportive des athlétes. [4]

Fin de I'option B
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Option C — L’activité physique et la santé

8. Une étude a comparé les profils lipidiques et les rapports taille-hanches de participants ayant
pratiqué au moins 150 minutes d’exercice aérobie ou anaérobie par semaine.

Tableau 1 : Données moyennes (+ET) des participants

Exercice aérobie Exercice anaérobie Valeur p
Rapport taille-hanche 0,83 +£ 0,05 0,79 £ 0,06 0,038
Triglycérides / mg dI™ 1,03+ 0,63 1,16 £ 0,48 0,433
35?3':2'32?!%{7‘r’r?;’ﬁif?i"es 1,47 £0,73 1,86 = 0,86 0,047
'd'eD';;ﬁ;‘;'ng;ﬁé)“/i':;’gﬁ?i"es 2,18 + 0,89 2,11+ 0,95 0,746
Cholestérol total / mg dI™ 4,12 +£0,86 4,48 £ 0,97 0,119

(@) Calculez le pourcentage de LDL-cholestérol (lipoprotéines de faible densité) par

rapport au cholestérol total chez des participants prenant part a un exercice anaérobie. [2]
(b) A Tlaide des données du Tableau 1, déduisez la relation entre le type d’exercice et la
santé générale. [3]

(L'option C continue sur la page suivante)
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(Option C, suite de la question 8)

(c) Distinguez I'usage de I'indice de masse corporelle (IMC) de celui du tour de taille
comme mesures de I'obésité. [2]

(d) Pour de nombreuses personnes, la fréquentation d’'une salle de sport diminue
quelques mois aprés 'adhésion. Décrivez deux approches qu’une salle de sport peut
introduire pour encourager ses membres a faire de I'exercice plus régulierement. [2]

(e) Expliqguez en quoi des taux faibles de HDL-cholestérol (lipoprotéines de haute densité)
sont un facteur de risque des maladies cardiovasculaires. [3]

(L’option C continue sur la page 15)
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(Suite de I’'option C)

9. Résumez deux effets d’avoir débuté un entrainement pour une course a pied de 5km sur
’humeur générale d’un individu. [2]

10. (a) Exprimezle moment ou 'augmentation de la masse osseuse est la plus importante au
cours d’une vie humaine. [1

(b) Expliquez pourquoi les personnes grandes et minces présentent un risque plus élevé
de souffrir d’'ostéoporose. [

(c) Discutez comment la relation entre I'activité physique et la santé osseuse peut
améliorer le développement osseux pendant I'adolescence. [4]

Fin de I'option C
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Option D — La nutrition adaptée au sport, a I’exercice et a la santé
11. Une étude a comparé I'état d’hydratation de 7 joueuses et de 7 joueurs de football (soccer)

d’élite de 16 ans aprés deux séances d’entrainement. La perte de liquide a été mesurée par
la variation de la masse corporelle.

. Condition 1 : Les participantes et les participants ont bu autant d’eau qu’elles et qu'ils
le souhaitaient pendant la premiére séance d’entrainement.
. Condition 2 : Les participantes et les participants ont bu un volume d’eau équivalant a

70% de I'eau perdue par la transpiration lors de la premiére séance d’entrainement.
Figure 3 : Résultats moyens pour (a) variation de la masse corporelle ;
(b) quantité d’eau bue comme proportion de la masse corporelle ; (c) perte
d’eau par la transpiration comme proportion de la masse corporelle

(a) Variation de la masse corporelle
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(L’option D continue sur la page suivante)
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(Option D, suite de la question 11)

(b) Quantité d’eau bue comme proportion de la masse corporelle

Légende :
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(Option D, suite de la question 11)

(c) Perte d’eau par la transpiration comme proportion de la masse corporelle

Légende :
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(@) (i) Identifiez laquelle des deux conditions a entrainé la plus grande variation de la
masse corporelle. [1]

(i)  Calculez la différence de pourcentage de perte de masse corporelle entre la
condition 1 et la condition 2 pour les joueurs de I'étude. [2]
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(Option D, suite de la question 11)

(i) A laide des données de la Figure 3, suggérez la relation entre I'eau bue et le

taux global de déshydratation. [2]

(iv) Exprimez une méthode pour surveiller I'état d’hydratation d’'une sportive ou d’'un

sportif qui n’a pas été utilisée dans cette étude. [1]

(b)  Un match de football (soccer) dure 90 minutes, avec une pause a la mi-temps.
Expliquez pourquoi les joueuses et les joueurs de football (soccer) ont besoin de

consommer plus d’eau pendant un match. [3]

(c) Ala fin d’'un match de 90 minutes, une joueuse de football (soccer) consomme une
boisson sportive a haute teneur en sodium. Discutez de I'efficacité de cette boisson sur
les niveaux d’hydratation dans le corps. [2]

L

(L’option D continue sur la page suivante)
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(Suite de I’option D)

12. (a) Le taux métabolique basal et la quantité d’activité physique sont des composantes de
la dépense d’énergie quotidienne. Exprimez la troisieme composante. [

(b) Comparez et opposez la composition corporelle des sprinteurs et des sprinteuses a
celle des sportifs et des sportives d’endurance. [2]

L

(L’option D continue sur la page suivante)
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(Suite de I’option D)

13. Le systeme digestif joue un réle dans I'apport de nutriments essentiels aux sportifs et
aux sportives.

(@) Labouche, 'cesophage et 'estomac sont les principaux éléments du systéme digestif.
Résumez les réles de quatre autres principaux éléments du systéme digestif.

[4]

(b)  En donnant un exemple, expliquez le r6le d’'une enzyme dans le systéme
digestif inférieur.

(2]

Fin de 'option D
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