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Option A — L’optimisation des performances physiologiques

1.	 Les nageurs peuvent attendre jusqu’à 30 minutes (temps de transition) entre un 
échauffement dans la piscine et une épreuve compétitive. Une étude a comparé quatre 
conditions pour les nageurs pendant le temps de transition :

•	 Condition 1 : témoin (position assise et port d’un survêtement)
•	 Condition 2 : position assise et port d’une veste chauffante
•	 Condition 3 : poursuite de l’échauffement hors de l’eau
•	 Condition 4 : poursuite de l’échauffement hors de l’eau et port d’une veste chauffante.

Les trois graphiques montrent les résultats des différentes conditions sur les temps et les 
changements de la température corporelle interne à 100 m et à 15 m.

Temps sur 100 m par rapport au témoin
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(Option A, suite de la question 1)

Changement moyen de température corporelle interne pendant le temps de transition 
de 30 minutes

Condition
0,0

−0,5
−0,4
−0,3
−0,2
−0,1

−0,9
−0,8
−0,7
−0,6

−1,0C
ha

ng
em

en
t m

oy
en

 d
e 

te
m

pé
ra

tu
re

 
co

rp
or

el
le

 in
te

rn
e 

/ º
C

21 3 4

[Source : adapté du Journal of Science and Medicine in Sport, 19, CJ McGowan, et al., Heated jackets and dryland-based 
activation exercises used as additional warm-ups during transition enhance sprint swimming performance, pages 354–358, 

droits d’auteur 2016, avec la permission de Elsevier.]

(a)	 Identifiez la condition montrant l’amélioration la plus faible du temps sur 100 m par 
rapport au témoin.� [1]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Calculez la différence du changement moyen de température corporelle interne, en °C, 
entre les conditions 1 et 2.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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(Option A, suite de la question 1)

(c)	 À partir des données de cette étude, déduisez la condition d’échauffement qu’un 
nageur de compétition devrait utiliser pour maximiser ses performances.� [3]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

2.	 (a)	� Résumez la façon dont le corps maintient une température interne stable lorsque 
l’environnement externe se refroidit.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Expliquez pourquoi nager dans l’eau froide pose un défi au processus de 
thermorégulation du corps.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

3.	 (a)	� Exprimez deux catégories d’aides ergogéniques non nutritionnelles actuellement 
interdites par le Comité International Olympique (CIO).� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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(Option A, suite de la question 3)

(b)	 Évaluez l’usage de bêtabloquants par un archer afin d’améliorer ses performances.� [4]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

4.	 (a)	 Résumez les termes surmenage et surentraînement.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Suggérez des façons par lesquelles un athlète peut éviter un surentraînement.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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Option B — La psychologie du sport

5.	 Une étude a évalué l’effet de motivations vers la tâche et l’ego sur le comportement de 90 
participants au cours de matchs de football (soccer). Ils ont été divisés en trois groupes et on 
leur a dit que :

•	 Groupe 1 (Tâche) : les récompenses seraient attribuées en fonction de leur amélioration
•	 Groupe 2 (Ego) : les récompenses seraient attribuées en fonction des buts marqués
•	 Groupe 3 (Témoin) : aucune récompense ne serait attribuée.

On a observé les comportements prosociaux et antisociaux au cours des matchs.  
Les résultats moyens (et les écarts types) sont présentés dans le graphique.
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[Source : adapté, avec permission, de Luke Sage et Maria Kavussanu (2007), The Effects of Goal Involvement on Moral 
Behavior in an Experimentally Manipulated Competitive Setting, Journal of Sport, avril 2007, volume 29, numéro 2,  

pages 190–207, http://dx.doi.org/10.1123/jsep.29.2.190.]

(a)	 Identifiez le groupe qui démontrait le comportement le plus antisocial.� [1]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Calculez la différence de comportement prosocial entre les groupes tâche et ego.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

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

(c)	 À partir de ces données, discutez de l’effet des différentes conditions de motivation sur 
le comportement.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

6.	 (a)	 Définissez le terme motivation.� [1]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Distinguez la motivation intrinsèque de la motivation extrinsèque dans l’exercice physique.� [1]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(c)	 Évaluez l’effet de l’utilisation des récompenses extrinsèques pour influencer la motivation.� [3]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

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

7.	 (a)	� Décrivez la relation entre éveil et performance sportive pour un haltérophile selon la 
théorie du « U » inversé.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 �Discutez de l’effet d’émotions positives et négatives spécifiques sur les performances 
d’un cycliste lors d’une course d’endurance.� [3]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

8.	 (a)	 Résumez les questions d’ordre éthique associées à la mesure de la personnalité.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

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

(b)	 Expliquez l’approche interactionniste de la personnalité à l’aide d’un exemple sportif.� [3]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

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

9.	 Une étude s’est intéressée à la relation entre le niveau d’activité physique, le comportement 
inactif, et le risque de maladie cardiovasculaire chez les adultes. Les résultats moyens sont 
présentés dans le tableau.

Accros du 
canapé 

Inactif(ve)
 

Bricoleurs

Légèrement 
actif(ve)

Techno-
actifs(ves)

Modérément 
actif(ve)

Personnes 
faisant 

beaucoup 
d’exercice

Actif(ve)

Risque de maladie cardiovasculaire 18,6 14 10 8,5

Temps d’inactivité
(min jour–1) 640 433 604 408

Temps d’activité physique modérée à 
intense
(min jour–1)

2,7 4,4 25,4 33,1

Proportion du temps d’inactivité
(%) 72,9 51,6 67,2 47,1

Proportion du temps d’activité 
physique modérée à intense
(%)

0,3 0,5 2,8 3,8

[Source : adapté du Journal of Science and Medicine in Sport, 19, R Maddison, et al., The association between the activity 
profile and cardiovascular risk, pages 605–610, droits d’auteur 2016, avec la permission de Elsevier.]

(a)	 Identifiez le groupe présentant le risque le plus élevé de développer une maladie 
cardiovasculaire.� [1]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Calculez la différence en termes de temps d’inactivité, en min jour–1 entre le groupe qui 
était le plus inactif et le plus actif.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(L'option C continue sur la page suivante)
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(Suite de l’option C)

10. (a) Discutez de la façon dont un mode de vie inactif augmente le risque de maladie cardiovasculaire. [3]

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

 . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(b) Identifi ez les artères désignées par X et Y sur le schéma. [2]

X

Y

Aorte

Artère 
circonflexe

[Source : Peter Lamb / 123rf.com]

X:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

Y:  . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

(L'option C continue sur la page suivante)
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(Suite de l’option C)

11.	 (a)	 Résumez les termes activité physique habituelle et exercice physique.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Définissez le terme affection hypocinétique.� [1]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(c)	 À l’aide d’exemples, discutez de la relation entre les changements sociétaux majeurs 
et les affections hypocinétiques.� [4]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

12.	 (a)	� Résumez la façon dont le soutien social d’autres personnes peut améliorer l’adhésion 
à l’exercice.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(L'option C continue sur la page suivante)
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(Option C, suite de la question 12)

(b)	 Expliquez les caractéristiques d’un programme d’exercice susceptibles de réduire les 
effets de la dépression et de l’anxiété.� [3]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

Fin de l’option C
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Option D — La nutrition adaptée au sport, à l’exercice et à la santé

13.	 Dans une étude menée lors d’un match d’entraînement de football (soccer), les participants 
ont effectué un parcours de dribbles toutes les 15 minutes. Les participants ont été affectés à 
deux groupes et ont consommé un gel après 85 minutes :

•	 Groupe 1 : gel placebo
•	 Groupe 2 : gel glucidique.

Les participants ont ensuite continué à jouer pendant 35 minutes supplémentaires, et les tests se 
sont poursuivis.

Le parcours de dribbles nécessitait que les participants dribblent avec un ballon autour d’une 
série d’obstacles, alors que leur précision (distance par rapport à l’obstacle), leur vitesse, et 
leur réussite (éviter les obstacles) étaient mesurées. Les résultats moyens sont présentés 
dans les graphiques.

Graphique montrant la précision moyenne (distance par rapport à l’obstacle) des 
participants dans le parcours de dribbles.
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[Source : © Organisation du Baccalauréat International 2019]
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(Option D, suite de la question 13)

Graphique montrant la vitesse moyenne des participants dans le parcours de dribbles.
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Graphique montrant la réussite moyenne (éviter les obstacles) des participants dans 
le parcours de dribbles.
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(Option D, suite de la question 13)

(a)	 Exprimez ce qui est survenu à la vitesse des participants entre 90 et  
105 minutes pour le groupe ayant consommé le gel glucidique.� [1]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(b)	 Calculez la différence de précision entre les conditions avec le gel glucidique et le gel 
placebo à 120 minutes.� [2]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(c)	 Évaluez l’effet de la consommation de gel glucidique pendant le match de football.� [3]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

14.	 (a)	 Définissez le terme indice glycémique.� [1]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

(L'option D continue sur la page suivante)
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(Option D, suite de la question 14)

(b)	 Discutez de la façon dont un athlète peut ajuster son apport en glucide et ses charges 
d’entraînements dans la semaine précédant un événement compétitif afin d’optimiser 
ses performances d’endurance.� [4]

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������

����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
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15.	 (a)	 Résumez les deux formes de digestion qui se produisent à l’intérieur de la bouche.� [2]
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(b)	 Exprimez les enzymes responsables de la digestion des graisses et des protéines.� [2]
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(L'option D continue sur la page suivante)
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(Suite de l’option D)

16.	 (a)	 Énumérez deux composants de la dépense énergétique quotidienne.� [2]
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(b)	 À l’aide d’un exemple sportif, discutez de la composition corporelle et de la façon dont 
elle affecte les performances.� [3]
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Fin de l’option D
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