THEME 3 - Corps humain et santé
TP1 - Performances sportives et limites
physiologiques

Dans la cours de récréation, Titeuf, Manu et Hugo discutent. Ils sont
jaloux de Lina qui passe devant eux. En effet, lors du cross de I'école, elle est
arrivée la premiere. lls se demandent comment elle a fait et commencent a se
chamailler. Finalement, Hugo (qui n’a pas participé au cross) lance « En tout cas,
si on fait un cross, je finirais devant toi, c’est sir ». Titeuf enrage : « N’importe
quoi ! ».

Vous étes le professeur d’EPS de I'école. Quelques heures apres cette
discussion, Hugo et Manu viennent vous voir. lls souhaitent savoir pourquoi ils ne
sont pas aussi forts que Titeuf et comment ils pourraient faire pour améliorer ses
performances et battre Titeuf lors du cross de I'école.
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Proposition d’activité

Capacités & Critéres de réussite

Activité : La pratique sportive et la lutte contre I'obésité
> A partir de documents que vous demanderez au professeur, vous

rédigerez la réponse du professeur d’EPS a Hugo.Cette réponse
permettra d’expliquer :

- pourquoi il existe une inégalité des performances sportives entre
ces enfants et si les capacités d’Hugo ou de Manu sont
véritablement plus faibles que celle de Titeuf

- comment chaque enfant pourrait améliorer ses performances et
étre sOr d’arriver dans les premiers lors du cross.

- en quoi la pratique sportive permet de lutter contre I'obésité

Maitrise des outils informatiques (Tableur — EXCEL)
Obtention du graphique, titré et légendé

Manifester de la curiosité
Etre conscient de sa responsabilité en termes de santé

Gérer et organiser le poste de travail
Fermer sa session informatique et remettre de l'ordre




THEME 3 - Corps humain et santé
TP1 - Performances sportives et limites physiologiques (PROFESSEUR)

Dans la cours de récréation, Titeuf, Manu et Hugo discutent. Ils sont jaloux de Lina qui passe devant eux. En
effet, lors du cross de I'école, elle est arrivée la premiére. lls se demandent comment elle a fait et commencent a se
chamailler. Finalement, Hugo (qui n’a pas participé au cross) lance « En tout cas, si on fait un cross, je finirais devant toi,
c’est sdr ». Titeuf enrage : « N’importe quoi ! ».

Vous étes le professeur d’EPS de I’école. Quelques heures aprés cette discussion, Hugo et Manu viennent vous
voir. lls souhaitent savoir pourquoi ils ne sont pas aussi forts que Titeuf et comment ils pourraient faire pour améliorer
ses performances et battre Titeuf lors du cross de I'école.

Problématique : Pourquoi ne sommes-nous pas tous capables des mémes performances ?
Objectifs :

- Identifier que chaque individu posséde une limite physiologique, caractérisée par la VO, max.
- Comprendre que ’entrainement améliore les capacités physiques et donc les performances sportives.
- Comprendre que la pratique sportive réguliére permet de lutter contre I’obésité.
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Matériel :

- Livre (BORDAS) p184-185 + 188-189 + 190-191

- Ordinateur muni du logiciel EXCEL et du fichier « VO2 max.xlsx » et fiche technique Excel 2010
- Documents a demander au professeur

Proposition d’activité Capacités & Critéres de réussite

Activité : La pratique sportive et la lutte contre I’obésité
» A partir de documents que vous demanderez au professeur, vous rédigerez un texte

permettant d’expliquer

- pourquoi il existe une inégalité des performances sportives entre ces enfants
- en quoi la pratique sportive permet d’améliorer les performances

- en quoi la pratique sportive permet de lutter contre I’obésité

Quelques pistes pour guider vos réflexions (a donner en cas de difficulté):
» Comparez les caractéristiques et aptitudes de Titeuf, Manu et Hugo

» Construisez le graphique représentant I'évolution de la consommation d’O, (VO,) en Maitrise des outils informatiques (Tableur — EXCEL)
fonction de la puissance de ['effort réalisé au moyen d’un tableur (EXCEL). Obtention du graphique, titré et légendé

» Déterminez alors la VO,max, c'est-a-dire la consommation maximale de dioxygéne par
unité de temps et identifiez ce qui la fait varier.

» Précisez ce qu’est I'obésité, son évaluation (IMC) et ses causes.

» Expliquez en quoi I'activité sportive permet de lutter contre I'obésité Gérer et organiser le poste de travail
Fermer sa session informatique et remettre de l'ordre

Manifester de la curiosité
Etre conscient de sa responsabilité en termes de santé




Document : Tableau a double entrée des caractéristiques physigues
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Titeuf Hugo Manu

Taille 1,40m (sans la méche) 1,50m 1,50m

Poids 42 kg 65kg 65kg
IMC (Indice de masse . . . ., . o
corporelle) Non déterminé Non déterminé Non déterminé

Activités favorites

- Football (4h / semaine) - Lecture - Lecture
- Course a pied (3h/ (2h/semaine) (2h/semaine)
semaine) - Jeux vidéo - Jeux vidéo
- Télévision (10h/semaine) (10h/semaine)
(7h/semaine) - Télévision - Télévision
(12h/semaine) (17h/semaine)

Repas favoris et
fréquence

Salade au Poulet, Sauce
Chinoise, Petite frite,
Grand jus d’orange,

Sundae Caramel

2 fois par semaine

2 Big Mac, grande
frite, grand soda,
Milk Shake Chocolat

1 Big Mac, petite frite,
eau, Sundae Fraise

. . 1 fois par semaine
3 fois par semaine

Apports pour ce type

3332 Kj (Kilo Joules)

8354 Kj (Kilo Joules) | 4047 Kj (Kilo Joules)

de repas
VMA Non déterminé Non déterminé Non déterminé
VO, max Non déterminé Non déterminé Non déterminé

Document : Comparaison des performances Titeuf/Hugo (EXCEL)

= \/0lume de dioxygene
consommé par minute (TITEUF)
VO2 (en L/mn)

= \/0lume de dioxygene

consommé par minute (HUGO)
VO2 (en L/mn)

Volume de dioxygene
consommé par minute (MANU)
V02 (en L/mn)

250

- Comparaison des performances des 3 enfants
2,00 J'/f_
~1,50
£
£
X /
o
>1,00
0,50 /
0,00 T T T T 1
0 > Puissa}\%ce) de I'efforltSRNatts) 200




Document : Le métabolisme de base

Les besoins énergétiques quotidiens d'un sujet correspondent :
— au métabolisme de base (énergie nécessaire au fonction-
nement vital du coeur, des muscles respiratoires, du cer-
veau, des reins), etc. ;

- aux diverses dépenses variables, notamment celles impu-
tables aux activités physiques.

La dépense énergétique s’évalue en kJ (kilojoules) ou en
keal (kilocalories ou Calories).

Les besoins énergétiques d’une journée
(moyennes en kJ)

travail -
musculaire |
Total des 250
besoins ravail — métabolisme
. . . ravai de base
journaliers : digestit P 6700
10 900 kJ 650

lutte contre
le froid ou le chaud
1050

Remarque : 1 kcal (cal) = 4,18 kJ

Combien colite 1 heure de ...

D'aprés Sciences et avenir, n” 523.

Document : VO2, VO2 max et performances sportives

® Le principe de I'épreuve d'effort

L'épreuve d'effort, obligatoirement pratiquée sous
controle médical, consiste & mesurer divers paramétres
au cours d'exercices de puissance croissante (ici, on
augmente la puissance de 20 W toutes les minurtes).
Les paramétres mesurés sont notamment Je volume
de dioxygéne consommé, le volume de dioxyde de
carbone rejeté, la fréquence cardiaque, la ventila-
tion pulmonaire.

[’épreuve est arrétée quand on considére que le
volume de dioxygéne consommé ainsi que la fré-
quence cardiaque n'augmentent plus significative-
ment malgré I'augmentation de puissance (le sujet
est Epuisé).

Consommation d'0z (L.min~')

A
5! ) --------------- VO, max
E Puissance de
' ; ! I'effort (W)
100 PMA (VMA) 200

Evolution de la consommation en 0, en fonction de la puis-
sance de P'effort fourni.

Dans le graphique ci-dessus, I'évolution de la VO, présente 2 phases :

- Dans un premier temps, plus la puissance de I'effort augmente, plus la
VO, augmente. L'organisme est de plus en plus actif pour approvisionner
les muscles en Oo.

- Au-dela de 175 Watts, la VO, stagne : c’est la VO, max (environ 3,2L/min
dans ce graphique). L’individu ne peut pas transporter plus d’oxygéne et il
ne pourra donc pas produire d’effort plus intense. Cest une limite
physiologique.

Remarque : La VO, d'un individu n’'est pas fixe: elle augmente avec
I'entrainement mais peut également diminuer en cas de maladies (asthme) et
en cas de surpoids ou obésité.

La VO, max est la consommation
maximale de dioxygene, c’est-a-dire
le volume maximal de dioxygéne
que I'organisme peut délivrer aux
muscles en un temps donné. Elle
renseigne sur la capacité maxi-
male des muscles a utiliser les
mécanismes respiratoires pour
subvenir a leurs besoins énergé-
tiques. La \702 max s’exprime
en mL d’O, consommé par kg et
par minute ou en mL (ou en L)
d’O, consommé par minute.
Au-dela de cette limite (VO,
max), 'augmentation des besoins
peut étre couverte pour une durée
limitée par d'autres mécanismes
producteurs d'énergie comme la
fermentation lactique.

Remarque : La VO, max est en réa-
lité un débit mais, par commodité, on
garde le terme de « volume ».




Document : L’obésité en France

L’obésité est devenue un important probleme de santé publique
dans de nombreux pays développés. L'IMC (Indice de Masse
Corporelle, voir ci-dessous), dont la méthode de calcul est
rappelée sur le graphique, permet d’évaluer la corpulence d'une
personne :

- De 18a 25 : corpulence normale

- De 25 a 30 : surpoids

- Plus de 30 : obésité

IMC (en kg/m?) = poids (kg) / taillez (m?)

Les conséquences de I'obésité sur la santé sont les difficultés
cardiaques, l'essoufflement lors de l'effort, le diabéte et les
complications vasculaires.

L’obésité est généralement liée a des performances sportives
moindres et une VO, max plus faible. Néanmoins, une activité
physique  réguliere  permet d’activer les fonctions
cardiorespiratoires (cceur et poumons) ce qui repousse les
limites physiologiques. De plus, I'activité physique contribue a
augmenter les dépenses énergétiques et permet de diminuer
le poids et la masse graisseuse.

Relation masse grasse - indice de masse corporelle

masse grasse
(en kg)

IMC

Evolution de I'obésité en France

[1<8%

C18a12%

[ 12a16%

B >16 %

D'aprés ObEpi {enquéte auprés de 25 286 personnes des deux sexes)

! J

Document : Proportion d’obéses dans la population francaise depuis 1997.
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Document : L’utilisation des nutriments au cours d’un effort long (marathon)

Plus un effort est long, plus la dépense énergétique augmente
et plus la quantité de nutriments oxydés est importante. Ces
nutriments sont puisés soit directement dans les réserves des
muscles eux-mémes, soit a plus long terme dans le sang. Pour
des raisons de disponibilité, la nature des nutriments utili-
sés évolue avec la durée de l'exercice (graphe ci-dessous).

dépenses énergétiques relatives (%)
A

100
ol Molécul
| Molécules
80 en réserve
707 dans les ]
60 | muscles n
| des lipides et
50 des protides
40 h
30+
20
10
4 6810 20 3040 60 100

0 secondes  1min minutes temps

m Un marathon nécessite I'utilisation de diverses réserves de nutriments.

Document : La fonte des graisses

Lors de tests spécialisés, dont Mobjectif est de déterminer une pulssance d'effort
optimale pour la régression des masses graisseuses, on cherche & préciser les
conditions nécessaires 4 la plus grande consommation possible de lipides.

Consommation des lipides et des glucides

) selon l'intensité de I'effort
lipides consommeés glucides consommeés
(en g-min) {en g-min™")
T A
045 4
04 / 35
0,35 / 3
03
25
0,25 2
0,2 s
0,15 15
0,1 1
0,05 0.5
i > 0
0 20 40 60 80 100

intensité de reffort (en % de VO, max)

La consommation maximale de lipides au cours d'un
exercice physique est appelée LIPOX max. Elle per-
met de définir la puissance de I'effort la plus adaprée
A la perte de poids, recommandée aux patients obéses,
La valeur du LIPOX max est scientifiquement déter-
minée lors d'une épreuve d'effort avec recueil des gaz
expires ; elle dépend du niveau d'entrainement. Pour les
sujets obeéses sédentaires, la valeur du LIPOX max se
situe habiruellement a un niveau d'intensité plus faible
que chez les personnes non obéses.

Plus simplement et par souci d'autonomie et de res-
ponsabilisation de la personne, on préconise généra-
lement une activité qui correspond au seuil de début
d'essoufflement. L'exercice ne doit pas étre ressenti
comme trop léger ou trop difficile. 1] doit étre régulier
et répété souvent,




L’entrainement et les zones de fréquence cardiaque (FC)

Zones cibles "% FCmax Exemple Recommandé Sensations Bénéfices
de durée pour

rFatigue

™ Javt
: 0 el ANt

amdhiore s ca

genchyance

§0-90%

Basée sur lestimation de 1a fréquence cardiaque maximale (FCmax) avec la formule FCmax = 208 - 0,7 x 8ge
Ex. Pour une personne de 40 ans: FCmax (100%) = 208 - 0,7 x 40 = 180bpm

200+
190 1

L’effet de I’entrainement sur le coeur

Un entrainement régulier permet d’améliorer le fonctionnement du coeur, des poumons et des
vaisseaux sanguins. L’entrailnement doit étre régulier et de durée variable mais croissante.

Un des éléments essentiels, c’est d’éviter de travailler dans la zone 5 (zone de fréquence
cardiaque maximale). Certes, cette zone permet d’améliorer la performance extréme (VMA/PMA) mais
cela est réalisé par des solutions « d’'urgence » (fermentation lactique notamment) et dans un régime
de fréquence qui peut étre dangereux pour certains. Cette zone ne favorise pas I'optimisation du
fonctionnement du coeur ni la récupération.

Ainsi, il vaut mieux envisager régulierement des exercices modérés (zone 2 et 3) de facon a
entrainer le cceur a travailler moins vite pour le méme apport d’O,. Ainsi la VO, max s’améliore de
facon plus durable. En effet, aprés I'entralnement, le méme exercice est réalisé pour une FC bien plus
faible. L’exercice devient alors plus facile et on peut alors augmenter la puissance.

Rythme cardiaque (nombre de battements du ceeur par minute) ol
i -~
180 b= ,
A ~ 170 b= -
want entrainement e ~%
E
= 15
g 140 =
§ ol
-] 120
Aprés entrainement 4 —Arar |'enttalnement
1o - ——Asrts et ralnement
100 -
- " -
B0 b=
ke
0 0 0 0 wp
1 2 30 "0,‘ J.""llllllllllnglllllllll
Durée de la course (min) 2 7' 27 23 24 23 36 27T I 2930 31 32 31 38 35 26 37 38 39 40

Con:
Fe of conso 402 d'une jeune femme de amﬁ“?mgs m‘:lljmrﬁ dentrainemont adtobie




Document : Apports du repas de Titeuf (logiciel MacDo)

& McDo =
hamburger | Cheeseburger Foyal Fioyal cheese
Clanisl2 Big Mac McBacon | FiletO-fish
cheeseburger
- Sauce batbecue | Sauce chinoize Sauce cumy
_ Chicken
bl e MErUgEE S auce moutarde Sauce cocktail Sauce fines
(Bl herbes
Chicken Chicken Sauce fromage et Sauce vinaigrette
hchuggets hchuggets bleu Sz et |Egére
x4 {20}
_ _ _ _ S alade au poulet
Frite petite | Frite moyenne| Frite grande SOUSTRAIRE | 5 auce chinoise
Frite petite
uz d'orange grand
Sundae Sundae . Sundae Caramel
Sundae fraise
Cararnel chocolat
kdilk shake il shake kilk shake Etuds réalisés par
chocolat fraise wanille e laboratoire de la
Societe
Scientifiqus
Coca Cola Coca Caola Coca Cola Coca Cola dHvgiéne
petit mayen grand light petit Alimentaire
Chocolat Jusd orange Jus d'orange Lait Bisra
chaud petit grand
) LIPIDES | PROTIDES NGLUCIDES
Remise & zéro 797,28  Kid
3332 .63 K | 23,94 | 26,04 | 112,58 Eng
. 14 Eng
i MeDi . | [ e e
Equivalences | |7 T3 DS En k)

Document : Apports du repas d’Hugo (logiciel MacDo)

ove . ==
harnburger
hamburger | Cheeseburger Fuoyal Fioyal cheese g -
253 98 keal pour la portion. (249 keali1 00g)
1061.64 kjoules
LTI Big Mac McBacon | Filet-O-fish I
cheesehurger
- Sauce barbecue | Sauce chinoize Sauce cury
Chicken
bcChik i
ELnRen MeNuggets Sauce moutarde | Sauce cocktal SRE i
(xB) herbes
Chicken Chicken Sauce fromage - Sauce vinaigrette
McMugoets McMuggets blew S IRETEE l&gére
()] =20
. _ _ _ Big Mac
Frite petite | Frite moyenne| Frite grande SOUSTRAIRE | Big Mac
Frite grande
Coca Cola grand
Sundae Sundae : Milk. shake chocolat
Sundae fraise
Cararmel chocolat
- Millk shake kdilk. shake kdilk. shake Etude réalisée par
chocaolat fraise wanille le laboratoirs de |3
Socigte
Srientifique
Coca Cola Coca Cola Coca Cola Coca Caola d'Hygiéne
petit %=1y grand light petit alimentaire
Chocolat Jus d orange Jus d'orange Lait Bitrs
chaud petit grand
ey [ 1098,78 LIPIDES UproTipES  MGLUCIDES
Remise & zéro 1998.78 B
TERTE 82,83 | 62,43 | 235,88 Eng
Lurtter McDo Equivalences | 4 =na
q [ iz I enky




Document : Apports du repas de Manu (logiciel MacDo)

hamburger | Cheeseburger Royal Royal cheese
Dl Big Mac MEEEEonm  Filet-O-fish
cheeseburger
: Sauce barbecue | Sauce chinoize Sauce cumy
Chicken
bEesibe e e Sauce moutarde Sauce cocktal Saucs fines
(4] herbes
Chicken Chicken Sauce fromage _— Sauce vinaigrette
bcHuggets bcMuggets bleu SRR légére
(x4) (x20)
) ; ) ; Big Mac
Frite petite | Frite mowenne| Frite grande SOUSTRAIRE | Frite petite
Sundae fraige
Sundae Suncae :
Sundae fraise
Caramel chocolat
tilk shake Milk shake Milk shake Etude réalisée par
chocolat fraise wanille & labarataire de la
Societe
Scientifique
Coca Cola Coca Cola Coca Cola Coca Cola d'Hygigne
it rmayen grand ligght petit Alimentaire
Chocolat Jusd orange Jus d'orange Lait Eisra
chaud petit grand
: & _g LIFIDES PROTIDES PGLUCIDES
Remise & zéro | 968,22 ke
41,52 31,32 188,97 Eng
[ uon7,16 | I I i
: 22 17 Eng
AU Meba . | [ 22
Equivalences || | = T3 T B ] En

Document : Apports du repas de Manu (logiciel MacDo)

hamburger | Cheesehurger Fuoyal Fioyal cheese
DBl Big Mac DR ilciOish
cheeseburger
: Sauce barbecue | Sauce chinoize Sauce cumy
Chicken
McChik i
EAREn BRI Sauce moutarde | Sauce cocktal Sabis fiize
(xE) herbes
Chicken Chicken Sauce fromage . Sauce vinaigrette
tcMuggets McMNuggets bleu SV TLIe I légére
] (=2
; ) ; ; Big Mac
Frite petite | Frite moyenne| Frite grande SOUSTRAIBE Frite: petite
Sundae fraize
Sundae Sundae :
Sundae fraise
Cararmel chocolat
tilk shake tilkk shake Milk shake Etude réalisée par
chocolat fraise vanille le: labaratoire de la
Société
Scientifique
Coca Cola Coca Cola Coca Cola Coca Cola dHyaigne
petit moyen grand light petit Alimeritaire
Chocolat Jus d orange Jus d'orange Lait Bidre
chaud petit grand
: z _g LIPIDES FROTIDES PGLUCIDES
Remise a zéro 968,22 KCd
41,52 31,32 188,97 Eng.
4047 .16 Kl | | e
. Eng.
uitter McDo . | I—_
. Equivalences % T3 TR En







UTILISATION DU TABLEUR GRAPHEUR EXCEL 2010

REMARQUE : Toutes les opérations présentées ne vous seront pas forcément utile : vous devez extraire les informations nécessaires a votre travail.

Ouvrir un fichier

Construire un deuxieme axe (Y)

& ou —“ «/Ouvrir» et rechercher le fichier de données.

Construire et remplir un tableau de mesures

- Inscrire les valeurs de la variable X dans la colonne de gauche
- Utiliser ensuite autant de colonnes que de parametres Y mesurés

A | B ¢ 1

1 |x Y1 [v2 .
2n 0 0 80
2 | 1 na22 on

- Pour déplacer une colonne : copier puis par clic droit/collage spécial/valeur

- Double-cliquer sur la courbe a laquelle < érie s _ vous
voulez attribuer un axe différent, puis

cliquer sur le menu «Disposition» puis mise By Mise en farme de la sélection | en
forme de la sélection et dans option des &4 rétablir le style d'origine series

«sélectionner axe secondaire» «fermer» — -
Selection active

Légender le grébhique

Réaliser des calculs

- Sélectionner la cellule destinée a recevoir le résultat
- Entrer une fonction
e Soit utiliser les fonctions intégrées au logiciel
% pour ouvrir le menu «coller une fonction» et choisir la fonction
e Soit taper directement la fonction
- Taper = et la fonction
- Modifier éventuellement la fonction manuellement en respectant la syntaxe
Ex : =SOMME(B2:B12) de B2 a B12 ou =SOMME(B4;C5) de B4 + C5

- Sélectionner le graphique, le menu «disposition» apparait. Choisir «titre du
graphigue», «titres des axes» et «légende».

Farmuley Dannds Revislan

| Légende «
- 8| Etiquettes de donnédes

Titres des

Création Dixpasition Mise e farme

i | (]

uadrillage Jone de
- tracage =

axes =

Etiguette

Mettre en forme le graphique

- Sélectionner I'élément a mettre en forme (double clic)
- Sélectionner le type de mise en forme

Construire un graphigue du type y = f(x)

Modifier les titres et ajouter des Iégendes

- Sélectionner I'ensemble des valeurs qui vous permettront de réaliser votre
graphique. Sélectionnez également l'intitulé des zones de valeurs pour que la
Iégende soit construite automatiquement.
Excel mettra automatiguement en abscisse les données de la premiére
colonne de gauche et en ordonnées celles des différentes colonnes de droite
- Cliguez sur « Insertion » > Menu «Insertion/graphique»
- Choisir Nuage de points

Accueil Insertion Mise en page Formules Données Révision Affichage

RENME YR = B X

croisé Tableau | Image Images Formes SmartArt | Colonne Ligne Secteurs Barres
quer clipart b ¥ Y v Y

Alres

- Pour effacer une courbe d'un graphique : Sélectionner la courbe en
double cliguant sur les points de cette courbe et supprimer.

- Tous les titres peuvent étre déplacés en les

sélectionnant Insertion Mise en page

- Un clic droit sur un titre ouvre une fenétre qui Elg | i = | permet
de modifier les motifs, la police et I'alignement | V| L] ' 4 ¥

- Le menu «insertion» «formes» permet I

. R . ., EAL Image Images |Formes|
d’ajouter fleches, légendes et formes variées dipart |~

Construire une courbe de tendance ou de regression

- Sélectionner la courbe, «ajouter une courbe de tendance» choisir le type a choisir
selon les cas.
- Dans «options» cocher éventuellement «afficher I'équation sur le graphique»




