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À vos méninges 1
1 
Quelle est l’espérance de vie en bonne santé dans les pays industrialisés ?

a)
83 ans.

b)
78 ans.

c)
80 ans.

d)
67 ans.
e)
Aucune des réponses précédentes.

2 
Complétez les phrases suivantes.

a)
Au cégep, c’est vous qui prenez en charge l’__organisation__ de vos études et de votre cheminement __scolaire__, tout comme, au départ, vous avez vous-même __décidé/choisi__ d’aller au cégep. 

b)
Ce nouvel __environnement__ vous offre donc plus d’__autonomie__ et une liberté d’action que vous n’aviez pas au __secondaire__. 

c)
La santé est un état __dynamique__ de __bien-être__ physique, __mental__, émotif, spirituel, social et environnemental. 

d)
Un objectif précis et réaliste doit être __mesurable__ et __limité__ dans le temps. 

3 
Quel est l’écart, en années, entre l’espérance de vie totale et l’espérance de vie en bonne santé au Québec ?

a)
0
b)
6
c)
9
d)
11
e)
14
4
À part les cinq habitudes de vie identifiées par l’OMS, indiquez deux autres habitudes qui ont une influence certaine sur notre santé.

1.
__Le bronzage artificiel (ou bronzage).__

2.
__Les relations sexuelles non protégées.__

5
Quelles sont les cinq habitudes de vie les plus nuisibles à la santé ?

1.
__L’inactivité physique / le manque d’exercice.__

2.
__La malbouffe / une alimentation déséquilibrée.__

3.
__Les dépendances nuisibles.__

4.
__L’excès de stress. __

5.
__L’insuffisance de sommeil / le manque de sommeil.__

6
À quoi sont dues les maladies qui grèvent le plus le budget de la santé ?

a)
À l’hérédité.
b)
Aux dérèglements hormonaux.

c)
Au vieillissement de la population.

d)
À certaines habitudes de vie. 

e)
Aux bactéries et aux virus.

7
Dans la liste suivante, indiquez les deux maladies qui sont parmi les plus fréquentes aujourd’hui.

a)
La tuberculose.
b)
Les maladies du cœur.
c)
Le psoriasis.

d)
Le diabète de type 2.
e)
La pneumonie.

8
Associez chacune des six dimensions de la santé à sa définition.
Dimension

1.
Santé physique

2.
Santé mentale

3.
Santé émotive

4.
Santé spirituelle

5.
Santé sociale

6.
Santé environnementale

Définition

a)
Participation à l’effort collectif de dépollution de son environnement immédiat et de la planète.   6. Santé environnementale
b)
Capacité à adopter un ensemble de valeurs et de principes qui donnent un sens et un but à sa vie.   4. Santé spirituelle
c)
Capacité à avoir des relations interpersonnelles satisfaisantes.   5. Santé sociale
d)
Capacité à vivre ses émotions de façon à se sentir en accord avec soi-même la plupart du temps. 3. Santé émotive
e)
Bon fonctionnement du corps assuré par l’adoption d’un mode de vie énergisant.   1. Santé physique
f)
Capacité à apprendre, à s’émerveiller et à s’accomplir sur le plan intellectuel.   2. Santé mentale
9
Pourquoi l’approche préventive progresse-t-elle à petits pas dans notre société? Donnez deux raisons.

1.
__Il n’est pas facile de modifier une habitude de vie.__

2.
__Les conséquences d’une mauvaise habitude de vie mettent du temps à se manifester.__

10
Nous proposons, dans ce chapitre, une approche pour changer un comportement qui se décline en trois mots. Quels sont ces mots ? 

1.
__Réflexion.__

2.
__Action.__

3.
__Résultats.__

11
Expliquez brièvement ce qu’on entend par l’expression « les habitudes aiment la compagnie » ?

__Une mauvaise habitude de vie est souvent associée à une autre (par exemple, fumer en prenant un café).__

À vos méninges 2
1
Nommez quatre facteurs sociétaux et culturels qui peuvent influer sur la pratique régulière de l’activité physique.

1.
__Le statut socioéconomique.__

2.
__Le milieu social environnant.__

3.
__La conscience écologique.__

4.
__L’environnement physique et culturel immédiat.__

5.
__La technologie omniprésente.__

2
À quoi la hausse marquée du taux d’obésité dans le monde est-elle principalement due ?

a)
À une surconsommation de lipides.

b)
À une diminution marquée de la dépense énergétique quotidienne. 

c)
À l’hérédité.

d)
À une surconsommation de glucides.

e)
Aucune de ces réponses.

3
Nommez trois percées technologiques qui ont grandement contribué à réduire la quantité d’efforts physiques au quotidien.

1.
__La robotisation des tâches.__

2.
__La télévision.__

3.
__Les mondes virtuels (ou Internet).__

4.
__La télécommande.__

5.
__Le transport motorisé.__

4
Laquelle des affirmations suivantes est fausse ?

a)
Contrairement aux protéines du tissu nerveux, par exemple, celles des muscles se dégradent lorsqu’elles sont sous-utilisées.

b)
Les malaises ou les maladies « hypokinétiques » résultent d’un mode de vie sédentaire.

c)
L’exercice modifie le tissu musculaire mais pas le tissu osseux. 

d)
Le gras abdominal serait le gras le plus nuisible à la santé.

e)
Toutes les affirmations précédentes sont exactes.

5
Une activité physique régulière réduit notablement le risque de souffrir de certaines maladies graves. Nommez-en trois.

1.
__Le diabète de type 2.__

2.
__Le cancer.__

3.
__Les maladies du cœur.__

4.
__L’obésité.__

5.
__L’hypertension.__

6.
__L’AVC.__

6
Laquelle des affirmations suivantes est fausse ?

a)
L’exercice aide à combattre trois facteurs de risque importants de la maladie coronarienne : il réduit l’hypertension artérielle ; il favorise le maintien d’un poids santé ; il encourage le fumeur à abandonner la cigarette.

b)
L’exercice est si bénéfique pour la personne diabétique de type 1 qu’il lui permet de se passer d’insuline. 

c)
L’exercice peut déclencher une crise d’asthme, mais il réduit à long terme le nombre des crises et leur gravité.

d)
La pratique d’un exercice, même léger, entraîne une réduction marquée et quasi instantanée de l’activité électrique dans les muscles.

e)
L’exercice est un des moyens les plus efficaces pour prévenir le cancer du côlon.

7
Pour ressentir l’effet narcotique de l’activité physique (libération d’endorphines), quel type d’exercice faut-il faire, et pendant combien de temps?

a)
De la musculation pendant au moins 30 minutes.

b)
Des étirements pendant au moins 15 minutes.

c)
Des efforts anaérobiques de 30 secondes, trois fois par jour.

d)
Des efforts aérobiques pendant au moins 45 minutes.

e)
Des exercices d’endurance musculaire pendant au moins 40 minutes.

8
Complétez les phrases suivantes.

a)
Parmi les facteurs de risque __primaires__ (les plus nuisibles) et modifiables de la maladie coronarienne (inactivité physique, hypertension artérielle, taux élevé de mauvais cholestérol et de triglycérides ainsi que tabagisme), l’inactivité physique est de loin le facteur le plus __répandu__ dans la population.

b)
Les maladies hypokinétiques sont des problèmes de santé associés à un __mode de vie sédentaire (ou manque d’exercice)__.

c)
Un individu __sédentaire__ peut perdre jusqu’à __225__ g de muscle par année.

d)
Le tissu osseux pouvant, comme le tissu musculaire, se __régénérer__, il suffit en général de __devenir plus actif (ou de faire plus d’exercices)__ pour interrompre sa dégradation.

e)
Le gras __abdominal__ est le gras qui pénètre le plus facilement dans le sang.

f)
Les recherches ont clairement démontré que les personnes __sédentaires__ sont plus souvent __malades__, coûtent plus cher à la société en frais médicaux et vivent moins longtemps que les personnes __actives / physiquement actives__.

9
Indiquez cinq conséquences graves d’une vie sédentaire sur la santé. 

1.
__La fonte musculaire.__

2.
__L’affaiblissement des os.__

3.
__L’augmentation du risque d’obésité.__

4.
__L’augmentation du degré de stress.__

5.
__L’augmentation du risque d’hypertension artérielle.__

6.
__L’augmentation du risque de diabète de type 2.__

7.
__L’augmentation du risque de cancer du côlon.__

8.
__L’augmentation du risque de mourir plus tôt.__

9.
__La diminution de l’espérance de vie en bonne santé.__

10
Indiquez cinq effets bénéfiques de l’exercice sur la santé mentale.

1.
__Une relaxation musculaire immédiate.__

2.
__L’amélioration de la confiance en soi.__

3.
__L’amélioration de l’image de soi.__

4.
__Le traitement de la dépression est favorisé.__

5.
__Un meilleur sommeil.__

6.
__Un moyen efficace pour prévenir le suicide chez les jeunes.__
11
Indiquez deux types de cancer que l’exercice peut aider à prévenir.

1.
__Le cancer du sein.__

2.
__Le cancer du côlon.__

12
Pour chacun des facteurs de risque qui suivent, dites s’il est modifiable ou non modifiable. 

	
	Modifiable
	Non modifiable

	a)
Tabagisme
	√
	

	b)
Hypertension
	√
	

	c)
Obésité
	√
	

	d)
Diabète de type 1
	
	√

	e)
Hérédité
	
	√

	f)
Sexe
	
	√

	g)
Âge
	
	√

	h)
Inactivité physique
	√
	

	i)
Taux de cholestérol sanguin élevé
	√
	


13
Sur chacun des facteurs de risque qui suivent, dites si l’exercice a un effet direct ou indirect. 

	
	Direct
	Indirect

	a)
Tabagisme
	
	√

	b)
Hypertension
	√
	

	c)
Obésité
	√
	

	d)
Diabète de type 1
	
	√

	e)
Inactivité physique
	√
	

	f)
Taux de cholestérol sanguin élevé
	√
	


14
Laquelle des affirmations suivantes est fausse ?

a)
Le diabète juvénile, ou diabète de type 1, représente plus de 90 % des cas de diabète.

b)
Le diabète de type 2 est le type de diabète le plus répandu.

c)
80 % des cas de diabète de type 2 sont dus à l’obésité.

d)
Le diabète de type 1 nécessite un apport extérieur d’insuline pour stabiliser la glycémie.

e)
Le diabète de type 2 ne nécessite pas toujours un apport extérieur d’insuline pour stabiliser la glycémie.

À vos méninges 3

1
Nommez cinq problèmes de santé associés à la malbouffe. 

1.
__L’obésité.__

2.
__Le cancer.__

3.
__L’athérosclérose.__

4.
__L’hypertension artérielle.__

5.
__La maladie coronarienne.__

6.
__Le diabète de type 2.__

7.
__L’ostéoarthrite.__

8.
__La constipation chronique.__

9.
__La diverticulose.__

10.
__Les maladies cardiovasculaires.__

2
Désignez deux troubles alimentaires graves.

1.
__La boulimie.__

2.
__L’anorexie.__

3
Nommez deux synonymes de « huile hydrogénée » utilisés sur l’étiquette des produits alimentaires.

1.
__Shortening d’huile végétale.__

2.
__Lipides trans / gras trans.__

4
Quelles sont les six grandes familles de nutriments ?

1.
__Les glucides.__

2.
__Les lipides.__

3.
__Les protéines.__

4.
__Les vitamines.__

5.
__Les minéraux.__

6.
__L’eau.__

5
Pourquoi appelle-t-on « acides gras essentiels » les oméga-3 et les oméga-6 ?

__Notre organisme ne peut les fabriquer lui-même.__

6
Comment notre consommation quotidienne de sel se situe-t-elle par rapport à nos besoins réels ?

a)
Elle est de 10 à 12 fois trop élevée.

b)
Elle est de 5 à 7 fois trop élevée.

c)
Elle est de 2 à 4 fois trop élevée.

d)
Elle est adéquate.

e)
Aucune des réponses précédentes.

7
Comment qualifieriez-vous les glucides complexes ?

a)
Ce sont des sucres à éviter.

b)
Ce sont des sucres à assimilation rapide.

c)
Ce sont des sucres qui se trouvent dans le miel et les sucreries.

d)
Ce sont des sucres à assimilation lente.

e)
Aucune des réponses précédentes.

8
Quelle quantité de fibres alimentaires devrait-on consommer chaque jour ?

a)
0 g.

b)
30 g.

c)
15 g.

d)
20 g.

e)
40 g.

9
Nommez trois avantages d’un bon déjeuner.

1.
__Permet de fournir un meilleur rendement scolaire.__

2.
__Donne plus d’énergie pour le cours d’éducation physique.__

3.
__Favorise la remontée de la glycémie le matin.__

4.
__Permet de commencer la journée par une bonne dose de vitamines, de minéraux, de fibres et de calcium.__

10
Que doit-on faire en tout premier lieu pour savoir si on mange bien ou mal ?

a)
Compter ses calories tous les jours.

b)
Déterminer son poids santé.

c)
Connaître d’abord son métabolisme de base.

d)
Comparer son alimentation à un modèle alimentaire sain.

e)
Compter le nombre de repas et de collations qu’on prend chaque jour.

11
Si votre métabolisme de base ralentit…

a)
C’est parce que vous consommez beaucoup plus de calories qu’avant.

b)
C’est parce que vous consommez beaucoup moins de calories qu’avant.

c)
C’est parce que vous avez modifié votre dépense énergétique.

d)
C’est parce que vous avez plus de muscle.

e)
Aucune des réponses précédentes.

12
Après combien de minutes d’activité physique modérée devrait-on consommer une boisson énergétique contenant du sucre ? 

a)
Environ 20 minutes.

b)
Environ 30 minutes.

c)
Environ 45 minutes.

d)
Environ 60 minutes.

e)
Environ 120 minutes.

13
Pourquoi une personne physiquement très active devrait-elle augmenter sa consommation de glucides ?

a)
Parce que l’exercice augmente le métabolisme.

b)
Parce que les glucides ne se transforment pas en graisse.

c)
Parce que les glucides ont un index glycémique élevé.

d)
Parce qu’un apport supplémentaire en glucides accélère la remise à niveau des réserves de glycogène dans les muscles.

e)
Parce que les glucides éliminent la faim pendant l’effort.

14
Quel est le plus actif des mécanismes pour refroidir le corps quand on fait de l’exercice ?

a)
L’évaporation de la sueur. 

b)
La vasoconstriction des vaisseaux sanguins.

c)
La convection de l’air ambiant.

d)
L’élévation du pouls et de la pression artérielle.

e)
Aucune des réponses précédentes.

15
Dans quelle proportion les régimes miracles sont-ils un échec ?

a)
5 fois sur 10.

b)
7 fois sur 10.

c)
9 fois sur 10.

d)
3 fois sur 10.

e)
10 fois sur 10.

16
Parmi les effets suivants, lequel est associé à un régime miracle ?

a)
Une hausse du métabolisme de base.

b)
Un gain musculaire.

c)
Une constipation chronique.

d)
Une perte de vitamines.

e)
Une baisse du métabolisme de base.

17
Associez les aliments gras (liste de gauche) et les types de gras (liste de droite). 

Aliments gras
1.
Croustilles (chips).   c) Gras saturés.
2.
Huile de tournesol.   a) Gras insaturés.
3.
Barre granola à base d’huile hydrogénée.   b) Acide gras trans.
4.
Gras de bœuf.   c) Gras saturés.
5.
Poutine.   c) Gras saturés.
6.
Graines de lin.   a) Gras insaturés.
Types de gras
a)
Gras insaturés.
b)
Acide gras trans.
c)
Gras saturés.

18
Complétez les phrases suivantes.

a)
Selon les enquêtes nutritionnelles les plus récentes, le régime alimentaire des Québécois comprend généralement encore trop de __gras__, trop de __sel__, trop de __sucre__, et reste trop pauvre en __fruits__, en légumes et en __céréales__ à grains entiers.

b)
Les quatre pyramides alimentaires présentées dans ce chapitre ont un point commun : les unes comme les autres garantissent un apport __varié__ et __complet__ d’aliments appartenant aux six grandes familles de __nutriments__.

c)
Au total, 75 % du sel que nous consommons aujourd’hui provient des produits alimentaires déjà __salés__.

19
À quoi servent les antioxydants ?

a)
À stimuler le métabolisme de base.

b)
À réduire les pertes en glycogène lors d’efforts physiques.

c)
À neutraliser les radicaux libres.

d)
À combler les lacunes alimentaires.

e)
Aucune des réponses précédentes.

À vos méninges 4

1
Indiquez cinq effets physiologiques immédiats du stress. 

1.
__Le cerveau libère des endorphines.__

2.
__Les glandes salivaires se referment.__

3.
__Les pupilles se dilatent.__

4.
__Le pouls et la respiration s’accélèrent.__

5.
__Les bronches se dilatent.__

6.
__Les glandes sudoripares s’activent.__

7.
__Le sang se gorge de sucre.__

8.
__La digestion cesse.__

9.
__Tous les muscles sont sous tension.__

10.
__Les vaisseaux superficiels se contractent.__

2
Indiquez trois « chasse-stress » efficaces. 

1.
__L’activité physique.__

2.
__Les techniques de relaxation.__

3.
__La respiration abdominale.__

3
Indiquez cinq symptômes associés au « surstress ». 

1.
__Les palpitations cardiaques.__

2.
__La raideur de la nuque et du haut du dos.__

3.
__Des maux de tête plus fréquents.__

4.
__L’irritabilité.__

5.
__L’apparition de tics nerveux.__

6.
__Le manque de concentration.__

7.
__Les problèmes de peau (boutons, eczéma, etc.).__

8.
__Les problèmes digestifs (brûlures d’estomac, constipation, diarrhée).__

9.
__La difficulté à s’endormir.__

4
Le syndrome général d’adaptation se développe en trois phases. Nommez-les.

1.
__La phase d’alarme.__

2.
__La phase de résistance.__

3.
__La phase d’épuisement.__

5
Complétez les phrases suivantes.

a)
Le cortisol est libéré pendant la phase __de résistance__.

b)
L’adrénaline est libérée pendant la phase __d’alarme__.

c)
À la longue, le stress __chronique__ favorise notamment un taux élevé et permanent de __cortisol__ dans le sang, ce qui augmente le risque de voir apparaître le __diabète__ de type 2, une maladie cardiovasculaire, voire une __dépression__ majeure.

6
Nommez 5 stratégies antistress.

1.
__Évaluer d’abord son niveau de stress.__

2.
__Mettre le doigt sur ce qui nous stresse.__

3.
__Dédramatiser les situations stressantes.__

4.
__Utiliser au besoin les techniques de relaxation.__

5.
__Éviter autant que possible les sources de stress.__

6.
__Utiliser les chasse-stress.__

7
Parmi les affirmations suivantes, laquelle définit le mieux le stress ?

a)
C’est un mal de vivre chronique.

b)
C’est un état de tension psychique. 

c)
C’est le mal du siècle.

d)
C’est une réaction d’adaptation non spécifique de l’organisme.

e)
C’est une réaction du corps à une situation tendue.

8
Nommez trois effets attribuables aux techniques de relaxation.

1.
__Le ralentissement du pouls.__

2.
__La diminution de la pression artérielle chez l’hypertendu.__

3.
__Le ralentissement de la respiration.__

4.
__L’augmentation de la fréquence des ondes alpha associées au sommeil profond.__

5.
__L’amélioration du sommeil.__

6.
__La diminution de la tension musculaire.__

7.
__La diminution de la fréquence des migraines/Des migraines moins fréquentes et moins intenses.__

8.
__La facilitation de l’apprentissage d’une activité.__

9.
__L’amélioration de l’aptitude à communiquer.__

10.
__La dilatation des vaisseaux sanguins.__

9
Complétez les phrases suivantes.

a)
Selon les experts en la matière, la __manière__ de percevoir et de __gérer__ le stress influe beaucoup plus sur l’état psychologique que le stress lui-même.

b)
Plus le nombre d’heures de travail est __élevé__, plus l’étudiant travailleur réduit le __temps__ consacré à l’étude en dehors des heures de présence aux cours et plus ses __notes__ ont tendance à baisser.

c)
L’imagerie __mentale__ consiste à __simuler__ des actions réelles.

10
Identifiez 3 facteurs qui expliquent pourquoi nous dormons de moins en moins.

1.
__Le stress.__

2.
__La perturbation du cycle veille-sommeil.__

3.
__La consommation de substances qui stimulent le système nerveux central.__

4.
__L’abus de la navigation sur Internet/l’abus d’Internet.__

11
Sur combien d’heures s’étale le cycle circadien ?

a)
18 heures.

b)
20 heures.

c)
22 heures.

d)
24 heures. 

e)
26 heures. 

12
La mélatonine est une hormone qui favorise :

a)
La croissance.

b)
La synthèse des protéines.

c)
L’endormissement.

d)
L’éveil.

e)
Aucune des réponses précédentes.

13
Nommez cinq conséquences d’une dette de sommeil.

1.
__Des troubles de la concentration.__

2.
__Un manque d’énergie.__

3.
__Des sautes d’humeur.__

4.
__Le ralentissement des réflexes.__

5.
__Un risque accru d’accidents et de blessures.__

6.
__L’embonpoint.__

7.
__L’affaiblissement du système immunitaire.__

14
Nommez trois substances qui stimulent le système nerveux central.

1.
__Le café.__

2.
__Les boissons énergisantes.__

3.
__L’alcool.__

4.
__Le tabac.__

15
Complétez la phrase suivante.

Pendant qu’on dort, l’organisme s’auto-__répare__ : la peau se __renouvelle__, les petites blessures se cicatrisent, les muscles produisent plus de __protéines__, les organes sécrètent des hormones (prolactine, hormone de croissance, mélatonine — ou hormone du sommeil, etc.), le système __immunitaire__ se renforce, la __mémoire__ se consolide, grâce aux rêves, notamment.
À vos méninges 5
1
Parmi les effets suivants, lequel est associé à la nicotine ? 

a)
Un déficit en oxygène dans le sang.

b)
Une dépendance physiologique. 

c)
Une baisse de la concentration.

d)
Une hausse du taux de monoxyde de carbone. 

e)
Aucun des effets précédents.

2
Complétez les phrases suivantes. 

a)
Les analyses effectuées par Santé Canada indiquent que les comprimés d’__ecstasy__ saisis par les autorités policières contenaient tous une autre substance, le plus souvent de la méthamphétamine (ou __speed__ ) à hauteur de __31__ % !

b)
Le taux de THC dans le cannabis est désormais de __4 à 6__ fois plus fort qu’il y a 15 ou 20 ans, dans le but bien évident de créer une __dépendance__ physiologique et psychologique.

c)
On est __cyberdépendant__ quand on ne peut plus se passer d’Internet et qu’on est en manque lorsqu’on n’est pas en __ligne__.

d)
Le __calage__ est une pratique dangereuse qui consiste à ingurgiter de grandes quantités d’alcool en peu de __temps__.

e)
Le foie met une __heure__ à éliminer la quantité d’alcool absorbée dans une __consommation__, et il n’existe aucun produit qui permette d’__accélérer__ son travail.

f)
On est dépendant quand on n’est pas __capable__ de s’arrêter dans une __conduite__ qui occupe de plus en plus nos __pensées__. 

3
Parmi les problèmes de santé suivants, lequel est associé à un abus d’alcool passager ?

a)
Perte d’appétit.

b)
Diarrhée.

c)
Perturbation du jugement.

d)
Baisse de la glycémie.

e)
Constipation.

4
Plusieurs motivations peuvent amener une personne à consommer de la drogue. Nommez-en 5.

1.
__La recherche du plaisir.__

2.
__Le désir de faire comme tout le monde.__

3.
__Le désir d’épater les amis.__

4.
__Le désir de tenter de nouvelles expériences.__

5.
__Le désir de tromper l’ennui.__

6.
__Le désir de se défouler.__

7.
__Le désir de combattre sa timidité.__

5
Parmi les effets bénéfiques suivants, lequel ressent-on quand on cesse de fumer ?

a)
Le métabolisme de base augmente.

b)
Le poids se stabilise.

c)
On goûte mieux les aliments.
d)
Au bout d’une semaine, le sang est plus riche de 5 à 10 % en oxygène.
e)
Aucune des réponses précédentes.

6
Nommez deux problèmes associés à la consommation de drogues.

1.
__Une mauvaise alimentation.__

2.
__Un mauvais sommeil.__

3.
__Un repos insuffisant.__

4.
__Des relations sexuelles non protégées avec des partenaires multiples.__

5.
__Une perte de motivation et de concentration par rapport à ses études.__

6.
__Des problèmes avec ses proches.__

7.
__Une augmentation des risques d’accidents de la route.__

8.
__Des problèmes d’ordre judiciaire.__

7
Parmi les dépendances suivantes, laquelle entraîne le plus de morts sur la planète ?

a)
L’abus de médicaments.

b)
L’abus d’alcool.

c)
L’abus de drogues.

d)
L’abus de la cigarette.

e)
L’abus d’Internet.

8
Une solution réaliste pour combattre la cyberdépendance serait :

a)
De vendre son ordinateur.

b)
D’écouter davantage la télévision.

c)
De réduire graduellement le temps passé sur Internet.

d)
De bloquer l’accès à certains sites.

e)
Aucune de ces solutions.

9
Quel est l’effet le plus sérieux du mélange alcool et boissons énergisantes ?

a)
Il augmente le taux d’alcool dans le sang.

b)
Il donne de l’énergie.

c)
Il masque les effets de l’alcool.

d)
Il rend euphorique.

e)
Aucune de ces réponses.

10
Complétez les phrases suivantes.

a)
Il n’y a pas qu’au volant que l’__alcool__ constitue un problème. On risque de faire une mauvaise chute, d’attraper ou de transmettre une __ITS__, et même de faire montre de __violence__ verbale ou physique.

b)
Beaucoup de fumeurs remettent à plus tard leur décision d’arrêter de fumer en espérant qu’une __méthode miracle__ viendra un jour faire tout le travail à leur __place__.

c)
Les recherches ont démontré que ceux qui ne peuvent ou ne veulent pas arrêter de fumer sont toutefois capables de __réduire/diminuer__ leur consommation de cigarettes.

d)
Une drogue est une substance __psychoactive__, c’est-à-dire qui agit sur le __psychisme__ de la personne en modifiant son fonctionnement __mental__ et donc ses perceptions, son humeur, sa conscience et son comportement en général.

e)
Les cyberdépendants en viennent à négliger leur __alimentation__, leur __hygiène__ personnelle, leur __sommeil__, leurs __études__, leurs __proches__ et leurs amis.

À vos méninges 6

1
Si une situation d’urgence vous oblige à quitter les lieux à toute vitesse, quelle source d’énergie immédiatement disponible vous permettra de le faire ?

a)
Les granules de glycogène dans les muscles.

b)
Le glucose dans le sang.

c)
L’ATP de réserve et la créatine phosphate dans les muscles.

d)
Les lipides dans le sang.

e)
Aucune des composantes précédentes.

2
Pendant combien de temps les muscles peuvent-ils fournir un effort maximal grâce à leur seule réserve d’ATP ?

a)
Plus de 2 minutes.
b)
1 seconde.
c)
Au moins 30 secondes.

d)
3 ou 4 secondes. 

e)
Plus de 10 secondes.

3
Comment définiriez-vous l’ATP ?

a)
C’est une hormone à haute teneur en énergie.

b)
C’est un hydrate de carbone mis en réserve uniquement dans les muscles.

c)
C’est une protéine qui permet la contraction du muscle.

d)
C’est une molécule à base d’acides aminés à haute teneur en énergie.

e)
Aucune des réponses précédentes.

4
Sur combien de systèmes ou filières énergétiques le corps peut-il compter pour alimenter les muscles en ATP ?

a)
Un système.
b)
Deux systèmes.
c)
Trois systèmes.
d)
Quatre systèmes.

e)
Cinq systèmes.

5
Parmi les systèmes suivants, lequel fournit de l’ATP aux muscles ?

a)
Le système nerveux central.

b)
Le système endocrinien.

c)
Le système hormonal.

d)
Le système à glycogène.

e)
Le système sympathique.

6
Dans lequel des systèmes de production d’ATP suivants le muscle se contracte-t-il sans présence d’oxygène ?

a)
Le système aérobie.

b)
Le système aérobie lactique.

c)
Le système anaérobie lactique.
d)
Le système aérobie alactique.

e)
Aucun des systèmes précédents.

7
Que se passe-t-il dans la cellule musculaire quand un exercice intense dure plus de 30 secondes ?

a)
Il y a de plus en plus d’oxygène dans la cellule.

b)
Il y a de plus en plus d’acide lactique dans la cellule.

c)
Il y a de plus en plus de glycogène dans la cellule.

d)
Il y a de moins en moins de glucose dans la cellule.

e)
Il y a de plus en plus d’ATP disponible dans la cellule.

8
Complétez les phrases suivantes.

a)
Le système ATP-CP représente la voie __anaérobie__ sans production d’acide lactique.

b)
Pour éliminer l’acide lactique, il n’y a qu’une solution : __diminuer__ l’intensité de l’effort.

c)
Lorsque l’ __oxygène__ arrive dans les cellules musculaires, une production d’ATP pratiquement __illimitée__ peut commencer.

9
Associez les systèmes producteurs d’ATP et les activités physiques.

Systèmes 

1.
Système ATP-CP.   b) Départ au sprint.
2.
Système à glycogène.   c) Course de 400 mètres.
3.
Système à oxygène.   a) Marathon.
Activités
a)
Marathon.
b)
Départ au sprint.
c)
Course de 400 mètres.

10
En quoi consiste la condition physique ?

a)
C’est la capacité de courir le plus vite possible.

b)
C’est la capacité de lever des charges lourdes sans se blesser.

c)
C’est la capacité de faire des exercices aérobiques.

d)
C’est la capacité de s’adapter à l’effort physique en général.

e)
Aucune des réponses précédentes.

11
Nommer les six déterminants variables de la condition physique associés à la santé. 

1.
__L’endurance cardiovasculaire.__
2.
__La vigueur musculaire (force et endurance).__
3.
__L’équilibre énergétique.__
4.
__La flexibilité.__

5.
__La capacité de se relâcher.__

6.
__La posture.__

12
Associez à chaque définition le déterminant correspondant de la condition physique.

Définition 
1.
Capacité de faire bouger une articulation dans toute son amplitude, sans ressentir de raideur ni de douleur.   c) Flexibilité.
2.
Capacité de développer une forte tension au moment d’une contraction maximale, et de répéter ou de maintenir pendant un certain temps une contraction modérée.   f) Vigueur musculaire.
3.
Capacité de fournir pendant un certain temps un effort modéré sollicitant l’ensemble des muscles.   d) Endurance cardiovasculaire.
4.
Capacité de maintenir sur une base régulière un équilibre entre l’apport calorique et la dépense calorique.   e) Équilibre énergétique.
5.
Capacité de relaxer ses muscles et son mental afin d’être efficace dans ses mouvements et dans sa lutte contre les tensions issues de l’environnement physique et psychologique.   a) Capacité de se relâcher.
6.
Capacité d’adopter une position correcte au repos et en mouvement, afin de préserver la santé du dos.   b) Posture.
Déterminant de la condition physique
a)
Capacité de se relâcher. 

b)
Posture.

c)
Flexibilité.

d)
Endurance cardiovasculaire.

e)
Équilibre énergétique.

f)
Vigueur musculaire.

13
Quel est le déterminant le plus important pour le maintien d’une bonne santé ? 

__L’endurance cardiovasculaire.__

14
Donnez cinq avantages d’avoir des muscles vigoureux.
1.
__Une vigueur accrue dans les activités quotidiennes.__

2.
__L’amélioration de la posture et de l’équilibre.__

3.
__La hausse du métabolisme de base.__

4.
__Le renforcement des os et des tendons.__

5.
__La diminution des risques de blessures.__

6.
__Une performance accrue dans la pratique d’un sport ou d’une activité physique.__

7.
__Un meilleur soutien des viscères grâce à des muscles abdominaux plus fermes.__

8.
__La diminution des maux de dos.__

9.
__Une perception plus positive de son image corporelle.__

10.
__Une amélioration de l’estime de soi et de la sensation d’être bien dans sa peau.__

15
Associez chacun des principes de l’entraînement à sa définition. 

Principe de l’entraînement

1.
Surcharge.   d) Pour améliorer sa capacité d’adaptation à l’effort physique, il faut faire plus d’effort physique qu’à l’habitude.
2.
Spécificité.   e) L’adaptation du corps à une activité physique est spécifique de cette activité.
3.
Progression.   a) Il faut augmenter le volume d’exercice petit à petit.
4.
Individualité.   c) La réponse du corps à l’activité physique varie selon les individus.
5.
Maintien.   b) On peut maintenir sa forme en faisant moins d’exercice.
Définition

a)
Il faut augmenter le volume d’exercice petit à petit. 

b)
On peut maintenir sa forme en faisant moins d’exercice.

c)
La réponse du corps à l’activité physique varie selon les individus.

d)
Pour améliorer sa capacité d’adaptation à l’effort physique, il faut faire plus d’effort physique qu’à l’habitude.

e)
L’adaptation du corps à une activité physique est spécifique de cette activité.

16
Associez chaque définition à la famille d’exercices correspondante. 

Définition

1.
Exercice d’intensité modérée qui sollicite les grandes masses musculaires et le système à oxygène.   c) Exercice aérobique.
2.
Exercice d’intensité élevée à très élevée qui sollicite les grandes masses musculaires et le système ATP-CP ou le système à glycogène.   d) Exercice anaérobique.
3.
Lorsqu’on fait cet exercice, les fibres des muscles sollicités raccourcissent pendant l’effort.   e) Exercice dynamique concentrique.
4.
Lorsqu’on fait cet exercice, les fibres des muscles sollicités allongent pendant l’effort.   f) Exercice dynamique excentrique.
5.
Lorsqu’on fait cet exercice, la contraction musculaire est statique, c’est-à-dire qu’elle n’entraîne aucun mouvement apparent.   g) Exercice isométrique.
6.
Lorsqu’on fait cet exercice, il se produit un allongement graduel des muscles.   b) Exercice d’étirement.
7.
Lorsqu’on fait cet exercice, il se produit une détente qui déclenche une contraction excentrique suivie d’une contraction concentrique.   a) Exercice pliométrique.
Famille d’exercices 

a)
Exercice pliométrique.

b)
Exercice d’étirement.

c)
Exercice aérobique.

d)
Exercice anaérobique.

e)
Exercice dynamique concentrique.

f)
Exercice dynamique excentrique.

g)
Exercice isométrique.

17
À quoi le Q-AAP sert-il ?

a)
À estimer notre espérance de vie en bonne santé.

b)
À déterminer notre capacité vitale.

c)
À déterminer notre aptitude à pratiquer l’activité physique.

d)
À déterminer notre aptitude à faire un exercice en force.

e)
À déterminer notre aptitude à faire un effort anaérobique.

18
Dans la liste ci-dessous, déterminez l’élément qui constitue un principe de l’entraînement.

a)
Endurance cardiovasculaire.
b)
Effort pliométrique.
c)
Surcharge.

d)
Pourcentage de graisse.

e)
Flexibilité

19
Dans la liste ci-dessous, cochez les trois variables du principe de surcharge.

a)
Fréquence.

b)
Type d’exercice.
c)
Durée. 

d)
Température ambiante.

e)
Intensité. 

20
Soit le programme suivant : 45 minutes d’exercices aérobiques d’intensité légère à modérée, 4 ou 5 fois par semaine. Quel déterminant de la condition physique ce programme permet-il d’améliorer en priorité ?

a)
La force musculaire.
b)
L’endurance musculaire.
c)
La capacité anaérobique.

d)
La posture.

e)
L’équilibre énergétique.

21
Pour obtenir une protection minimale contre les maladies chroniques, combien de calories faut-il dépenser au minimum par semaine ?

a)
Au moins 500.
b)
Au moins 1000.

c)
Au moins 1500.

d)
Au moins 2000.

e)
Au moins 2500.

22
Pour obtenir une protection optimale contre les maladies chroniques de l’heure, il faut, chaque semaine :

a)
Dépenser 1000 calories ou faire 210 minutes d’exercices d’intensité modérée à élevée. 

b)
Dépenser 2000 calories ou faire 420 minutes d’exercices d’intensité modérée à élevée. 

c)
Dépenser 2500 calories ou faire 435 minutes d’exercices d’intensité modérée à élevée. 

d)
Dépenser 3000 calories ou faire 450 minutes d’exercices d’intensité modérée à élevée. 

e)
Dépenser 3500 calories ou faire 465 minutes d’exercices d’intensité modérée à élevée. 

23
Trouvez l’intrus parmi les activités aérobiques suivantes.

a)
Courir un marathon.

b)
Faire une randonnée pédestre. 

c)
Faire 1 heure de musculation.

d)
Faire du canot pendant 2 heures.

e)
Nager 1000 mètres à la piscine municipale.

24
Quelle substance est indispensable pour fournir à vos muscles suffisamment d’ATP pour courir un marathon ?

a)
O2.

b)
CO2.

c)
Créatine phosphate.

d)
Glycogène.

e)
Acide lactique.

Pour répondre aux trois prochaines questions, vous aurez besoin d’examiner ces photographies.

[image: image1.jpg]
25
Dans la phase descendante d’une pompe (phase 1 à phase 2), quelle est la contraction musculaire ?

a)
Contraction statique.

b)
Contraction isométrique.

c)
Contraction dynamique excentrique.

d)
Contraction pliométrique.

e)
Contraction dynamique concentrique.

26
Dans la phase descendante comme ascendante d’une pompe, la ceinture abdominale est en contraction…

a)
Isotonique.

b)
Isométrique.

c)
Concentrique.

d)
Excentrique.

e)
Aucune des réponses précédentes.

27
Sur quel déterminant de la condition physique les pompes influeront-elles ?

a)
La vigueur musculaire.

b)
L’endurance cardiovasculaire.

c)
La flexibilité.

d)
L’équilibre énergétique. 

e)
La capacité de se relâcher.
À vos méninges 7
1
Vrai ou faux ? Après un entraînement cardiovasculaire de longue durée…

a)
La capacité pulmonaire totale, ou capacité vitale, est augmentée de façon marquée. F
b)
Une personne entraînée peut pomper à l’effort beaucoup plus d’air qu’une personne non entraînée. V
c)
Les artères coronaires deviennent plus grosses. V
d)
Les parois du ventricule droit du cœur s’épaississent. F
e)
La fréquence cardiaque de repos demeure inchangée. F
2
Indiquez cinq effets sur le cerveau de l’entraînement en endurance cardiovasculaire.
1.
__Plus grande activité des ondes alpha.__

2.
__Meilleure oxygénation du cerveau.__

3.
__Plus grande quantité de dopamine, de sérotonine et d’endorphines.__

4.
__Frein à l’atrophie du cerveau.__

5.
__Possiblement, formation de nouvelles cellules nerveuses.__

3
Nommez trois effets physiologiques de l’entraînement cardiovasculaire sur les muscles squelettiques.

1.
__Augmentation du nombre de capillaires.__

2.
__Meilleure extraction de l’oxygène.__

3.
__Production moins élevée d’acide lactique.__

4.
__Régénération plus rapide de l’ATP.__

5.
__Augmentation du nombre et de la taille des mitochondries.__

6.
__Augmentation de la grosseur des fibres lentes.__

4
Complétez le paragraphe suivant.

Le muscle squelettique renferme deux types de fibres : les fibres __lentes__ et les fibres __rapides__. Lorsqu’elles sont stimulées, les premières développent leur tension maximale en __deux__ fois plus de temps que les secondes. Bref, les premières sont spécialisées dans les __contractions__ plus lentes, mais de plus __longue__ durée. Tout au contraire, les fibres __rapides__ excellent dans les contractions __rapides__ et puissantes, mais de plus __courte__ durée.

5
Un exercice aérobique peut augmenter le débit sanguin dans le cerveau de plus de :

a)
10 %.

b)
20 %.

c)
30 %.
d)
40 %.

e)
50 %.

6
À quoi un MET équivaut-il ?

a)
À la dépense calorique pendant un effort.

b)
À la dépense calorique au repos.

c)
À la consommation maximale d’oxygène d’un individu.

d)
À la dette d’oxygène après l’exercice.

e)
Aucune des réponses précédentes.

7
Vrai ou faux ? Le niveau de consommation maximale d’oxygène (VO2 max) 
est un indice…

a)
De l’état de santé des artères du cœur. F
b)
De la capacité anaérobique. F
c)
De la capacité pulmonaire. F
d)
Du niveau d’endurance cardiovasculaire. V
e)
De la capacité à éliminer l’acide lactique. F
8
Nommez trois tests utilisés pour évaluer l’endurance cardiovasculaire.

1.
__Physistest aérobie canadien modifié.___

2.
__Test de 12 min de Cooper (course, natation ou vélo).___

3.
__Test de la marche (step-test) de 3 minutes.___

4.
__Test progressif de course en navette de 20 m.__

9
Parmi les activités physiques suivantes, laquelle correspond au principe de la spécificité quand on vise à améliorer son endurance cardiovasculaire ?

a)
La musculation.
b)
Le ski alpin.

c)
Les exercices exécutés à l’aide d’un gros ballon. 

d)
Les exercices aérobiques. 

e)
Les exercices d’étirement.

10
Pour améliorer son endurance cardiovasculaire, quelle doit être l’intensité minimale de l’activité pratiquée ?

a)
Très faible.

b)
Faible. 

c)
Modérée. 

d)
Élevée. 

e)
Très élevée. 

11
Que faut-il faire pour maintenir le niveau d’endurance cardiovasculaire acquis ?

a)
Diminuer l’intensité de l’effort, mais pas la fréquence ni la durée des séances.

b)
Diminuer l’intensité et la fréquence de l’effort, mais pas la durée des séances.

c)
Diminuer l’intensité et la durée de l’effort, mais pas la fréquence des séances.

d)
Diminuer la fréquence et la durée des séances, mais pas l’intensité de l’effort.

e)
Toutes les réponses précédentes.

12
Pour améliorer son endurance cardiovasculaire, quelle est l’intensité de l’effort adéquate (en pourcentage de la consommation maximale d’oxygène) ?

a)
De 30 à 65 %. 

b)
De 40 à 75 %. 

c)
De 55 à 85 %. 

d)
De 60 à 95 %. 

e)
Aucune des réponses précédentes. 

13
Parmi les méthodes suivantes, laquelle peut-on utiliser pour déterminer une zone d’effort aérobique à la fois efficace et sans danger ?

a)
Élever la fréquence de ses pulsations jusqu’à sa plage de fréquence cardiaque cible (FCC).

b)
Élever la fréquence de ses pulsations jusqu’à ce qu’elle atteigne 35 battements de plus que sa fréquence cardiaque au repos. 

c)
Prendre son pouls avant et après l’effort. 

d)
Prendre son pouls pendant l’effort. 

e)
Toutes les méthodes précédentes. 

14
Quelle source d’énergie utilise-t-on à mesure qu’on augmente l’intensité de l’exercice aérobique ?

a)
Les graisses. 

b)
Les glucides. 

c)
Les protéines. 

d)
Les graisses et les sucres. 

e)
Les protéines et les lipides. 

15
Complétez les phrases suivantes.

a)
L’objectif choisi doit vous garantir un __résultat__ concret dans un délai __raisonnable__.

b)
Les éléments clés à inclure dans votre préparation physique et mentale à l’exercice sont les suivants :

•
s’échauffer avant de __lancer__ le moteur ;

•
terminer sa séance par un __retour__ au __calme__ ; 

•
porter des __chaussures__ de sport et des vêtements adéquats ;

•
savoir __quoi__ manger, et quand, au fur et à mesure qu’on devient physiquement plus actif ; 

•
savoir comment éviter la __déshydratation__ ;

•
savoir adapter sa pratique de l’activité physique à son __état__ de __santé__ ;

•
connaître et appliquer les conseils de base pour garder sa __motivation__.

16
Quelle est la première chose à faire quand on élabore un programme d’entraînement personnel ?

__Se fixer un objectif.__

17
Comparez les deux méthodes de calcul des fréquences cardiaques cibles, c’est-à-dire la méthode de Karvonen et la méthode du pourcentage de la fréquence cardiaque maximale. Répondez par oui ou par non.


Karvonen       
 PFCM
1
Prend en compte la fréquence cardiaque de réserve 
__OUI__
__NON__

2
Utilise la fréquence cardiaque maximale
__OUI__

__OUI__

3
Prend en compte l’âge
__OUI__

__OUI__

4
Prend en compte le sexe
__NON__

__NON__

5
Prend en compte la baisse de la fréquence maximale à cause
de l’entraînement
__NON__
__NON__

À vos méninges 8
1
Quelle source d’énergie utilise-t-on à mesure qu’on améliore sa capacité aérobique?

a)
Les graisses.

b)
Les glucides

c)
Les protéines.

d)
Les graisses et les sucres.

e)
Les protéines et les lipides.

2
Pourquoi est-ce important d’évaluer les réserves de graisse abdominale ?

a)
Parce qu’on accumule plus facilement ce type de graisse.

b)
Parce que la graisse abdominale est dangereuse pour la santé.

c)
Parce que la graisse abdominale est difficile à éliminer.

d)
Parce que la graisse abdominale favorise les maux de dos.

e)
Aucune des réponses précédentes.

3
Indiquez deux mesures utilisées pour déterminer son poids santé.

1.
__L’IMC.__

2.
__Le tour de taille.__

4
Pour réduire ses réserves de graisse, combien de fois par semaine, idéalement, devrait-on faire de l’exercice ?

a)
Deux fois.

b)
Trois fois.

c)
Quatre fois.

d)
Cinq fois.

e)
Tous les jours.

5
Pourquoi un muscle inactif ne se transforme-t-il pas en graisse ?

a)
Parce que les cellules musculaires ne peuvent pas se transformer en cellules adipeuses.

b)
Parce que les glucides en réserve dans le muscle sont éliminés par la voie urinaire.

c)
Parce que les protéines se dégradent et sont éliminées par la voie urinaire.

d)
Parce que les lipides en réserve dans le muscle sont métabolisés dans le foie. 

e)
Pour aucune des raisons précédentes.

6
Complétez les phrases suivantes.

a)
Maigrir par __l’exercice__ protège les réserves __d’eau__.

b)
L’exercice __modéré__ et l’exercice prolongé font plus appel aux __lipides__ qu’aux glucides comme carburant.

c)
La dépense énergétique de l’exercice est __cumulative__.

d)
Le combo __cardio-muscu__ est très __efficace__ pour maigrir.

e)
L’approche « exercices __aérobiques__ d’intensité __modérée__ » est la méthode à privilégier pour perdre du __gras__.

f)
Maigrir par l’exercice réduit la masse __grasse__ et préserve la masse __maigre__.

7
Marc, 19 ans, étudie au cégep depuis un an. En passant différents tests et mesures dans son cours d’éducation physique, il a appris que son IMC était de 27 et que son tour de taille était rendu à 92 cm. Il n’est pas vraiment surpris de ces résultats puisqu’il n’a jamais été très actif physiquement, à part, heureusement, son cours d’édu. Mais il est résolu à maigrir. Il veut ramener son IMC à 25 et moins et gagner aussi un ou deux crans à sa ceinture. Cet objectif, il veut l’atteindre en 7 semaines. En vous inspirant des programmes de Cédrik et de Sandra ainsi que de votre connaissance des principes de l’entraînement, complétez le programme de Luc.

Spécificité :
__Il doit faire de l’exercice de type aérobie.__

Surcharge : 
__Il faut préciser la fréquence, la durée et l’intensité de l’exercice choisi.__

Progression : 
__Il doit augmenter progressivement la surcharge à appliquer.__
Maintien : 
__Il peut réduire la durée et la fréquence, mais pas l’intensité.__

8
Votre oncle René veut savoir si sa composition corporelle est dangereuse pour sa santé et s’il est obèse. Vous lui avez fait passer les tests du chapitre 8. Vous avez recueilli les résultats suivants :
Tour de taille : 103 cm

IMC : 29

Qu’allez-vous lui dire ? 
__La combinaison de son tour de taille et de son IMC indique un risque élevé pour sa santé.__

9
Comment définiriez-vous l’équilibre énergétique ? 

__C’est la capacité de maintenir à long terme un équilibre entre l’apport énergétique/calorique et la dépense énergétique/calorique.__

10
Quelles sont, quant au poids corporel, les deux conséquences d’un déséquilibre énergétique prolongé ?

1.
__Embonpoint, obésité.__

2.
__Insuffisance de poids, extrême maigreur.__

11
Donnez deux avantages d’avoir un poids corporel stable.
1.
__Diminution des risques de problèmes de santé (obésité, diabète de type 2, hypertension artérielle, hypercholestérolémie, maladies du cœur, certains cancers).__

2.
__Pratique plus facile de l’activité physique.__

3.
__Diminution des risques d’arthrose précoce.__

12
Un excès de poids augmente le risque d’arthrose précoce dans les articulations des membres inférieurs parce que cette situation…

a)
Affaiblit les os.

b)
Augmente la pression sur les articulations porteuses.

c)
Diminue l’amplitude du mouvement.

d)
Augmente le risque de blessures articulaires.

e)
Aucune de ces réponses.

13
Nommez les deux facteurs génétiques qui influent au départ sur la composition corporelle.

1.
__Le sexe.__

2.
__Le type physique.__

14
Vrai ou faux ?

a)
Chez l’homme, les surplus de gras ont tendance à s’installer à l’abdomen. V


b)
La personne de tendance ectomorphe affiche des épaules larges. F
c)
La femme a, en général, moins de muscles et plus de gras que l’homme. V
d)
La mesure des plis cutanés est la méthode la plus précise pour estimer le pourcentage de graisse. F
e)
L’IMC seul suffit pour déterminer le poids santé d’une personne. F


15
Complétez les phrases suivantes.

a)
La masse grasse est constituée __de l’ensemble des réserves de gras du corps__.

b)
La masse maigre est constituée __de tout ce qui n’est pas gras (AUTRES RÉPONSES ACCEPTABLES : os, muscles, organes, tissus conjonctifs, liquides corporels)__.

16
Nommez trois méthodes précises pour évaluer le pourcentage de graisse.

1.
__Méthode basée sur le déplacement de l’eau, ou pesée hydrostatique.__

2.
__Méthode basée sur le déplacement de l’air.__

3.
__Méthode par impédance bioélectrique.__

4.
__Méthode DEXA (ou méthode basée sur l’utilisation des rayons X).__

17
Pourquoi le poids n’est-il pas un indicateur de santé suffisant ? 

a)
Il ne prend pas en considération la masse grasse.

b)
Il ne prend pas en considération la distribution de la graisse.

c)
Il ne prend pas en considération la quantité de masse musculaire.

d)
Toutes les réponses sont bonnes.

e)
Aucune de ces réponses n’est bonne.

18
Si vous commencez à faire de l’activité physique et si vous voulez améliorer votre composition corporelle, l’approche privilégiée est celle des exercices aérobiques d’intensité modérée. Pourquoi ?

a)
Elle permet d’augmenter la masse musculaire.

b)
Elle permet d’éviter l’épuisement.

c)
Elle permet d’éviter les blessures.

d)
Elle permet à la longue l’optimisation de l’utilisation des glucides comme source d’énergie.

e)
Aucune de ces réponses.

À vos méninges 9
1
Nommez les quatre composantes de la vigueur musculaire.

1.
__La force.__

2.
__L’endurance.__

3.
__La puissance.__

4.
__L’hypertrophie.__

2
Complétez les phrases suivantes.

a)
Un muscle est __fort__ quand il peut développer une forte __tension__ au moment d’une contraction __maximale__.

b)
La __puissance musculaire__ musculaire est l’aspect explosif de la __force__.

c)
L’hypertrophie renvoie au __volume__ du muscle.

d)
Un muscle est __endurant__ quand il peut répéter ou maintenir pendant un certain temps une contraction __modérée__.

3
Vrai ou faux ? 

a)
L’unité motrice sert à acheminer l’influx nerveux dans les fibres musculaires. V
b)
Une unité motrice peut alimenter en influx nerveux une seule fibre musculaire à la fois. F
c)
Plus la contraction du muscle est intense, plus il y a d’unités motrices qui entrent en action, donc de plus en plus de fibres se contractent. V
d)
Lors d’une contraction très intense, voire maximale, 100 % des unités motrices sont activées au maximum. F
e)
Il est impossible de devenir plus fort sans avoir des muscles plus gros. F
4
À partir de la figure 9.2, identifiez au moins trois composantes de l’unité motrice.

1.
__Les dendrites.__

2.
__Le neurone moteur.__

3.
__L’axone.__

4.
__Les fibres musculaires.__

5
Chez l’homme, l’hypertrophie du muscle est plus marquée que chez la femme, à cause…

a)
De la concentration plus élevée d’insuline dans son sang.

b)
De la concentration plus élevée de testostérone dans son sang.

c)
De la concentration plus élevée d’œstrogènes dans son sang.

d)
Du plus grand nombre d’unités motrices dans ses muscles. 

e)
Aucune des réponses précédentes.

6
Nommez trois effets nuisibles pour la santé de la consommation de stéroïdes anabolisants.

1.
__La réduction définitive de la taille en période de croissance.__

2.
__Une modification de la personnalité.__

3.
__L’apparition de maladies cardiovasculaires.__

4.
__L’apparition d’hépatites.__

5.
__L’apparition d’un cancer du foie.__

7
Nommez trois effets physiologiques de l’entraînement musculaire.

1.
__L’activation d’un nombre plus élevé d’unités motrices.__

2.
__Des fibres musculaires plus grosses (ou plus épaisses).__

3.
__Une augmentation possible du nombre de fibres musculaires.__

4.
__Une amélioration de la réponse neuromusculaire.__

8
Laquelle de ces composantes de la vigueur musculaire le dynamomètre permet-il d’évaluer ? 

a)
L’hypertrophie du muscle.
b)
L’endurance du muscle.
c)
La puissance du muscle.

d)
La force du muscle.
e)
La capacité aérobique du muscle.

9
Nommez deux tests permettant d’évaluer l’endurance musculaire.

1.
__Les demi-redressements du tronc.__

2.
__Les pompes.__

3.
__Le test de la chaise.__

4.
__Le test de l’extension du dos en position statique.__

10
Complétez la phrase suivante.

Le rôle essentiel des abdominaux est d’agir comme une __sangle__ naturelle qui stabilise la __posture__ et protège le bas du __dos__, fixe le __bassin__ et soutient les __viscères__.

11
Nommez les quatre muscles situés dans l’abdomen.

1.
__Le transverse de l’abdomen.__

2.
__Le droit de l’abdomen.__

3.
__L’oblique externe de l’abdomen.__

4.
__L’oblique interne de l’abdomen.__

12
Le test des pompes permet d’évaluer :

a)
L’endurance des biceps.

b)
L’endurance des triceps.

c)
L’endurance des pectoraux.

d)
L’endurance des muscles du haut du dos et de l’arrière des bras.

e)
L’endurance des abdominaux.

13
Nommez quatre méthodes d’entraînement musculaire.

1.
__La méthode à base d’exercices isométriques (ou statiques).__

2.
__La méthode à base d’exercices dynamiques (ou isotoniques).__

3.
__La méthode à base d’exercices pliométriques.__

4.
__La méthode à base d’exercices isocinétiques.__

5.
__La méthode par électrostimulation du muscle.__

14
Complétez les phrases suivantes.

a)
La méthode à base d’exercices __isométriques (ou statiques)__ consiste à contracter le muscle alors que la __résistance__ est immobile.

b)
La méthode à base d’exercices __dynamiques (ou isotoniques)__ consiste à contracter le muscle alors que la résistance est __mobile__ et la vitesse du mouvement, variable.

c)
La méthode à base d’exercices __pliométriques__ consiste à exécuter un exercice __dynamique__ avec un rebond.

d)
La méthode à base d’exercices __isocinétiques__ fait appel à des appareils qui permettent d’exécuter un mouvement à une vitesse __constante__, quelle que soit la force générée pendant l’exécution.

15
Parmi les énoncés suivants, lequel est vrai ?

a)
L’exercice isotonique ne déplace pas la résistance.

b)
L’exercice isométrique n’améliore pas la force du muscle.

c)
L’exercice isotonique est exécuté à une vitesse constante.

d)
L’exercice isométrique déplace la résistance.

e)
L’exercice isocinétique est exécuté à une vitesse constante.

16
Quelle est la méthode de développement musculaire la plus répandue dans les cégeps ?

a)
La méthode à base d’exercices isométriques.

b)
La méthode à base d’exercices pliométriques.

c)
La méthode à base d’étirements FNP. 

d)
La méthode par électrostimulation du muscle. 

e)
La méthode à base d’exercices isotoniques, ou dynamiques. 

17
Qu’est-ce que le 1RM ?

a)
Un poids qu’on déplace au moins une fois.

b)
Un poids qu’on déplace lorsque le muscle est en contraction excentrique.

c)
Un poids tellement lourd qu’on ne peut pas le déplacer.

d)
Le poids le plus lourd qu’on peut déplacer une fois.

e)
Aucune des réponses précédentes.

18
Idéalement, combien de RM un débutant doit-il faire par série pour développer la force musculaire à l’aide de poids libres ?

a)
De 1 à 6.

b)
De 8 à 12.

c)
De 13 à plus de 25.

d)
Plus de 25.

e)
Aucune des réponses précédentes.

19
Idéalement, à quel pourcentage du 1RM un débutant doit-il travailler pour développer sa force musculaire ?

a)
De 30 à 40 % du 1RM.

b)
De 40 à 50 % du 1RM.

c)
De 50 à 60 % du 1RM.

d)
De 60 à 70 % du 1RM.

e)
De 70 à 80 % du 1RM. 

20
En musculation, à quelle vitesse est-il souhaitable d’exécuter le mouvement aller-retour quand on est débutant et qu’on vise la force ?

a)
Rapide.

b)
Lente.

c)
Lente à modérée.

d)
Modérée à rapide.

e)
La vitesse d’exécution n’a pas d’importance.

21
Par quels exercices devrait-on commencer une séance de musculation ?

a)
Les exercices qui sollicitent les petits muscles.

b)
Les exercices qui sollicitent les grands muscles.

c)
Les exercices qui sollicitent une seule articulation.

d)
Les exercices qui sollicitent les muscles stabilisateurs.

e)
Aucune des réponses précédentes.

À vos méninges 10
1
Parmi les tests suivants, lequel permet d’évaluer la flexibilité des épaules ?

a)
Le test de la flexion du tronc en position assise.

b)
Le test des mains dans le dos en position debout.

c)
Le test des pompes.

d)
Le test des demi-redressements du tronc.

e)
Aucune des réponses précédentes.

2
Nommez trois façons d’étirer un muscle.

1.
__S’étirer avec élan : l’étirement balistique.__

2.
__S’étirer sans élan : l’étirement dynamique.__

3.
__S’étirer en maintenant la position : l’étirement statique.__

4.
__S’étirer après avoir contracté le muscle : l’étirement contracte-relâche.__

5.
__S’étirer en contractant le muscle : l’étirement isométrique.__

3
Quel est le principal inconvénient des étirements balistiques ?

a)
Ils n’imitent pas suffisamment le geste répété.

b)
Ils augmentent le risque de blessure chez les personnes sédentaires.

c)
Leur pratique exige beaucoup de temps.

d)
Ils sont trop particuliers au geste répété.

e)
Aucune des réponses précédentes.

4
Quelle est la durée idéale d’un étirement statique ?

a)
Moins de 5 secondes.

b)
Entre 5 et 10 secondes.

c)
Entre 10 et 20 secondes.

d)
Entre 20 et 40 secondes.

e)
Plus d’une minute.

5
Choisissez, parmi les définitions suivantes, celle qui définit le mieux la flexibilité.

a)
Capacité d’étirer un muscle sans douleur.

b) 
Capacité de faire un mouvement ample sans ressentir de raideur ni de douleur.

c)
Capacité de bouger une articulation dans toute son amplitude sans ressentir de raideur ni de douleur.

d) 
Capacité de faire bouger une articulation au-delà de son amplitude.

e)
Aucune de ces définitions.

6
Nommez 4 facteurs qui influent sur la flexibilité.

1.
__Le type d’articulation.__

2.
__La capsule articulaire, les ligaments et les gènes.__

3.
__La température et le moment de la journée.__

4.
__Les mécanismes de protection du muscle.__

5.
__Les blessures et l’arthrose.__

6.
__La grossesse.__

7.
__Le niveau d’activité physique.__

7
Vrai ou faux ? 

a)
L’articulation de type charnière permet des mouvements dans plusieurs directions. F
b)
Le degré de rigidité ou d’élasticité de la capsule articulaire et des ligaments est influencé au premier chef par notre hérédité. V
c)
Une élévation de la température corporelle par un échauffement améliore de facto, mais jusqu’à un certain point seulement, la flexibilité. V
d)
Le réflexe myotatique s’active dès qu’un muscle se contracte soudainement. F
e)
Sous l’influence de neurotransmetteurs comme la sérotonine, les ligaments qui fixent les os du coccyx et du pubis deviennent plus lâches et plus extensibles chez la femme enceinte. F
8
Complétez les phrases suivantes.

a)
L’exercice améliore la lubrification des articulations en rendant la synovie moins__épaisse (ou visqueuse)__.

b)
Quand vous faites régulièrement des __étirements__, les fibres du muscle et leur enveloppe (fascia) finissent par __allonger__ de manière __durable (ou permanente)__.

c)
En augmentant votre __amplitude__ de mouvement, vous réduisez du coup votre risque de __blessure__.

9
Nommez 3 tests de flexibilité.

1.
__Le test du lever du bâton en position couchée.__

2.
__Le test des mains dans le dos en position debout.__

3.
__Le test de flexion du tronc en position assise.__

4.
__Le test de rotation du tronc en position debout.__

5.
__Le test de l’aine.__

10
Associez à chaque définition le type d’étirement correspondant.

Définition
1.
S’étirer avec élan.   c) Étirement balistique. 
2.
S’étirer sans élan.   e) Étirement dynamique.
3.
S’étirer en maintenant la position.   d) Étirement statique.
4.
Contracter le muscle avant de l’étirer.   b) Étirement contracte relâche (FNP).
5.
S’étirer en contractant le muscle.   a) Étirement isométrique.
Type d’étirement 

a)
Étirement isométrique.
b)
Étirement contracte-relâche (FNP).

c)
Étirement balistique.
d)
Étirement statique.

e)
Étirement dynamique.

11
Associez chaque définition au principe de l’entraînement correspondant tel qu’on l’applique pour améliorer sa flexibilité en utilisant les étirements statiques.

Définition 
1.
Selon ce principe, pour assouplir un muscle, il faut faire des exercices d’étirement qui sollicitent les régions musculaires visées. Il faut choisir aussi la façon de s’étirer, puisqu’il y en a plusieurs.   d) Spécificité.
2.
Ce principe renvoie à l’intensité, à la durée et à la fréquence des exercices d’étirement utilisés pour améliorer la flexibilité.   a) Surcharge.
3.
Une fois son objectif atteint, on peut réduire le volume d’entraînement en réduisant le nombre de répétitions de chaque exercice ainsi que le nombre de séances par semaine, mais sans diminuer l’intensité de l’exercice.   b) Maintien.
4.
L’application de ce principe de l’entraînement à la flexibilité est plutôt simple. Il s’agit, d’une séance à l’autre, d’étirer un peu plus les muscles sollicités sans toutefois jamais atteindre le seuil de la douleur.   c) Progression.
Principe de l’entraînement

a)
Surcharge.
b)
Maintien.
c)
Progression.
d)
Spécificité.

12
Vrai ou faux ?

a)
Il faut faire surtout des étirements dynamiques pendant le retour au calme. F
b)
Il faut faire surtout des étirements balistiques pendant le retour au calme. F
c)
Pour atteindre la zone d’étirement optimale, il faut ressentir une légère douleur. F
À vos méninges 11
1
La colonne vertébrale de l’être humain n’est pas droite. Quels sont les avantages de sa double courbure ?

a)
Il y a moins de pression sur chaque vertèbre.

b)
Cette forme en S diminue les risques de lordose.

c)
Cette forme en S diminue les risques de scoliose.

d)
Cette forme en S diminue les risques de maux de dos.

e)
Aucune des réponses précédentes.

2
Parmi les groupes musculaires suivants, lesquels sont principalement associés à la lordose ?

a)
Muscles de la région des épaules.
b)
Muscles des avant-bras.
c)
Muscles abdominaux. 
d)
Muscles fléchisseurs des hanches.

e)
Muscles de la région de la nuque.

3
Quelle est la principale cause des maux de dos (environ 80 % des cas) ?

a)
Des malformations congénitales.

b)
Des accidents du travail ou de la route.

c)
Des déséquilibres entre groupes musculaires.

d)
Des muscles trop forts dans le bas du dos.

e)
Des muscles ischiojambiers trop étirés.

4
Que peut provoquer la lordose ?

a)
Une cervicalgie.

d)
L’accentuation d’une asymétrie latérale.

c)
Un torticolis.

b)
Une lombalgie.
e)
Des maux de tête.

5
Qu’est-ce qu’une scoliose ?

a)
Une déviation frontale de la colonne vertébrale.

b)
Une déviation latérale de la colonne vertébrale.

c)
Une déviation axiale de la colonne vertébrale.

d)
Une déviation avant-arrière de la colonne vertébrale.

e)
Aucune des réponses précédentes.

6
Quand on soulève du sol un objet de 10 kg sans plier les genoux, la pression qui s’exerce sur les disques intervertébraux du bas du dos peut atteindre jusqu’à :

a)
50 kg.

b)
100 kg.

c)
200 kg.

d) 
400 kg.

e)
500 kg.
7
Quand une hernie discale survient-elle ?

a)
Lorsque deux vertèbres se touchent.

b)
Lorsqu’une vertèbre glisse vers l’avant.

c)
Lorsqu’un nerf situé le long de la colonne vertébrale se coince.

d)
Lorsqu’une partie du noyau gélatineux du disque intervertébral s’échappe par une fissure.

e)
Aucune des réponses précédentes.

8
Dans quelle position la pression sur les disques intervertébraux est-elle le plus faible ?

a)
En position assise.

b)
En position assise et penchée vers l’avant.

c)
En position couchée sur le ventre.

d)
En position couchée sur le dos.

e)
En position debout.

9
Une bonne chaise doit comporter :

a)
Des roulettes.
b)
Un dossier droit.
c)
Un siège moelleux.

d)
Un soutien lombaire.
e)
Tous les éléments précédents.

10
À quel problème la cyphose est-elle associée ?

a)
À un creux prononcé dans le bas du dos.

b)
À une déviation latérale de la colonne vertébrale.

c)
À une courbure du haut du dos.

d)
À un déséquilibre entre les muscles abdominaux et les muscles dorsaux.

e)
Aucun des problèmes précédents.

11
Quelle distance entre les yeux et l’écran d’un ordinateur réduit au minimum la fatigue oculaire ?

a)
10 à 20 cm.
b)
20 à 35 cm.
c)
35 à 50 cm.

d)
45 à 70 cm.
e)
70 à 95 cm.

12
Si on travaille debout pendant de longues périodes, qu’est-il souhaitable de faire ?

a)
Exécuter des flexions latérales du tronc.

b)
Effectuer de grands cercles avec les bras.

c)
Dormir plus longtemps.

d)
S’appuyer sur une jambe, puis sur l’autre, en alternance.

e) Aucune des réponses précédentes.

13
Quand on soulève un objet lourd posé sur le sol, qu’est-il souhaitable de faire ?

a)
Garder les jambes et le dos bien droits.

b)
Plier les bras.

c)
Garder la tête haute.

d)
Plier d’abord les genoux.

e)
Aucune des réponses précédentes.

14
Que se passe-t-il lorsqu’on porte des chaussures à talons hauts ?

a)
Le poids du corps est supporté en grande partie par les talons.

b)
Le poids du corps est supporté en grande partie par l’avant-pied.

c)
Le poids du corps est également réparti entre l’avant et l’arrière du pied.

d)
Le poids du corps est réparti de la même façon que si on portait des chaussures normales.

e)
Aucune des réponses précédentes.

15
Que peut provoquer le port de chaussures à talons hauts ?

a)
Une cyphose.

b)
Une scoliose.

c)
Une hyperlordose.

d)
Un pivotement du bassin vers l’arrière.

e)
Toutes les réponses précédentes.

16
Donnez trois comportements, liés à la pratique d’un sport, que vous pouvez adopter pour prévenir les blessures au dos.

1.
__Faire un échauffement avant de commencer une activité physique le moindrement vigoureuse.__

2.
__Améliorer notre technique si elle laisse à désirer.__

3.
__Éviter les sports de contact ou les activités présentant un risque élevé de chute ou de collision si notre dos est déjà fragile.__

4.
__Cesser l’activité physique dès que l’on sent la fatigue nous envahir (lorsqu’on est fatigué, le risque de blessure augmente).__

5.
__Pratiquer des activités compatibles avec l’état de notre dos.__

6.
__Respecter les règles de sécurité et les principes d’entraînement si l’on fait de la musculation avec des poids libres (voir le chapitre 9).__

17
Complétez les phrases suivantes.

a)
Une bonne posture permet de maintenir un alignement harmonieux du __crâne__, de la __cage thoracique__ et du __bassin__.

b)
La lordose est probablement la __déviation__ la plus __répandue__.

c)
La région lombaire est la région la plus __mobile__ de la colonne vertébrale et elle supporte les deux tiers du __poids__ corporel. En fait, __75__ % des mouvements du tronc proviennent de cette région.

À vos méninges 12
1
Nommez quatre critères pour choisir une activité physique. 
1.
__La motivation.__

2.
__Les goûts.__

3.
__Les besoins.__

4.
__Les capacités physiques.__

5.
__La disponibilité.__

2
Complétez les phrases suivantes.

a)
Le __plaisir__ est intimement associé à la pratique __assidue__ d’une activité physique.

b)
Une fois que vous avez trouvé une activité qui répond à vos goûts et à vos __besoins__, assurez-vous que sa pratique correspond à vos __capacités__ physiques.

c)
En choisissant un __centre__ situé à moins d’une vingtaine de minutes de votre point de départ (la maison, le cégep ou le lieu de travail), vous augmentez vos chances de __persévérer__.

3
Parmi les critères suivants, lequel peut vous aider à choisir le bon centre d’activité physique ?

a)
Un personnel compétent.

b)
La présence d’appareils de musculation dernier cri.

c)
L’année de construction du centre.

d)
La présence de bains à remous.

e)
Une salle de massothérapie.

4
Il est recommandé d’appliquer le principe de la pelure d’oignon quand on pratique une activité physique par temps froid. Qu’est-ce que cela signifie ?

a)
Porter des vêtements qui protègent bien du vent.

b)
Porter un parka bien matelassé.

c)
Porter plusieurs couches de vêtements minces qui enferment l’air et procurent une bonne isolation.

d)
Porter plusieurs couches de vêtements épais et chauds qui procurent une bonne isolation.

e)
Aucune des réponses précédentes.

5
Vrai ou faux ?

a)
L’augmentation graduelle du rythme cardiaque au cours de l’échauffement prépare le cœur à faire face à des efforts plus soutenus. V
b)
L’échauffement stimule le système parasympathique, ce qui favorise une meilleure performance. F
c)
L’échauffement élève la température du corps, ce qui accroît l’efficacité des réactions chimiques dans les cellules musculaires. V
d)
Les influx nerveux se propagent à la même vitesse, quelle que soit la température du muscle. F
e)
La chaleur engendrée par l’échauffement diminue la résistance du tissu conjonctif et musculaire, ce qui favorise l’amplitude articulaire et l’élongation du muscle. V
6
Qu’est-ce qu’un coup de chaleur ?

a)
Une fatigue musculaire généralisée.

b)
Une transpiration excessive.

c)
Le résultat d’un coup de soleil grave.

d)
Le dérèglement complet du système qui contrôle la température du corps. 

e)
Aucune des réponses précédentes.

7
Complétez la phrase suivante.

Les skieurs, les randonneurs et les alpinistes devraient savoir que le danger des rayons ultraviolets est encore plus présent en hauteur, puisque l’intensité de ces rayons augmente de __10__ % tous les 1000 m d’altitude et que la neige fraîche réfléchit jusqu’à __85__ % des rayons UV.

8
Comment applique-t-on la méthode GREC ?

a)
On demande à la victime de s’allonger et de se reposer, puis on applique de la glace et une compresse sur la blessure.

b)
On applique de la chaleur et on élève le membre blessé au-dessus du niveau du cœur.

c)
On enveloppe d’abord le membre blessé pour exercer une légère compression, puis on l’élève et on demande à la victime de se reposer.

d)
On demande à la victime de s’allonger et de se reposer, on élève le membre blessé, on applique de la glace pendant quelques minutes, puis on enveloppe le membre blessé en exerçant une certaine pression.

e)
Aucune des réponses précédentes.

9
Quel phénomène permet au corps d’évacuer par temps chaud une bonne partie de la chaleur produite par les muscles ?

a)
L’élévation de la température du corps.

b)
L’évaporation de la sueur. 

c)
La vasoconstriction des vaisseaux sanguins.

d)
L’élévation du pouls et de la pression artérielle.

e)
Aucune des réponses précédentes.

10
À quoi sert la première couche de vêtements quand on applique le principe de la pelure d’oignon ?

a)
Garder le corps au sec en absorbant l’humidité produite par la transpiration.

b)
Couper le vent.

c)
Protéger du froid.

d)
Empêcher la transpiration.

e)
Aucune des réponses précédentes.

11
Selon le principe de la pelure d’oignon, quel est le meilleur choix de fibres pour les vêtements de la troisième couche ?

a)
La laine polaire.

b)
Le polyester.

c)
Un mélange de coton et de polypropylène.

d)
Des fibres synthétiques entièrement imperméables.

e)
L’acrylique.

12
Quelles sont les zones du corps les plus sensibles aux basses températures quand on pratique une activité physique ?

a)
Le tronc, les mains et les pieds.

b)
La tête, les épaules et le tronc.

c)
Les pieds, les jambes et les cuisses.

d)
La tête, les mains et les pieds.

e)
La tête et le tronc.

13
Si vous pratiquez plusieurs sports d’intérieur, quelles chaussures seraient un bon choix ?

a)
Des chaussures de jogging.

b)
Des chaussures multisport.

c)
Des chaussures à semelle antidérapante.

d)
Des chaussures à talon surélevé.

e)
Des chaussures à talon plat.

14
Parmi les blessures suivantes, lesquelles sont les plus fréquentes chez les personnes physiquement actives ?

a)
Les ampoules, les fractures et les claquages musculaires.

b)
Les tendinites, les bursites et les fractures des côtes.

c)
Les bursites, les périostites et les ongles noirs.

d)
Les tendinites, les fasciites plantaires et les bursites.

e)
Aucune des réponses précédentes.

15
Complétez les phrases suivantes.

a)
Une bonne chaussure de sport doit être __confortable__, durable et bien __aérée__.

b)
Magasinez toujours l’achat de chaussures en fin __d’après-midi__, quand vos pieds sont légèrement __enflés__.

c)
À l’achat de chaussures, faites mesurer vos deux __pieds__, puisqu’ils ne sont pas nécessairement de la même largeur.
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