
Chapitre 3 – L’organisme et l’effort physique 
 
I – Activité 3.1 – Quelles sont les modifications de l’organisme au cours d’un effort ? 
 Calcul des FC et FR au repos / en activité / après la récupération 
 

Au cours d’un effort, les rythmes respiratoire et cardiaque augmentent. La température corporelle 
augmente. Après l’effort ces caractéristiques retrouvent leurs valeurs initiales. 
 
 
II – Activité 3.2 – Comment expliquer les modifications observées ? 
 

 
 
A RETENIR 
 Les organes consomment en permanence du glucose et du dioxygène (O2) 
 Ils produisent du dioxyde de carbone (CO2).  
 Les échanges entre les organes et le sang ont lieu au niveau des fins capillaires sanguins.  
 Plus l’organe est actif, plus les échanges sont importants 
 L’augmentation du rythme respiratoire permet d’apporter plus de dioxygène aux organes. 
 L’augmentation du rythme cardiaque permet d’alimenter plus rapidement et efficacement les muscles. 

 

 
 



 
III – Activité 3.3 – Comment le muscle utilise t-il le dioxygène et le glucose ? 
 

 
 
A RETENIR 
 
 Le muscle utilise le dioxygène et le glucose pour produire l’énergie nécessaire à son fonctionnement. 
 Cette réaction chimique  s’accompagne d’une production de chaleur et de déchets (CO2 et urée). 

 
 
 

IV – Activité 3.4 -  Quelles sont les limites de l’organisme face à un effort physique ? 
 

 
A RETENIR 
 
 La consommation de dioxygène augmente au cours d’un effort mais ne peut pas dépasser une limite, 

le VO2 max, propre à chaque individu.  

De même le rythme cardiaque ne peut dépasser une certaine limite (220 – âge). 
Ces limites individuelles vont influencer les capacités physiques de chacun. 

 



 
V- Activité 3.5 – Comment améliorer ses performances physiques ? 
 

 
A RETENIR 
 L’entraînement sportif permet d’accroître le VO2max ainsi que la puissance cardiaque.  
 L’augmentation des capacités respiratoire et cardiaque améliorent l’efficacité musculaire et donc les 

performances. 
 
VI – Activité 3.6 – Surentraînement de dopage 

 

 
 

A RETENIR 
 Le surentraînement a des effets inverses à ceux souhaités : baisse des performances, blessures 

physiques plus fréquentes et fatigabilité plus importante de l’organisme. 
 Les produits dopants améliorent les performances  mais sont très dangereux pour la santé (risques 

accrus d’infarctus, d’AVC pouvant aller jusqu’à la mort). 


