
Chapitre B1 – Le fonctionnement du corps pendant  l’effort physique 
 
I – Activité B1.1 – Quelles sont les modifications de l’organisme au cours d’un effort ? 
 
 Calcul des FC et FR au repos / en activité / après la récupération 

 
 

A RETENIR 
 
Au cours d’un effort, les rythmes respiratoire et cardiaque augmentent. 

 

D’autres modifications ont lieu : 

- La température corporelle augmente.  

- Faim, soif, fatigue 

 

Après l’effort ces caractéristiques retrouvent leurs valeurs initiales. 



 
II – Activité B1.2 – Comment expliquer les modifications observées ? 
 

 
 
A RETENIR 
 Continuellement, les organes consomment du glucose et du dioxygène (O2) et rejettent du dioxyde de 

carbone (CO2).  

 C’est au niveau des capillaires sanguins que se réalisent les échanges entre le sang et les organes.  

 Plus l’organe est actif, plus les échanges sont importants 

 L’augmentation des rythmes cardiaque et respiratoire permet de faire circuler le sang plus 

efficacement afin  d’apporter davantage de dioxygène, de glucose et de faciliter l’évacuation du 

dioxyde de carbone. 

 

 
 

  



 
III – Activité B1.3 – Que deviennent le dioxygène et le glucose prélevés dans le sang ? 
 

 

 
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 perte d’eau, de production de chaleur et de déchets 

(CO2 et urée). 
 Plus il y a de dioxygène et de glucose à disposition, plus il y a d’énergie produite. 

 
 

IV – Activité B1.4 -  Comment expliquer les limites physiques du corps face à l’effort ? 
 

A RETENIR 
 
 La consommation de 

dioxygène augmente au cours d’un 
effort mais ne peut pas dépasser 
une limite. 
  

 Cette limite se nomme le 
VO2max et est propre à chaque 
individu. 
 
 De même, le rythme 

cardiaque ne peut dépasser une 
certaine limite (environ 220 – âge). 

 
 Ces paramètres limitent 

nos capacités physiques et 
expliquent pourquoi nous n’avons 
pas tous les mêmes capacités 
physiques. 

 



 
V- Activité B1.5 – Pourquoi l’entrainement permet-il d’améliorer les performances physiques ? 
 

 
 
 
A RETENIR 
 L’entraînement sportif améliore nos performances physiques car il permet : 

 

o d’augmenter notre VO2max. Le muscle peut alors produire plus d’énergie. 

 

o d'augmenter la puissance cardiaque. Le cœur d’un sportif éjecte plus de sang et donc distribue 

plus de dioxygène et de glucose aux organes. 

 

o de diminuer le rythme cardiaque au repos. Le cœur va alors moins se fatiguer au cours d’un effort. 

  



 
VI – Activité B1.6 – Le sport et la santé 
 

 

A RETENIR 

 La pratique du sport permet de maintenir le corps en bonne santé et nous protège de maladies telles 

que les cancers et maladies cardio-vasculaires (infarctus). 

 Mais elle doit se faire de façon adaptée et après un échauffement pour limiter les risques de blessures. 

 Une activité sportive excessive ou mal gérée (surentrainement) provoque des problèmes physiques et 

psychologiques. 

 Les substances dopantes améliorent les performances mais peuvent être très dangereuses pour la santé 

voire mortelles. 

  



VII) Activité B1.7 – Comment les muscles sont-ils contrôlés pour réaliser un mouvement ? 

 Lancer d’objet à un élève, recherche des différentes étapes mises en œuvre  

 
1) B1.7a – Comment perçoit-on notre environnement ? 

 
 
 
A RETENIR 
 
 Une stimulation est une variation de 

l’environnement (son, odeur, lumière, 

pression, température, saveur).  

 Les stimulations sont captées par des 

organes sensoriels (œil, oreille, peau, nez, 

langue).  

 L’organisme réagit à une stimulation en 

y apportant une réponse, comme un 

mouvement par exemple.  

La réponse est réalisée par des organes 
effecteurs  comme les muscles par exemple. 
 
 

 
 
 
 

 
 

2) B1.7b – Comment les organes sensoriels sont-ils reliés aux organes effecteurs ? 
 

 Dessin Observation dissection poisson  
 

 

A RETENIR 
 Les organes sensoriels sont reliés au cerveau par des filaments 

blancs : ce sont des nerfs. 

 Le cerveau se prolonge par une tige blanche : la moelle épinière. 

 Un nerf qui relie un organe sensoriel à un centre nerveux se 

nomme un nerf sensitif.  

 



 
 

3) B1.7c – Comment la moelle épinière est-elle reliées aux organes effecteurs ? 

 TP Identification nerf sciatique cuisse grenouille / Réaliser dessin de l’observation ? 
 

A RETENIR 
 

 La moelle épinière est reliée aux organes effecteurs (muscles) par 

des nerfs. 

 La section de ces nerfs entraine l’impossibilité de contracter les 

muscles auxquels ils sont reliés. 

 Ces nerfs sont appelés des nerfs moteurs. 

 
 
 


