
Fonctionnement de l’organisme lors d’un effort musculaire (1) 
 

Comment l’organisme réalise-t-il et commande-t-il un mouvement ? 
 
p.226 : identifier les organes mis en jeu dans la réalisation d’un mouvement 

 

1) Doc.1 : 
- Nature du document : …………………………….…………………………….………………… 

- Titre : …………………………….…………………………….……………………………. 

- Que vois-tu ? 

…………………………….…………………………….…………………………….………………. 

- Décris son mouvement musculaire : 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

 

2) Doc.2 : 
- Nature du document : …………………………….……………… 

- Titre : …………………………….…………………………….…………………………….……… 

- Quel est le muscle représenté ? …………………………….……………… 

- Décris son mouvement musculaire : 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

 

3) Définition : 
tendon : …………………………….…………………………….…………………………….……………

……………………………….…………………………….…………………………….…….…….………. 

 

4) Doc. 3 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Qu’est-ce qui permet d’observer les zones cérébrales actives ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

- Lorsque les yeux sont ouverts, que se passe-t-il au niveau du cerveau ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

- Lorsque les yeux sont ouverts avec un mouvement de la main, que se passe-t-il au niveau du 

cerveau ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

 



- Qu’est-ce que l’aire cérébrale motrice ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

 

5) Doc.4 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Qu’entraîne la section d’un nerf ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

- Qu’y a -t-il dans les centres nerveux ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

- Qu’est-ce que le système nerveux ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

- Qu’entraîne une section de la moelle épinière ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

 

6) Doc.5 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Que se passe-t-il au sein du système nerveux ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

- Où se propagent les messages nerveux ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

- Avec qui communiquent les nerfs ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

- Qu’est-ce qui provoque la contraction d’un muscle ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

 

7) Définition : 

- message nerveux : …………………………….…………………………….…………………………… 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

 

 



Leçon 1 
Comment l’organisme réalise-t-il et commande-t-il un mouvement ? 

 
Mots à replacer : 
messages - muscles - cerveau - nerfs - système nerveux-  relâchant - moteurs -  
mouvements 
 

La commande du mouvement fait intervenir le ………………………….. Les centres nerveux 

(…………………………. et moelle épinière) élaborent des …………………….. 

nerveux ………………………… qui se propagent le long des ……………………….., vers 

les ……………………….. En se contractant et en se ……………………., les muscles permettent 

les ………………………….. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leçon à trou : 

 

La commande du mouvement fait intervenir le système nerveux. Les centres nerveux (cerveau et 

moelle épinière) élaborent des messages nerveux moteurs qui se propagent le long des nerfs, 

vers les muscles. En se contractant et en se relâchant, les muscles permettent les mouvements. 



 
Fonctionnement de l’organisme lors d’un effort musculaire (2) 

 
Comment estimer les capacités et les limites de l’organisme lors d’un effort physique ? 

 

p.228 : mesurer des changements au niveau du cœur lors d’un effort 

 

1) Doc.1 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Qu’est-ce que le rythme cardiaque ? …………………………….……………………………….… 

…………………………….……………………………….……………………………….……………... 

 

2) Doc.2 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Indique le rythme cardiaque de Sarah au repos :…………………………….… 

- Indique le rythme cardiaque de Sarah après 30 flexions : …………………………….… 

 

3) Doc.3 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Comment a-t-on mesuré ce rythme cardiaque ? …………………………….………………….. 

…………………………….……………………………….……………………………….……………. 

- Comment évolue-t-il ? …………………………….……………………………….… 

- A la fin de la course, que se passe-t-il ? …………………………….……………………………….… 

…………………………….……………………………….……………………………….………….. 

 

4) Doc.4 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Quel est le nom du dispositif qui permet de mesurer le volume d’air ? 

…………………………….……………………………….……………………………….………….. 

 

5) Doc.5 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 



- Qu’est-ce qu’un mouvement respiratoire ? 

…………………………….……………………………….……………………………….………... 

 

6) Doc.6 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Quel test fait-on ? …………………………….……………………………….………………………… 

…………………………….……………………………….……………………………….…………. 

 

7) Doc.7 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Qu’est-ce que le VO2 max ? …………………………….……………………………….……… 

…………………………….……………………………….……………………………….………………… 

- Pourquoi Maud a-t-elle une VO2max inférieure à Zoé et Ousmane ? 

…………………………….……………………………….……………………………….………………. 

…………………………….……………………………….……………………………….………………… 



 

Leçon à trou : 
 

Lors d’un effort musculaire, le ……………..…………….. et le ……………..…………….. 

s’accélèrent. Toutefois, le rythme cardiaque et la consommation de ……………..…………….. ne 

peuvent dépasser une ……………..…………….., propre à chaque ……………..……………... 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leçon à trou : 

 

Lors d’un effort musculaire, le rythme cardiaque et le rythme respiratoire s’accélèrent. Toutefois, 

le rythme cardiaque et la consommation de dioxygène ne peuvent dépasser une limite, propre à 

chaque individu. 



Fonctionnement de l’organisme lors d’un effort musculaire (3) 
 

Comment les besoins énergétiques sont-ils satisfaits lors d’un effort physique ? 
 

p.230 : comparer les besoins des muscles au repos et à l’effort 

 

 

1) Doc.1 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Où circule le sang dans un muscle ? …………………………….…………… 

- Qu’est-ce qu’un capillaire sanguin ? …………………………….…………………………………. 

…………………………….………………………………………….…………………………………… 

- Quelle est la couleur (symbolique) du sang entrant ? …………………………….……… 

- Quelle est la couleur (symbolique) du sang sortant ? …………………………….……… 

- Pourquoi souhaite-t-on changer de couleur symboliquement ? …………………………….……… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

 

 

2) Doc.2 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Qu’est-ce qui permet aux muscles de produire de l’énergie ? …………………………….……… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

- Indique le volume de dioxygène dans le sang entrant au repos : …………………………….…… 

- Indique le volume de dioxygène dans le sang entrant à l’effort : …………………………….……… 

- Indique le volume de dioxygène dans le sang sortant au repos : …………………………….…… 

- Indique le volume de dioxygène dans le sang sortant à l’effort : …………………………….……… 

- Comment évolue ce volume ? …………………………….…………………………………….……… 

- Est-ce normal ? Explique. …………………………….…………………………………….…………… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

 

3) Doc.3 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Que se passe-t-il lors d’un effort physique ? …………………………….……………………………. 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 



- Indique le volume de sang au niveau du cœur au repos : …………………………….……… 

- Indique le volume de sang au niveau du cœur pendant un effort : …………………………….…… 

 

- Comment cela a-t-il évolué ? …………………………….…………………………………….……… 

 

- Au niveau du cerveau ? …………………………….…………………………………….…………… 

- Au niveau des reins ? …………………………….…………………………………….……………... 

- Au niveau des muscles ? …………………………….…………………………………….………….. 

 

 

4) Doc.4 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….……………… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

 

- Décris ce que tu vois lorsque le muscle est au repos : …………………………….…………. 

- Décris ce que tu vois lorsque le muscle est à l’effort : …………………………….………….. 

 

- Que font donc les capillaires ? …………………………….…………………………………….……… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

 

- Que contrôlent-ils ? …………………………….…………………………………….……………… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

 



 

Leçon à trou : 
 

A l’effort, les besoins …………….……………. des muscles en …………….……………. et 

en …………….……………. augmentent. L’organisme répond à cette demande 

en …………….……………. son rythme …………….……………. et son 

rythme …………….……………. afin d’apporter aux …………….……………., plus fortement 

irrigués, les éléments dont ils ont …………….……………. en quantité suffisante. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Leçon à trou : 

 

A l’effort, les besoins énergétiques des muscles en glucose et en dioxygène augmentent. 

L’organisme répond à cette demande en augmentant son rythme cardiaque et son rythme 

respiratoire afin d’apporter aux muscles, plus fortement irrigués, les éléments dont ils ont besoin 

en quantité suffisante. 



 

Fonctionnement de l’organisme lors d’un effort musculaire (4) 
 

Quels effets l’entraînement a-t-il sur les performances sportives et sur l’organisme ? 
 

p.234 : 

 

1) Doc.1 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Pourquoi a-t-on mené une étude ? …………………………….…………………………………….… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

- Qui sont les personnes testées ? …………………………….…………………………………….… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

- Que font-elles ? …………………………….…………………………………….………………………. 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

 

2) Doc.2 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Comment évoluent les performances de Elisa ? …………………………….………………….. 

- Comment évoluent les performances de Julie ? …………………………….…………………… 

- Comment évoluent les performances de Nora ? …………………………….……………………. 

- Explique le résultat de Nora : …………………………….…………………………………….……… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

 

3) Doc.3 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Comment évolue le VO2 max ? …………………………….…………………………………….…… 

- Que permet un VO2 max élevé ? …………………………….…………………………………….… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

 

 

 

 

 



4) Doc.4 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Qui a le plus grand volume de sang éjecté par le cœur ? …………………………….……… 

- A quoi cela sert ? …………………………….…………………………………….………………… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

 

5) Doc.5 : 
- Nature du document : …………………………….……………………………….… 

- Titre : …………………………….……………………………….……………………………….… 

- Compare le rythme cardiaque avant et après l’entraînement : …………………………….……… 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

- A quoi cela sert d’avoir un rythme cardiaque moins élevé ? …………………………….………….. 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 



Fiche révision  

 Le fonctionnement de l’organisme lors d’un effort physique 
1) Qu’est-ce qui permet d’observer les zones cérébrales actives ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

2) Lorsque les yeux sont ouverts, que se passe-t-il au niveau du cerveau ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

3) Lorsque les yeux sont ouverts avec un mouvement de la main, que se passe-t-il au niveau du 

cerveau ? 

…………………………….…………………………….…………………………….……………… 

4) Complète : 

La commande du mouvement fait intervenir le ………………………….. Les centres nerveux 

(…………………………. et moelle épinière) élaborent des …………………….. 

nerveux ………………………… qui se propagent le long des ……………………….., vers 

les ……………………….. En se contractant et en se ……………………., les muscles permettent 

les ………………………….. 

5) Qu’est-ce que le rythme cardiaque ? …………………………….……………………………….… 

…………………………….……………………………….……………………………….……………… 

6) Qu’est-ce qu’un mouvement respiratoire ? 

…………………………….……………………………….……………………………….………… 

7) Complète : 

Lors d’un effort musculaire, le ……………..…………….. et le ……………..…………….. 

s’accélèrent. Toutefois, le rythme cardiaque et la consommation de ……………..…………….. ne 

peuvent dépasser une ……………..…………….., propre à chaque ……………..……………… 

 

8) Où circule le sang dans un muscle ? …………………………….…………… 

9) Qu’est-ce qu’un capillaire sanguin ? …………………………….…………………………………. 

…………………………….………………………………………….…………………………………… 

10) Quelle est la couleur (symbolique) du sang entrant ? …………………………….……… 

11) Quelle est la couleur (symbolique) du sang sortant ? …………………………….……… 

12) Pourquoi souhaite-t-on changer de couleur symboliquement ? …………………………….…... 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

13) Complète : 

A l’effort, les besoins …………….……………. des muscles en …………….……………. et 

en …………….……………. augmentent. L’organisme répond à cette demande 

en …………….……………. son rythme …………….……………. et son 

rythme …………….……………. afin d’apporter aux …………….……………., plus fortement 

irrigués, les éléments dont ils ont …………….……………. en quantité suffisante. 



Fiche révision : correction 

 Le fonctionnement de l’organisme lors d’un effort physique 
1) Qu’est-ce qui permet d’observer les zones cérébrales actives ? 

Une technique d’imagerie médicale 

2) Lorsque les yeux sont ouverts, que se passe-t-il au niveau du cerveau ? 

l’aire cérébrale visuelle s’active 

3) Lorsque les yeux sont ouverts avec un mouvement de la main, que se passe-t-il au niveau du 

cerveau ? 

L’aire cérébrale motrice s’est activée 

4) Complète : 

La commande du mouvement fait intervenir le système nerveux. Les centres nerveux (cerveau 

et moelle épinière) élaborent des messages nerveux moteurs qui se propagent le long des 

nerfs, vers les muscles. En se contractant et en se relâchant, les muscles permettent les 

mouvements. 

5) Qu’est-ce que le rythme cardiaque ? 

Le rythme cardiaque est le nombre de battements du cœur par unité de temps. 

6) Qu’est-ce qu’un mouvement respiratoire ? 

Une inspiration suivie d’une expiration 

7) Complète : 

Lors d’un effort musculaire, le rythme cardiaque et le rythme respiratoire s’accélèrent. 

Toutefois, le rythme cardiaque et la consommation de dioxygène ne peuvent dépasser une 

limite, propre à chaque individu. 

 

8) Où circule le sang dans un muscle ? Dans les capillaires sanguins 

9) Qu’est-ce qu’un capillaire sanguin ? 

Vaisseau sanguin très fin dans un organe 

10) Quelle est la couleur (symbolique) du sang entrant ? rouge 

11) Quelle est la couleur (symbolique) du sang sortant ? bleu 

12) Pourquoi souhaite-t-on changer de couleur symboliquement ? 

La composition du sang n’est pas la même. 

13) Complète : 

A l’effort, les besoins énergétiques des muscles en dioxygène et en glucose augmentent. 

L’organisme répond à cette demande en augmentant son rythme respiratoire et son rythme 

cardiaque afin d’apporter aux muscles, plus fortement irrigués, les éléments dont ils ont besoin 

en quantité suffisante. 



Contrôle  

 Le fonctionnement de l’organisme lors d’un effort physique 
 

1) Complète : 

La commande du mouvement fait intervenir le ………………………….. Les centres nerveux 

(…………………………. et moelle épinière) élaborent des …………………….. 

nerveux ………………………… qui se propagent le long des ……………………….., vers 

les ……………………….. En se contractant et en se ……………………., les muscles permettent 

les ………………………….. 

 

2) 

 

 

  Ecris une phrase pour expliquer : ……………………………… 

…………………………….…………………………………….…….. 

………………………….…………………………………….……….. 

 

 

5) Qu’est-ce que le rythme cardiaque ? …………………………….……………………………….… 

…………………………….……………………………….……………………………….……………… 

6) Qu’est-ce qu’un mouvement respiratoire ? 

…………………………….……………………………….……………………………….………… 

7) Complète : 

Lors d’un effort musculaire, le ……………..…………….. et le ……………..…………….. 

s’accélèrent. Toutefois, le rythme cardiaque et la consommation de ……………..…………….. ne 

peuvent dépasser une ……………..…………….., propre à chaque ……………..……………… 

 

Ecris une phrase pour expliquer : ………………………………. 

…………………………….…………………………………….……. 

………………………….…………………………………….……….. 

 

 

 

 



 

10) Quelle est la couleur (symbolique) du sang entrant ? …………………………….……… 

11) Quelle est la couleur (symbolique) du sang sortant ? …………………………….……… 

12) Pourquoi souhaite-t-on changer de couleur symboliquement ? …………………………….…... 

…………………………….…………………………………….…………………………………….……… 

 

 

      Ecris une phrase pour expliquer : ………………………………… 

…………………………….…………………………………….………… 

………………………….…………………………………….…………... 

 

 

 

 

 

13) Complète : 

A l’effort, les besoins …………….……………. des muscles en …………….……………. et 

en …………….……………. augmentent. L’organisme répond à cette demande 

en …………….……………. son rythme …………….……………. et son 

rythme …………….……………. afin d’apporter aux …………….……………., plus fortement 

irrigués, les éléments dont ils ont …………….……………. en quantité suffisante. 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   
 

 


