Compétences attendues en fin de cycle :

Expliquer quelques processus biologiques impliqués dans le fonctionnement de I’organisme humain,
jusqu’au niveau moléculaire :

« activités musculaire,

* nerveuse et cardio-vasculaire,

e activité cérébrale,

+ alimentation et digestion,

» relations avec le monde microbien,
* reproduction et sexualité.

» Relier la connaissance de ces processus biologiques aux enjeux liés aux comportements responsables
individuels et collectifs en matiére de santé.



T3 Chapitre ACTIVITE PHYSIQUE : EFFORT ET SANTE

Question scientifigue __: Quelles modifications observe-t-on au cours d’un effort physique ?

|. Les modifications cardio-ventilatoires au cours de I'effort

VISIONNER LA CAPSULE 1 - Activité 1

Lors d’'un effort, les rythmes cardiagque et respiratoire augmentent permettant un apport plus impor-
tant de sang (glucose et dioxygene) aux muscles en activité.

Pour que les muscles recoivent plus de glucose et de dioxygene, les muscles sont plus fortement irri-
gués (recrutement des capillaires)

Question scientifigue : Existe-t-il des limites a | ‘effort physique ?

[l. Les limites de I'organisme

VISIONNER LA CAPSULE 2 - Activité 2

La fréquence cardiaque et le volume d’air ventilé par les poumons augmentent avec la puissance de
I'effort mais sont limités par la capacités de ces deux organes.

Question scientifigue _: quels sont les effets de I'entrainement sur 'org anisme?

lll. Préserver et entretenir ces capacités physigue s.

VISIONNER LA CAPSULE 3 - Activité 3

Pour maintenir un systeme cardio-vasculaire en bon fonctionnement , il est nécessaire d’avoir :
« un entrainement physique régulier

- Une alimentation saine et équilibrée

- Une bonne hygiéne de vie : sommeil suffisant, pas de tabac, de drogues...

Le surentrainement ou le dopage sont des conduites qui mettent 'organisme en danger.

Question scientifigue __: quelles sont les structures mises en jeu lors d'u n mouvement ?

V. La commande du mouvement

VISIONNER LA CAPSULE 4 - Activité 4

Notre systéme nerveux est composé de centres nerveux (cerveau et moelle épiniere), de nerfs et
d’organes sensoriels (ex : yeux).

Les nerfs sont reliés d’un coté a un muscle et de l'autre & un centre nerveux.

Un nerf est constitué de nombreuses fibres nerveuses.

Un récepteur (un organe sensoriel) recoit une stimulation extérieure, il envoie alors un message ner-
veux sensitif aux centres nerveux par un nerf sensitif. Les centres nerveux élaborent en réponse un

message nerveux moteur qui
sera transmis par les nerfs moteurs jusqu’aux effecteurs du mouvement (les muscles).
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Activité 1 : Les modifications de I'organisme lors d’'un effort

Compétence & acquérir _: Relier les modifications du fonctionnement des systémes cardiovasculaire (rythme cardiaque ;
circulation vasculaire) et respiratoire, les besoins en dioxygene et en nutriments des cellules musculaires et la réalisation

d’'un effort physique.

CONSIGNES :

1. Vérifier les hypothéses en complétant le tableau (docl)
2. Quelles sont les conséquences des ces modifications sur I'organisme ? (documents 2 et 3)

Fréguence respiratoire Fréguence cardiaque
( = nombre de mouvements res- ( nombre de battements du
piratoires par minute ) coeur par minute)

Avant I'effort

Apres l'effort

P AL LT Volume de sang distribué
oot Py dans différents organes (L/min)

Repos

0,75

Repos

0,25

Repos

1,10

Repos

120

12,50 |

" Muscles

Volume de sang distribué par minute dans quelques organes
du corps humain. Lors d'un effort, le sang circule plus rapidement,
notamment grace a I'augmentation du rythme cardiaque,  Heteresesedzon

Muscle au repos

S

Capillaire ouvert

¢
v
<
'

sang

Irrigation d'un muscle au repos et a I'effort. £n s'ouvrant ou se fermant,
les capillaires contrélent la quantité de sang qui circule dans les muscles, Hsesessazs




Activité 2 : Les limites de I'organisme pendant I'e ffort

Compétence a_acquérir__: Expliquer les limites physiologiques a I'effort par certaines caractéristiques de I'organisme (muscle,

systemes cardiovasculaire et respiratoire).

CONSIGNE : Expliquer les limites de I'organisme a l'aide des

, Fréquence cardiaque (bpm)
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Le livre scolaire cycle
5-4-3 ed 2017

La fréequence cardiaque (FC)
pendant un effort.

deux documents

V0zmax (ou consommation
maximale de dioxygéne): volume
maximal de dioxygéne prélevé
dans les poumons et amené

aux muscles actifs.
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La consommation de dioxygene (VO2)
pendant un effort.



Activité 3 : Préserver et entretenir ses capacités

physigues

Compétence a_acquérir

» Mettre en relation un entrainement sportif responsable, une bonne hygiéne de vie (alimentation, sommeil,...) et le fonctionnement et les capacités du

systeme cardiorespiratoire.

» Argumenter l'intérét d’adapter I'intensité de I'effort aux capacités de I'organisme par opposition au danger du surentrainement et du dopage.

CONSIGNE : A l'aide des documents ci-dessous, indiquer comme

capacités physiques.

' 'F;ffets de la privation de sommeil

LA SANTE VIENT EN MANGEANT ET EM

santé vient
‘gn bougeant

2
LY

e @A

PE SANTE

m Remédier au surpoids et a I'obésité

Fréquence cardiaque

au repos (en bpm)

Avant entrainement 75
: Aprés entrainement
| régulier 62

(2h de sport/semaine)

Le surentrainement est un excés
d'exercices physiques sur le long
terme a raison de plusieurs heures
par semaine.

Le sportif a le sentiment de ne
plus progresser et ressent méme
une régression. Il se sent fatigué et
souffre de douleurs musculaires et
articulaires.

Cela peut entrainer des troubles du
systeme cardio-vasculaire ou des
blessures.

Perte de mémoire
Irritabilité
Baillements excessifs
Hallucinations
Troubles de I'attention

Affaiblissement du
systéme immunitaire

nt préserver et entretenir ses

Augmentation de la fréquence cardiaque
Risque de maladie cardiaque

Réaction plus lente
Précision réduite
Tremblements
Douleurs

Autres :

Interruption de croissance
Risque d'obésité

Baisse de la température
Risque de diabéte

Hachette cycle 4 ed 2017

Le sommeil, c’est la santé !

Volume de sang éjecté lors
d'une contraction cardiaque
{en mL) au repos

65

90

Les effets de l'entrainement sur le ceeur. A l'issu de l'entrainement,
la valeur de la fréquence cardiaque maximale du sujet n'a pas changé: 190 bpm.

Performance

£
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~7 3\
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Entrainement intensif

Fatigue,
sentiment de
régression

Volume de sang éjecté lors
d’une contraction cardiaque
{en mL) pour un effort intense

150

200

Nathan cycle 4 ed 2017

m Les effets du surentrainement sur 'organisme.

Effets naturels

EPO

Le dopage désigne la prise volon-
taire de substances stimulantes dans
le but d'augmenter de fagon arti-
ficielle et passagere ses capacités
physiques.

Hormones
naturelles

(Erythropaiétine)

Stimule la production
de globules rouges pour
un meilleur transport
des gaz respiratoires.

Effets naturels

Testostérone

anabolisant)

{ (Stéroide

Améliore l'assimilation
de protéines par les
muscles afin de les
dével

]=

artificiellement
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EPO
(Erythropoiétine)

Conséquences
d’une prise artificielle

Accident |

vasculaire
cérébral
c a'jy

Infarctus
du
myocarde

Testostérone
(Stéroide
anabolisant)

m Les effets et les risques de quelques substances utilisées dans le dopage. Bordas cycle ded 2011



Activité 4 : mouvement et systeme nerveux

Compétence a_acquérir___: Identifier la nature et le trajet du message ner/@entres nerveux, nerfs, récepteurs et effecteurs

CONSIGNES

1. Al'aide de ton livre p 338 document 2, Iégende  le systeme nerveux de la grenouille avec le
vocabulaire suivant :  nerf de la cuisse, muscle, nerf de la patte avant, nerf optique, ceil, moelle
épiniére.

B Systeéme nerveux de la grenouille

Les définitions

B Centre nerveux : structure capable de B Message nerveux sensitif : message nerveux

recevoir un message nerveux, de le traiter issu d'un récepteur sensoriel, en direction

et de renvoyer un nouveau message d'tin cantia n%)w
nerveux.

B Nerf optique : nerf transportant les messages
I Message nerveux moteur : message ptiq P g

; nerveux visuels.
nerveux qui commande un mouvement.

B Nerf moteur : nerf transportant un o Eécamau': sansorial_: organe qui recoit
message nerveux moteur qui permet linformation sensorielle et transmet

la contraction des muscles. un message nerveux au cerveau.



GROUPE de 2

2. A l'aide des expériences ci-dessous, compléter la 4ieme colonne, selon le modele de la 1er ligne.

Partie du systeme | Etatdela
nerveux sectionnée | grenouille

‘Comportement de la grenouille
a lapproche d'un étre humain

Trajet du message nerveux

intact

nerf
optique
sectionné

moelle
épiniére
sectionnée

nerf
moteur

sectionné |

Résultats obtenus avec le logiciel CMD.
A l'approche d’'un objet en mouvement et percu comme un danger,
la grenouille présente un comportement dit de fuite.

&Eil —> nerf —> cerveau —> moelle épiniere

—> nerf —> contraction des muscles

contraction des muscles ==> fuite

3. Al'aide des expériences ci - dessus et des définitions, placer sur la gauche du document 1,
les vignettes ci-dessous.

organes
effecteurs

Nerf sensitif

Nerf moteur

Message
nerveux
moteur

Message
nerveux
sensitif

organes
récepteur

i

entres nerveux

(cerveau, moelle épiniere)




