
Chapitre 4:Les conséquences et 
limites de l’effort physique 

La circulation sanguine assure l'approvisionnement 
permanent des organes en nutriments et en dioxygène ainsi 
que l'élimination du dioxyde de carbone. 
  
Problématique générale : comment notre corps 
s'adapte-t-il lors d'un exercice physique ? 
 
 
 



I) Les besoins du muscle 
 
Livre p132-133 
 

http://commons.studyrama.com/librairie_complement/svt_college/5eme/circulation/main.htm 



aide à la démarche de 
résolution : 
Coup de pouce n°1 : dans les 
documents 1 et 2, comparer la 
composition du sang sortant 
avec 
celle du sang entrant dans un 
muscle au repos et en activité. 
Coup de pouce n°2 : à l’aide 
du document 3, indiquer ce 
que montrent ces 2 
diagrammes ? 
Coup de pouce n°3 : Préciser 
l’intérêt pour le muscle d’être 
pourvu de nombreux vaisseaux 
sanguins. (Document 4) 



Correction 
Les organes comme les muscles reçoivent du sang par les vaisseaux 
sanguins : ils sont richement irrigués (document 4). 
Les muscles prélèvent en permanence dans le sang du glucose (10 mg) et 
du dioxygène (5 mL) ; ils y rejettent du dioxyde de carbone (5 mL).  
A l’effort, les muscles prélèvent encore plus de glucose (40 mg) et de 
dioxygène (9 mL) et rejettent encore plus de dioxyde de carbone (9 mL). 
A l’effort, le débit sanguin augmente principalement dans les muscles (x10 
environ), ce qui facilite les échanges entre le muscle et le sang. 

Bilan : Au cours d’un effort, la quantité de sang arrivant 
et circulant dans les muscles (ou débit sanguin) 
augmente. Le muscle en activité consomme plus de 
dioxygène et de glucose et rejette plus de C02 que le 
muscle au repos. 





II) Les modifications cardiaques et respiratoires lors d'un 
effort physique  







Lors d’un effort physique, la fréquence cardiaque, la 
fréquence respiratoire (et la température du corps) 
augmentent et reviennent à des valeurs proche du 
repos après récupération. 
 



III) les limites de l’organisme face à un effort physique 





Plus l’effort physique est intense, plus l’apport 
d’énergie au muscle doit être important et plus le 
volume d’O2 consommé est important. 
Toutefois quand l’effort physique atteint une 
certaine intensité, le volume d’O2 consommé 
n’augmente plus : l’organisme a atteint sa 
consommation maximale de dioxygène ou VO2 
max. Cette consommation max d’O2 traduit l’effort 
physique limite que peut fournir l’organisme. 
 
De même le rythme cardiaque ne peut dépasser 
une certaine limite (220 – âge).  
Ces limites individuelles vont influencer les 
capacités physiques de chacun. 



améliorer ses performances physiques 

IV) Améliorer ses performances physiques 



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. 



V) Surentraînement et dopage 



V) Surentraînement et dopage 

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). 

Schéma bilan page 143 
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