Fiche de révisions SVT cycle 4 : ADAPTATIONS DE L’'ORGANISME A L’EFFORT

SYSTEME RESPIRATOIRE

-> Lors d'un effort, le rythme
respiratoire augmente
jusqu'a une limite, propre a
chacun.

-» Une activité physique
réguliere augmente les
capacités respiratoires en

augmentant le VO2 max, ce
qui augmente les
performances sportives.

SYSTEME CARDIO-VASCULAIRE

->Lors d'un effort, le rythme cardiaque
augmente jusqu'a une limite propre a
chacun.

-> Une activité physique réguliere
augmente les capacités cardiagues
(augmentation du volume de sang éjecté
par le coeur a chaque contraction et
diminution du rythme cardiaque = « /e
ceceur travaille moins, mais mieux »), ce
qui augmente les performances sportives

-> Une activité physique réguliére est
bénéfique pour la santé, puisqu’elle
diminue le risque de maladies
cardiovasculaires tout en augmentant
I'espérance de vie.
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Les effets du dopage

Le dopage permet d’augmenter les
performances sportives mais est
dangereux pour la santé. |l peut,
par exemple, augmenter le risque
d’accidents cardio-vasculaires
(injections d’EPO qui augmentent
le nombre de globules rouges dans
le sang, a l'origine de thromboses).
Le dopage est contraire a I'éthique
sportive, c’est une pratique
interdite.
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L’activité sportive réguliére
est bénéfique pour
I'organisme.

Les entrainements doivent se
faire de maniére adaptée (ex :
port de protection en fonction

MUSCLES
= Lors d'un effort, le muscle
(donc les cellules musculaires
qui le constituent), doit absorber
plus de 02 et de nutriments
pour produire I'’énergie dont il a
besoin pour fonctionner (grace a
la réaction chimique).
-> Une activité physique
réguliere permet d’augmenter la
quantité de 02 apportée aux
muscles (grace a 'augmentation
des capacités cardio-
respiratoires), ce qui permet
d’améliorer le travail musculaire,
donc les performances sportives

du sport) aprés un
échauffement.

Lorsque la pratique devient
excessive, on atteint le
surentrainement = état de
stress permanent, troubles du
sommeil et de ’humeur.
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