PROGRESSIONS THEME 3– Corps humain et santé : l’exercice physique

Le programme
	La connaissance du corps et de son fonctionnement est indispensable pour pratiquer un exercice physique dans des conditions compatibles avec la santé. Cela passe par la compréhension des effets physiologiques de l’effort et de ses mécanismes dont on étudie ici un petit nombre d’aspects.

	1. Des modifications physiologiques à l’effort
1.1. (Consommation d'O2 et de nutriments à l'effort : croissance en fonction de l'effort et limite) 

Au cours d’un exercice long et/ou peu intense, l’énergie est fournie par la respiration, qui utilise le dioxygène et les nutriments.

L’effort physique augmente la consommation de dioxygène :

- plus l’effort est intense, plus la consommation de dioxygène augmente ;

- il y a une limite à la consommation de dioxygène.

La consommation de nutriments dépend aussi de l’effort fourni. L’exercice physique est un des facteurs qui aident à lutter contre l’obésité.

1.2. (Variations des paramètres cardio-ventilatoires à l'effort , organisation anatomique et approvisionnement des muscles).
 Au cours de l’effort un certain nombre de paramètres physiologiques sont modifiés : fréquence cardiaque, volume d’éjection systolique (et donc débit cardiaque) ; fréquence ventilatoire et volume courant (et donc débit ventilatoire) ; pression artérielle.

Ces modifications physiologiques permettent un meilleur approvisionnement des muscles en dioxygène et en nutriments. L’organisation anatomique facilite cet apport privilégié.

1.3. (Importance du bon état de l’appareil cardiovasculaire) Un bon état cardiovasculaire et ventilatoire est indispensable à la pratique d’un exercice physique.

	2. Une boucle de régulation nerveuse
La pression artérielle est une grandeur contrôlée par plusieurs paramètres. Par exemple, il existe une boucle réflexe de contrôle de la fréquence cardiaque (dont la pression artérielle dépend par l’intermédiaire du débit) :

- des capteurs (barorécepteurs) sont sensibles à la valeur de la pression artérielle ;

- un centre bulbaire intègre les informations issues des barorécepteurs et module les messages nerveux en direction de l’effecteur (cœur) ;

- les informations sont transmises du centre à l’effecteur par des nerfs sympathiques et parasympathiques.

La boucle de régulation contribue à maintenir la pression artérielle dans d'étroites limites autour d'une certaine valeur.

A l’effort, l’organisme s’écarte de cette situation standard.

	3. Pratiquer une activité physique en préservant sa santé
3.1. (anatomie du muscle et des articulations et accidents possibles).

Le muscle strié squelettique et les articulations constituent un système fragile qui doit être protégé. Les accidents musculo-articulaires s’expliquent par une détérioration du tissu musculaire, des tendons, ou de la structure articulaire.

3.2. (physiologie : mécanismes du mouvement)

Au cours de la contraction musculaire, la force exercée tire sur les tendons et fait jouer une articulation, ce qui conduit à un mouvement.

3.3. (facteurs de risques des accidents : entraînement trop intense, dopage)

Des pratiques inadaptées ou dangereuses (exercice trop intense, dopage…) augmentent la fragilité du système musculo-articulaire et/ou provoquent des accidents.


Proposition 1 : Fil conducteur : Conséquences négatives de certaines pratiques sportives et conditions compatibles avec la santé

On pourrait partir de faits d’actualités (dopage, pratiques intensives …) et en constater les conséquences. On s’est écarté des conditions compatibles avec la santé ( Quelles sont ces conditions ?

OU La collaboration avec les profs d'EPS n'empêche pas de commencer par les accidents. Chaque séance d'EPS commence d'ailleurs par des échauffements et des étirements pour éviter les accidents (quoi que là c'est visiblement à nuancer - cf la revue d'EPS n°304 où l'article précise notamment que "les étirements ne permettent pas un échauffement musculaire correct").
	Partie du programme
	Fil conducteur

	Situation d’accroche 

3.3. (facteurs de risques des accidents : entraînement trop intense, dopage)

3.1. (anatomie du muscle et des articulations et accidents possibles). 3.2. (physiologie : mécanismes du mouvement)

1.3. (Importance du bon état de l’appareil cardiovasculaire)
	TP1 – Différents types d’accidents musculo-articulaires (documents, imagerie médicale …) / Maquettes / MO cellule musculaire / Effets des stéroïdes ???

(Comment fonctionne le muscle ? (Comprendre la structure normale du système musculo-articulaire).

TP2 – Effets de dopants.

( Un bon état cardio-vasculaire et ventilatoire est indispensable à la pratique d’un exercice physique.



	1.1. (Consommation d'O2 et de nutriments à l'effort : croissance en fonction de l'effort et limite)

1.2. (Variations des paramètres cardio-ventilatoires à l'effort , organisation anatomique et approvisionnement des muscles).

	TP3 – ExAO : mesure de la consommation en O2 pour des exercices d’intensités différentes / Effort, consommation de nutriments et équilibre alimentaire.

( Quels sont les besoins du muscle au cours d’un effort ?

( Notion de limites : VO2 max et limite consommation (obésité).

TP4 : FC et DC / FV et Vc / PA.

( Modifications physiologiques au cours d’un effort ?

TP5 - Dissections ?? / Maquettes ...

( Organisation anatomique et apport privilégié.

	Nécessité d’un retour aux conditions physiologiques initiales = conditions compatibles avec la santé. Le retour à l’état initial sous-entend un système de régulation.

	2. Une boucle de régulation nerveuse

	TP6 et 7 : 

- Conséquences d’une hypo et d’une hypertension.

- Nécessité d’un maintien autour d’une certaine valeur (donc autour de conditions compatibles avec la santé).

- Logiciel P. Cosentino.

	TP8 – BILAN : réponse à la problématique -Pourquoi éviter le dopage et une pratique intensive ? Attitude responsable et santé : comportement alimentaire et physique.


Situation d'accroche : La définition du dopage au XXIème siècle : "Utilisation au cours des compétitions et manifestations sportives ou en vue d’y participer, de substances ou de procédés de nature à modifier artificiellement la performance et inscrits sur une liste déterminée par arrêté".

Nul n’étant censé ignorer la loi, le sportif doit s’assurer qu’il n’en utilise pas (médicament, supplément…). Ce sont des substances et méthodes qui répondent à 2 des 3 critères suivants:

· Qui ont le potentiel d’améliorer la performance sportive

· Qui présentent un risque réel ou potentiel pour la santé de l’athlète

· Qui sont contraire à l’esprit sportif

Proposition 2 : Fil conducteur : Comment concilier le sport et le maintien d’une bonne santé ?

Situation motivante basée sur un accident musculaire, ainsi que sur une marathonnienne tombée à terre, à bout de souffle après ses 40km de course. L'idée est de discuter de ce qui est arrivé à ces sportifs, de ce qui a manqué à la marathonienne pour qu'elle arrive dans un tel état. En espérant que les élèves arrivent à l'idée qu'elle a manqué d'énergie (apportée par le sucre, l'O2): ce sont des rappels de collège. Pour la blessure, peut-être penseront-ils que le sportif ne s'est pas assez échauffé, ou a fait un mouvement brusque...

On peut aussi aborder les bienfaits du sport. Les élèves devraient pouvoir dire facilement que le sport permet le maintien de la forme physique, quelques filles penseront bien au fait que le sport empêche de grossir !...Bref, le sport est bon pour la santé, mais il peut aussi provoquer des accidents, malaises...si l'on ne respecte pas à un certain nombre de précautions. 

D'où la problématique: Comment concilier le sport et le maintien d'une bonne santé ?
	Partie du programme
	Fil conducteur

	1.1. (Consommation d'O2 et de nutriments à l'effort : croissance en fonction de l'effort et limite)

1.2. (Variations des paramètres cardio-ventilatoires à l'effort , organisation anatomique et approvisionnement des muscles).
	Pour répondre à un tel problème, il est indispensable de connaître les effets du sport sur l'organisme. 

TP1: mesure consommation O2 et nutriments

TP2: mesures FC (VES, Qc) et PA; VC, FR, QR 

TP3 et 4: fonctionnement du cœur et circulation en série et en parallèle

	2. Une boucle de régulation nerveuse

	TP5: régulation nerveuse de la PA (comment l'aborder ? En se basant sur l'interdiction de pratiquer certains sports en cas d'hypertension ?).

	3.3. (facteurs de risques des accidents : entraînement trop intense, dopage)

3.1. (anatomie du muscle et des articulations et accidents possibles). 3.2. (physiologie : mécanismes du mouvement)

1.3. (Importance du bon état de l’appareil cardiovasculaire)
	Exposés ??

Obésité, Importance d'un bon état cardio-vasculaire et puis du reste du programme (appareil musculo-articulaire, dopage 




Proposition 3 : démarche d'investigation : se questionner à partir d'une mise en situation où on constate des différences 

Situation d'accroche : 10 minutes d'échauffement, course sur un circuit type endurance (1500 m maximum ? Chronométrer ?) puis course de vitesse (100 m – chronométrer ?)

En cas de pluie : Statistiques nombre d’arrivants marathon par tranche horaire (à faire avec les collègues d'EPS)

Constats : on note les impressions pendant la course, les différences, certains vont plus vite et/ou une meilleure endurance.

Problématique : Comment expliquer de telles différences dans les performances sportives de chacun, des limites différentes ? Comment l’organisme s’adapte à l’effort ? 

Cela va amener à comprendre ce qui se passe durant l'effort, à déterminer que chacun à des limites propres (notamment TP VO2 max), à rechercher les facteurs pouvant améliorer la perf (lutte contre un éventuel surpoids, dopage, etc ...)

Enoncé d’hypothèses explicatives (ou propositions élèves) : Importance de l’entraînement, Poids, Meilleur cœur, poumons

Plus d’énergie car plus d’O2 et de glucose => meilleure performance musculaire.

Stratégies pour éprouver ces hypothèses :

1. Mesures de paramètres physiologiques(O2)en fonction de l’effort : respihom + cardio, spirom.

2. Mesures de paramètres physiologiques (nutriments) en fonction de l’effort : documents
Passerelle artistique :Belin p 204, le discobole - Hatier p 179

Passerelle professionnelle : Coach personnalisé

Savoir mémorisable :  Au cours d’un exercice long et/ou intense, l’énergie est fournie par la respiration, qui utilise le dioxygène et les nutriments.

L’effort physique augmente la consommation de dioxygène : Plus l’effort est intense, plus la consommation de dioxygène augmente.

Il y a une limite à la consommation de dioxygène.

La consommation de nutriments dépend aussi de l’effort fourni. Au cours de l’effort, un certain nombre de paramètres physiologiques sont modifiés : fréquence cardiaque, fréquence ventilatoire et volume courant (et donc débit ventilatoire).
	
[image: image1.png]Progression Theme 3
Seconde

Lexercice physique est un des facteurs qui

aldent a ltter contre fobésits.

comment?

Le musce stié squeletiique et les artculations.

consituent un systéme fragile qui doit tre protégé.

Les accidents musculo-artculaires s'expliquent par

une détéroration du tissu musculaire, des tendons,
‘ou de a structure artculaire.

Au cours de [a contraction musculair, la force
exercée tre surles tendons et fait jover une
ariiculation, ce qui condut & un mouvement

1

]

La pression artérielle est une grandeur contrdlée par
plusieurs paramétres. Par exemple, i exste une boucle
réflexe de controle de Ia fréquence cardiaque (dont la
pression artérielle dépend par Fintermédiaire du débit)
- des capteurs (barorécepteurs) sont sensibles & la

valeur de la pression artérill
-un centre bulbaire intégre les informations issues des.
barorécepteurs et module les messages nerveux en
direction de Ieffecteur (coeur) ;
-les informations sont transmises du cenlre 4 leffecteur
par des nerfs sympathiques et parasympathiques.

Aleffor, forganisme s'écarte d cette
situation standard.

La boucle de réguiation contribue & maintenir
la pression artérielle dans d'étrottes imites
autour dune certaine valeur.

Au cours de Teffort un certain nombre de paramétres
physiologiques sont modifiés - réquence cardiaque,
volume d'éjection systolique (et donc débit cardiaque) ;
fréquence venilatoire et volume courant (et donc deébit

ventiatoire);pression artéref

T

]

Des pratiques inadaptées ou dangereuses
(exercice trop intense, dopage...) augmentent a

fragité du systéme musculo-articulaire
etiou provoquent des accidents.

Ges modifications physiologiques permettent. Au cours dun exercice long etlou peu intense,
un meilleur approvisionnement des muscies en 2 Fénergie est fourne par a respiration, qui utiise
‘dioxygéne et en nutrimens. le dioxygéne et les nutriments.

; I

Leffort physique augmente la consommation de dioxygéne.
- plus Feffrt estintense, plus la consommation

de dioxygéne augmente ;
-ily a une limite 3 la consommaton de dioxygene.

Lorganisation anatomi
et apport prvilégié.

facite

< =

indispensable 4 1a pratique d'un exercice physiaue. ‘aussi de leffortfourni.

Un bon état cardovasculir e vrtlatore est || La consommation de nuiments cépend







