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Activité physique et prise de pouls




Activité physique et prise de pouls

Au repos  Apres |'effort
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Activité physique et prise de pouls

La fréquence cardiaque

Extrait de Canopé

FC au 6-12 ans Ados-Adultes Plus agé(e)s
90-110 60-80 60-70
repos BPM BPM BPM

50 : Sportif.ve.s




L'origine des pulsations comptées lors de la prise de pouls

Arteres carotides

Artere subclaviaire

Artére aorte

Gauche

Schéma de la vue
interne du coeur et de
I'origine du pouls




Activité physique et prise de pouls

Programme de l'exercice X2

FLEXIONS
EXTENSIONS
(sans sauts)

FOOTING TALONS
SUR PLACE FESSES




Activité physique et prise de pouls

Au repos  Apres l'effort

Fiona NO

Jérémie 12 140
‘ 'effort provoque
Tableau de mesure du pouls (BPM) I'augmentation de la
avant et apres l'effort fréquence cardiaque.

15 secondes
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Augmentation de la
fréquence cardiaque

Coeur (FC)
Augmentation du
volume de sang éjecté
a chaque contraction
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Augmentation de la
qguantité de sang
circulant par minute

Augmentation du
débit sanguin



Activité physique et réactions corporelles




Mise en évidence des modifications de la ventilation a I'effort

Inspiration :
P - Uncycle de
Volume d’air (L) Expiration: — ventilation

A 3 S
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Logiciel Pulmo



Mise en évidence des modifications de la ventilation a I'effort

Inspiration :
- Un cycle de ventilation

' MNANANANANADD

» Temps (s)

Volume d’air (L)
A

Expiration: ——

10 20 30 40 50
—ﬁ
Période de repos Période d’effort

Réapprovisionnement
du sang en O, plus
rapide.



- Poumons ?t{gmentatlor;de I? Réapprovisionnement
requence et du volume plus rapide en dioxygene

ventilatoire

Augmentation de la

fréquence cardiaque Augmentation du
Coeur débit du sang riche
Augmentation du en dioxygéne

volume de sang éjecté
a chaque contraction
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Mise en évidence des modifications de la température a I'effort
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Variation de la température interne en fonction du
niveau d’activité physique

| + chauc

Thermographie réalisée lors d’un exercice

> de musculation
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Nécessité d’'une tenue adaptée -

Hygiene +++
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Redistribution du débit sanguin
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B Débit sanguin au repos Débit sanguin a |'effort



August Krogh
1874 - 1949
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Mise en évidence d’une relation entre

activité et irrigation d’'un muscle

Muscle au repos

Muscle juste aprés un
exercice modéré

Muscle juste aprés un
exercice intense

Observation
réalisée dans le
champ de vision
du microscope

Nombre de
capillaires
ouverts par mm?

200

700

2500

Estimation du nombre de capillaires ouverts dans un muscle au

repos ou soumis a un

effort modéré ou intense (Krogh, 1918)




Régulation de l'irrigation d’un organe

capillaires sanguins

~~~~~~

artere sphincters fermés veine

Irrigation d’un muscle au repos




Régulation de l'irrigation d’un organe

capillaires sanguins

e
.rsr¢~ ,
'\\“i" ' 5
\ {w
. . . arter i veine
artere sphincters fermés veine 3 sphincters ouverts
Irrigation d’un muscle au repos Irrigation d’un muscle pendant l'effort

‘ Selon l'activité d’un organe, les sphincters laissent plus ou
moins passer le sang dans les capillaires.



Schéma des apports par le sang au muscle en activité

Sang appauvri en Sang riche en
dioxygene et en dioxygene et en
glucose T glucose

Capillaire sanguin

» Dioxygene
Muscle
ENERGIE » Glucose
utilisée pour la
contraction et »
chaleur Dioxyde de
carbone

Schéma des échanges au niveau musculaire et production
d’énergie
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Les enjeux d'une activité physique adaptée et réguliere

/" REGULIERE ) O apapree )

Intensité modérée a soutenue

1h par jour
A Age
, Santé
Jamais de

\Condition physique/

Il

Durée
Nombre de répétitions
Temps de récupération

\_ reprise brutale  /

BIEN-ETRE BIEN-ETRE BIEN-ETRE

PHYSIQUE MENTAL SOCIAL




Activité physique et reperes d'intensité a |'effort

Echelle de repéres d’intensité de I'effort

Conseils pour une
activité quotidienne

FC repos + 50 BPM
(environ)

Activité intense
J'ai du mal a respirer
Conversation tres difficile

Activité soutenue
Je suis trés essouflé(e)
Conversation pénible a tenir

Activité modérée
Je suis un peu essouflé(e)
Conversation possible

lllll

Je respire plus vite
Conversation assez facile

Activité faible
Je respire normalement
Conversation facile
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4 N 4 N

PRATIQUE PHYSIQUE
PRATIQUE PHYSIQUE

o /

EPS

Préparer son corps a |'effort
Le préserver

BIEN-ETRE

PHYSIQUE

—



Echauffement Récupération active

COMPLET - ~
Cardiovasculaire FOOTING LENT
S Articulaire OU MARCHE
" PROGRESSIF .
ASSIS(E} / ALLONGE(E)}
AFC AFVATC - /
S /1 Irrigation y
Intensité de I'effort
2-3 \.4-6

Echauffement Echauffement

Trottiner

spécifique
5a 10 min

articulaire

2 T 3 min
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4 N

PRATIQUE PHYSIQUE

/HYDRATATION (EAU)\

Intensité modérée

500 mL jus de fruits
- 500 mL eau
chautfement K 1 pincée de sel

K Recuperation , Lt ‘/
\ EPS
g NUTRITION N

71 CONDITION PHYSIQUE

BIEN-ETRE
PHYSIQUE

RENFORCEMENT MUSCULAIRE

LUTTE CONTRE L'OBESITE Banane
ET LES AUTRES MALADIES Barre de céréales

\ /
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Les enjeux d'une activité physique adaptée et réguliere

2001

" Surpoids
B Obésité

Activité Alimentation
physique N Sucre et gras

/1 Protéines, vitamines

l

A récupération

Proportion d’éleves de
3eme en surpoids et obeses
en France

N SURPOIDS

A SANTE

2009 2017
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DOPAMINE
ENDORPHINES
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BIEN-ETRE

MENTAL

2 CONFIANCE EN SOI
N STRESS et ANXIETE

2 CONCENTRATION
A MEMORISATION

-

DEFOULEMENT

~

/

CERVEAU
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ASSOCIATION

ACTIVITES
COLLECTIVES

SPORTIVE SCOLAIRE

PRATIQUE LIBRE

BIEN-ETRE RELATIONS
SOCIAL POSITIVES AVEC
LES AUTRES




Activité physique réguliere

BIEN-ETRE BIEN-ETRE BIEN-ETRE
PHYSIQUE MENTAL SOCIAL
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