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AALLLLEERR  PPLLUUSS  HHAAUUTT  PPOOUURR  ÊÊTTRREE  PPLLUUSS  FFOORRTT  ??  

1. LES ENTRAINEMENTS SPORTIFS 

 Pour introduire le chapitre, voici 3 extraits d’articles abordant les entrainements 
sportifs. Lis-les attentivement et réponds aux questions posées 

 

ARTICLE 1 : Gammoudi prépare les Jeux Olympiques de 68 à Font-Romeu 

En 1968, Mohammed Gammoudi, athlète tunisien, fut un 
des premiers athlètes à se préparer physiquement en 
altitude. C’est à Font-Romeu, dans les Pyrénées françaises, 
qu’il prépara les JO de Mexico. La méthode se révéla 
payante et Gammoudi remporta 2 médailles : l’or au 5 000 
m et le bronze au 10 000 m.   

C’est en 1967, suite aux mauvais résultats des français au 
JO de Tokyo (1964), que c’est ouvert le Centre National 

d’Entraînement en Altitude (CNEA) de Font-Romeu (1 850 mètres d’altitude) afin de mieux 
préparer les sportifs aux conditions des JO de Mexico. Aujourd’hui encore, le CNEA accueille 
de nombreux sportifs avant les grandes compétitions. Depuis les montagnes françaises ont 
vu fleurir de nombreux centres sportifs spécialisés dans l’entraînement en altitude… 

www.cenea.com 

ARTICLE 2 : Tignes, la potion magique des sportifs 

« Avec ses 4 hameaux répartis entre 1 550 mètres et 2 100 mètres d’altitude, 
et les neiges éternelles du glacier de la Grande Motte à 3 500 mètres 
d’altitude, Tignes représente un véritable paradis de la glisse pour les 
passionnés des sports d’hiver.  
Mais Tignes, ce n’est pas que le ski. En l’espace de 10 ans, la station est 
devenue le site d’entraînement privilégié de nombreux sportifs de haut 
niveau. Qu’ils soient footballeur, rugbyman, joueur de squash, boxeur, volleyeur, cycliste ou 
encore escrimeur, ils viennent profiter des bienfaits de l’altitude, donner un coup de pouce à 
leur préparation, et se changer les idées. » 

Rédaction multimédia de Dauphiné Libéré, le 02/01/2008 

 

ARTICLE 3 : Le CIPPA, centre d’oxygénation 

« Le Centre International de Préparation Physique en Altitude 
(centre d’oxygénation) agrée par le ministère de la Jeunesse et des 
sports et par celui de l’Éducation Nationale, accueille tout au long 
de l’année des sportifs de tous niveaux. Sous-Préfecture des 
Hautes Alpes, avec ses 1 326 mètres d’altitude, Briançon est la ville 
la plus haute de la communauté européenne. Les conditions 

climatiques permettent un entraînement sportif intensif et de qualité. » 
www.cippa.com 

 

Gammoudi à l’arrivée du 5000 m aux 
J.O. de Mexico 
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1) Quel est le point commun entre ces 3 centres d’entraînement sportifs ? 

 ...........................................................................................................................................................................................  

2) Nous savons que plus nous montons en altitude et plus la concentration en oxygène (O2) de 

l’air … (revoir le cours de 2e sur le thème 7 : « tous sous pression ») 

 ...........................................................................................................................................................................................  

3) Lorsque tu réalises un exercice physique intense, ton rythme respiratoire … 

 ...........................................................................................................................................................................................  

Comment un entraînement dans un environnement appauvri en oxygène (O2) peut-

il améliorer les performances physiques d’un sportif ? 

C’est la question à laquelle nous allons tenter de répondre dans ce chapitre … 

2. L’ANATOMIE DU SYSTÈME RESPIRATOIRE 

Avant de répondre à cette question, nous allons tenter de comprendre comment fonctionne 

notre respiration. 

Le système respiratoire comprend : 

 Les voies respiratoires qui conduisent l’air atmosphérique aux 

poumons 

 Les poumons 

2.1 LES VOIES RESPIRATOIRES 

 Complète la légende suivante : 
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1 : ………………………………………………………… 

2 : ………………………………………………………… 

3 : ………………………………………………………… 

4 : ………………………………………………………… 

5 : ………………………………………………………… 

6 : ………………………………………………………… 

7 : ………………………………………………………… 

8 : ………………………………………………………… 

9 : ………………………………………………………… 

10 : ……………………………………………………… 

11 : ……………………………………………………… 

12 : ……………………………………………………… 

13 : ……………………………………………………… 
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2.2 LES VOIES RESPIRATOIRES 

2.2.1 Les fosses nasales 

Elles sont situées dans le nez et s’ouvrent à l’extérieur par les narines. 

En les traversant une muqueuse olfactive, l’air atmosphérique est modifié, comment ? 

 ......................................................................................................................................................   

 ......................................................................................................................................................   

 ......................................................................................................................................................  

2.2.2 Le pharynx 

Il relie les fosses nasales et la bouche au larynx (respiration) et à l’œsophage (digestion). C’est 

donc le carrefour commun aux voies digestive et respiratoire. 

Quelles sont les organes 

chargés de « faire la 

circulation » dans ce 

« carrefour » ? 

 …………………………………………… 

 …………………………………………… 

Que provoque une mauvaise 

coordination de ces organes ? 

………………………………………………………… 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2.2.3 Le larynx 

Appelé également « pomme d’Adam », le larynx renferme 2 replis membraneux : …………………………… 

2.2.4 La trachée 

La trachée est un gros conduit de 10 à 20 cm de long muni d’anneaux cartilagineux incomplets en 

forme de fer à cheval dont l’ouverture est tournée vers l’arrière (côté œsophage). 

A ton avis, que permettent ces anneaux ?  ..........................................................................................................  

La paroi interne de la trachée est tapissée de nombreux cils englués de mucus.  

La muqueuse de la trachée se compose de 

2 types de cellules qui coopèrent pour 

assurer une fonction, elles sont 

interdépendantes.  

Quelles sont ces cellules ? 

 ...........................................................   

 ...........................................................   

Quel est le rôle du mucus ?  .....................................................................................................................................  

Quel est le rôle des cils ?  ........................................................................................................................................  
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2.2.5 Les 2 bronches 

La trachée se divise en 2 bronches qui pénètrent dans chacun des 2 poumons. Les bronches, 

comme la trachée, présentent des anneaux cartilagineux, dans ce cas-ci, complet. 

2.2.6 Les bronchioles 

Chaque bronche, en pénétrant dans un poumon, se ramifie en une multitude de bronchioles. 

Chaque bronchiole se termine par un sac bosselé : la vésicule pulmonaire 

2.2.7 Alvéoles pulmonaires 

Les vésicules pulmonaires sont un ensemble de « bosses » que l’on nomme : les alvéoles 

pulmonaires. 

1 :  ..................................................................................................  

2 :  .................................................................................................  

3 :  .................................................................................................  

4 :  .................................................................................................  

 

 

 

 

C’est au niveau des alvéoles pulmonaires que s’effectuent  .........................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

 La surface d’échange est très étendue entre le sang et l’air (environ 200m²) 

2.3 LES POUMONS 

 

Les poumons sont des organes mous, élastiques, roses rougeâtres, partagés en lobes.  

Question de réflexion : Pourquoi il y a-t-il une différence entre le nombre de lobe au niveau des 

2 poumons ?  ..................................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

 

1 
1 

2 
3 

3 

1 : ……………………………………………… 

 

2 : ……………………………………………… 

 

3 : ……………………………………………… 
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Chaque poumon : 

 Est entouré d’une enveloppe à double feuillet : …………………………………………………………………………… 

 Un des feuillets adhère à la paroi des poumons 

 L’autre adhère à la cage thoracique (côtes et sternum) et au diaphragme 

 Entre les 2 feuillets, se trouve un petit espace rempli d’un liquide lubrifiant :  

………………………………………………………………………… 

 Repose sur un muscle transversal qui sépare la cage thoracique de l’abdomen : 

……………………………………………………………………………………… 

2.4 SYNTHÈSES PARTIELLES 

 Exerce-toi en complétant les 2 textes lacunaires 

2.4.1 Les voies respiratoires 

L’air entre par les …………………… ou par la ………………….. . Les poils qui tapissent les narines 

s’appellent les vibrisses et la muqueuse les recouvrant s’appelle la muqueuse respiratoire. L’air est 

chauffé, humidifié et débarrassé d’une partie des poussières et des microbes qu’elle contient dans les 

………………………………. . Elle  passe ensuite dans le …………………………. . Ce dernier est 

un « carrefour » commun aux voies digestives et respiratoires. Il est également recouvert d’une 

muqueuse respiratoire. 

L’air arrive ensuite dans le ……………………………. (Où « pomme d’Adam ») qui renferme deux 

replis membraneux : ………………………… . Il contient l’épiglotte et est aussi recouvert d’une 

muqueuse respiratoire. À nouveau, l’air est nettoyé de ces poussières par les cils englués de mucus qui 

tapissent la …………………………. . Celle-ci est un gros tube muni d’anneaux cartilagineux 

incomplets. 

La trachée se ramifie en deux ……………………… présentant des anneaux cartilagineux complets. 

2.4.2 Les poumons 

La poitrine contient deux …………………………… , l'un du côté droit de la poitrine et l'autre du côté 

gauche. Chaque poumon est composé de sections appelées ………………… . Les poumons sont mous 

et protégés par la ……………………………….. . Le poumon droit (3 lobes) est plus gros que le 

poumon gauche (2 lobes) qui laisse un espace libre pour ………………………… . 

Chaque bronche pénètre dans un poumon puis se ramifie en ………………………………… . Ici il 

n’y a plus de cils ni de cartilage. Chaque bronchiole se termine par un sac bosselé, la 

……………………………………………………… . Les poumons sont protégés par les 

…………………………… auxquelles ils sont attachés grâce à une double membrane : 

…………………………….. Sous les poumons, la cage thoracique est fermée par un muscle plat : 

……………………………………… . 

Tu peux désormais évaluer tes bonnes réponses :  

 Les voies respiratoires :         /8 

 Les poumons :        /9 
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3. LA VENTILATION PULMONAIRE 

Les mouvements respiratoires ont pour effet de renouveler l’air alvéolaire : c’est la ventilation 

pulmonaire. 

Le mouvement respiratoire comporte 2 phases : 

 ………………………………………… , qui a pour but ……………………………………………………………………………………… 

 ………………………………………… , qui a pour but ……………………………………………………………………………………… 

Remarque : Au repos, la fréquence respiratoire (nombre de mouvements par minute) est de +/- 
12x /min. A l’effort, la fréquence peut atteindre 25x /min. 

Voyons un peu ce qu’il se passe au niveau des poumons lorsque nous inspirons et nous expirons. 

 Les 2 schémas expliquent les mouvements respiratoires. Compare ce qu’il se passe 
lors de l’inspiration et de l’expiration en complétant le tableau. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Critères Inspiration Expiration 

   

   

   

   

4. LA MÉCANIQUE DE LA RESPIRATION 

4.1 MODÈLE DE LA VENTILATION 

Il est très facile de réaliser un montage simple qui illustre parfaitement le fonctionnement 

mécanique de la respiration : comment les poumons se gonflent-ils ? 
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4.1.1 Matériel nécessaire 

 1 bouteille plastique (1L) avec son 

bouchon 

 2 ballons de baudruche 

 1 paille 

 Des ciseaux, un cutter, du « scotch » 

 « Pistocolle » 

4.1.2 Démarche à suivre 

 Découper le fond de la bouteille et coller une bande de scotch (assez épais) sur la 

découpe (pour éviter de percer le ballon avec le plastique tranchant) 

 Découper l’embouchure d’un ballon de baudruche de façon à pouvoir recouvrir entièrement 

le fond de la bouteille. Fixer avec du scotch résistant 

 Scotcher l’embouchure du ballon à la paille de façon à pouvoir gonfler le ballon en 

soufflant dans la paille 

 Percer un trou de diamètre de la paille dans le bouchon, insérer la paille et coller à l’aide 

du « pistocolle ». (attention de ne pas percer la paille avec la colle chaude) 

 Visser le bouchon sur la bouteille. 

Tirer sur le ballon situé sous la bouteille (délicatement). Que se passe-t-il ?  

 ...........................................................................................................................................................................................  

Que représentent les éléments suivants (quelles parties du système respiratoire) ? 

 La demi-bouteille :  

 La paille :  

 Le ballon intérieur : 

 Le ballon sous la bouteille : 

Quelles sont les limites du modèle que nous venons de réaliser ? 

 ...........................................................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

4.1.3 Schéma (annoté) 

 Schématise le montage et annote-le en inscrivant entre parenthèses la partie du 
système respiratoire représentée. 
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5. LA COMPOSITION DE L’AIR INSPIRÉ ET EXPIRÉ 

Pour connaître la composition de l’air que l’on inspire et que l’on expire, réalisons 2 petites 

manipulations très simples. 

5.1 L’AIR QUI NOUS ENTOURE 

5.1.1 Matériel 

 1 récipient d’eau 

 1 bougie « chauffe-plats » 

 1 allumette 

 1 verre 

5.1.2 Mode opératoire 

 Verser de l’eau dans le bac 

 Allumer la bougie puis la déposer délicatement sur l’eau et renverser le verre sur celle-ci 

Qu’observes-tu ?  ........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

CONCLUSION :  ........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

5.2 L’AIR QUE L’ON EXPIRE 

Il faut savoir que le dioxyde de carbone ou gaz carbonique à la propriété de troubler l’eau de 

chaux. 

5.2.1  

 1 paille 

 Eau de chaux 

 1 verre 

5.2.2 Mode opératoire 

 Verser de l’eau de chaux dans le verre 

 Mettre la paille dans le verre et souffler doucement (ne surtout pas aspirer, l’eau de 

chaux est dangereuse pour la santé !) 

Qu’observes-tu ?  ........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

CONCLUSION :  ........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

5.3 COMPARAISON 

Voici un tableau donnant les proportions dans lesquelles on retrouve les composants de l’air 

inspiré et expiré.  

 Traduis ces données sous forme de graphiques circulaires. 

 Oxygène Azote Gaz carbonique Autres gaz 

Air inspiré 21% 78% 0,03% 1% 

Air expiré 16% 78% 5% 1% 
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6. LES ÉCHANGES GAZEUX 

Nous venons de constater que l’air inspiré était plus riche en ………………………………………………… et que 

l’air expiré était plus riche en …………………………………………………………… . 

Si nous inspirons de l’air riche en ………………………………………………………… c’est parce que celui-ci est 

important pour nous et même vital. Sans lui, nous mourrions asphyxiés ! 

Mais que devient l’air une fois qu’il est arrivé dans les alvéoles pulmonaires ? 

 Observe le schéma et réponds aux questions. 

 1) Où se passe le phénomène 

illustré par le schéma ? 

……………………………………………………………

…………………………………………………………… 

2) Quels sont les gaz que l’on 

peut observer ?  

……………………………………………………………

…………………………………………………………… 

3) Que si passe-t-il pour 

l’oxygène ? 

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

……………………………………………………………

…………………………………………………………… 

4) Une fois dans le sang, où va l’oxygène ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

5) Que si-passe-t-il pour le gaz carbonique ? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

6) D’après toi, d’où vient-il ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

7) Comment va-t-il être évacué ? 

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

8) Comment s’appelle le phénomène qui permet au gaz de traverser les cellules des parois des 

alvéoles pulmonaires ? 

………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………………… 

 Les conventions utilisée pour le sang : sur le schéma de la page suivante, colorie en 
rouge le sang riche en …………………………….. et en bleu celui riche en 
…………………………………………………… 
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 CONCLUSION :  ........................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ..........................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

7. LA CIRCULATION SANGUINE 

7.1 LES RÔLES DE LA CIRCULATION SANGUINE 

 Transporter les éléments nutritifs et l’oxygène dans ……………………………………………… et ainsi 

nourrir toutes les cellules. 

 Le cœur, agissant comme une pompe, fait …………………………………………………… le sang. 

 Les vaisseaux sanguins canalisent le sang. 

7.2 LA COMPOSITION DU SANG 

Le savais-tu ? Le sang représente 8% de ta masse corporelle. Le volume de sang est de 4 à 5 

litres chez la femme et de 5 à 6 litres chez l’homme.  

 

Analyse d’une goutte de sang 

 

 

 

 

 

 

 

A ton avis que trouve-t-on dans le sang ?  ...........................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  
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7.3 LES PRINCIPAUX ÉLÉMENTS DU SANG 

Globules rouges 4 800 000 à 5 400 000 par mm3 

Globules blancs 5 000 à 9 000 par mm3 

Plaquettes 500 000 par mm3 

Plasma  

Il est constitué à 90% d’eau. 

Homme : 2 750 cm3      Femme : 2 200 cm3 

 

7.4 LES CARACTÉRISTIQUES DE CES ÉLÉMENTS 

7.4.1 Les …………………………………………… ou ……………………………………. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ils ont la forme de disques arrondis sur les bords (comme un beignet). Ce sont 

des cellules anucléées, c'est-à-dire sans noyau. Ils véhiculent 

l’……………………………………………………………………………… qui lui donne sa couleur rouge. 

………………………… peut fixer le …………………………… (on l’appelle alors ……………………………) 

et le …………………… (on l’appelle alors ………………………….) de façon réversible au niveau 

de l’atome de fer qu’elle contient. 

Ces globules sont fabriqués dans la moelle rouge osseuse (crâne, vertèbres, côtes, bassin, 

épiphyses des os longs). 

Question de réflexion : Lorsqu’il quitte les poumons, le sang est de couleur rouge mais lorsqu’il 

revient aux poumons, il est de couleur sombre. Comment expliquer ce phénomène ? 

 ...........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................  
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7.4.2 Les …………………………………………… ou ……………………………………. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Les globules ………………………………………………………… ou …………………………………………………………… 

sont des cellules blanchâtres nucléées (c'est-à-dire avec un noyau). On en 

distingue plusieurs sortes. 

Ils ont plusieurs propriétés :  

Grande mobilité : o ils se déplacent en formant des PSEUDOPODES. 

o ils remontent le courant sanguin, en rampant sur les parois. 

o ils peuvent sortir des vaisseaux sanguins (car ceux-ci ne sont pas 

………………………………………………………………………) par un procédé appelé la DIAPÉDÈSE. 

Sensibilité : ils sont attirés par certaines substances (oxygène, iode,  microbes, …) et sont 

repoussés par d’autres (alcool). 

Sécrétion : ils sécrètent des enzymes et transportent des antitoxines. 

Leur rôle essentiel est………………………………………………………………………………… et 

………………………………………………………… en utilisant la DIAPÉDÈSE et la PHAGOCYTOSE. 

 Schématise la phagocytose 
 

 

 

 

 

 

 

7.4.3 Les plaquettes 
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Les plaquettes sont des cellules de formes diverses sans noyau (comme les G.R.) et 

qui forment un amas. Elles ………………………..……………………………………………… et forment le 

clou plaquettaire qui arrête le saignement, elles transportent « les facteurs » de la 

coagulation du sang. 

 La coagulation 

 

 .....................................................................................................................  

 .....................................................................................................................  

 .....................................................................................................................  

 .....................................................................................................................  

 .....................................................................................................................  

 

 .....................................................................................................................  

 .....................................................................................................................  

 .....................................................................................................................  

 .....................................................................................................................  

 .....................................................................................................................  

 .....................................................................................................................  

7.4.4 Le plasma 

Le plasma est un liquide jaunâtre et visqueux constitué à 90% d’eau mais il contient 

aussi : 

 des protéines (albumine, …) 

 des lipides (cholestérol) 

 des glucides (glucose, 1g par litre) 

 des minéraux tels que le sodium, le potassium, le chlore et des carbonates 

 des gaz dissous (O2, CO2) 

 des hormones, des enzymes, des vitamines, des 

déchets cellulaires, … 

… au total près de 100 solutés ! 

Sa composition est scrupuleusement contrôlée, surtout par les 

reins, pour qu’elle ne s’écarte pas trop des conditions de bon 

fonctionnement de notre corps. 
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Mais la coagulation ne se fait pas correctement chez tout le monde … 

 Analyse le texte suivant afin de répondre aux questions. 
L’hémophilie : maladie héréditaire 

L’hémophilie est une maladie héréditaire caractérisée par une 
déficience du mécanisme de coagulation du sang. Sous ses 
formes graves, elle est potentiellement mortelle, la moindre 
blessure pouvant provoquer une importante hémorragie. Aux 
XIXème et XXème siècles, elle affecta certaines familles 
régnantes d’Europe(…). 
La forme la plus courante d’hémophilie affecte 30 à 120 
personnes sur un million. Elle est due à l’absence de la 
protéine de coagulation appelée facteur VIII. Le gène récessif 
du facteur VIII se trouve sur le chromosome X, le schéma 

classique de transmission de l’hémophilie étant qu’une mère (qui n’en subit pas elle-
même les effets) la transmet à son fils. Comme un individu mâle n’a qu’un seul 
chromosome X, hérité de sa mère, le gène hémophilique sera toujours présent, puisque 
sur le gène Y paternel, il n’y a pas d’équivalent suscep tible de le supprimer. 
Aujourd’hui, on peut traiter cette maladie par des injections de facteur VIII obtenu par 
génie génétique. 

1) Qu’est-ce que l’hémophilie ? 

 ...........................................................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

2) L’hémophilie est-elle contagieuse ? Explique. 

 ...........................................................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

3) Qui transmet l’hémophilie et à qui cette maladie est-elle transmissible ? 

 ...........................................................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

4) Qu’est-ce que le facteur VIII ? 

 ...........................................................................................................................................................................................  

 ...........................................................................................................................................................................................  

7.5 LES RÔLES DU SANG 

   
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7.6 LE CŒUR 

Le sang ne voyage pas seul dans le corps, il lui faut une pompe pour le propulser. Le cœur est le 

symbole de la vie, et de la vitalité. 

Déscription 

 Le cœur est un ………………………………. (= le myocarde)  qui permet au sang de circuler 

dans le corps. 

 Il est situé légèrement à ……………………… dans la cage thoracique, entre les deux 

poumons. 

 Il est composé de 4 parties : …………………………………………………………………………… 

 Elles communiquent par les ……………..….. : ce sont des clapets qui se ferment et 

empêchent  le sang de remonter dans les oreillettes.  

 Les vaisseaux sanguins les plus importants sont les ………….…………….. qui partent du cœur pour 

alimenter en sang le reste du corps. 

 Des vaisseaux ramènent le sang vers le cœur, ce sont les ………………………………………………. 
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« L’entraînement change d’altitude » 

Souviens-toi de notre introduction, nous avons parlé des entraînements sportifs en altitude. 

Voici un article abordant le sujet et qui nous permettra de répondre à notre question 

problème de départ. 
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Sport et vie n°73 

 Lis le texte et réponds aux questions suivantes : 


