.ﬁad]mbé6%qq«énedamebpmkmm Capacités :
o Y - Pratiquer des démarches scientifiques.
M - Fonder ses choix de comportement responsable vis

a vis de sa santé.

I. 'importance de I'échauffement, de I’entrainement et de I’hygiéne de vie:

Consignes :
1. A partir de la vidéo, explique pourquoi il est important de s’échauffer avant un effort physique.

2. Rappelle l'effet de I'entrainement et de I’hygiene de vie sur nos performance sportives.

. Les effets du dopage
L'EPO, ou « érythropoiétine » est une substance naturelle fabriquée par notre organisme. Elle peut aussi
étre injectée artificiellement(dopage).

Effets naturels

Conséquences
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Stimule la production
= | de globules rouges pour

un meilleur transport

des gaz respiraloires.
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(Erythropoiétine)
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Hormones
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Effets naturels

Ameéliore I'assimilation
de protéines par les Testostérone

muscles afin de les {Slén_iide
developper. anabolisant)

Testostérone
(Stéroide
anabolisant)

Le dopage désigne la prise volon-
taire de substances stimulantes dans
le but d'augmenter de facon arti-
ficielle et passagere ses capacités
physiques.

m Le cycliste Lance Armstrong
a reconnu en 2013 s'étre dopé
durant ses Tours de France
victorieux.

Consignes : A partir des documents...

1. Explique ce qu’est LEPO et son action sur l'organisme.

2. Expligue en quoi consiste le dopage. Quel est le but du dopage ?
3. Explique pourquoi cela peut étre dangereux pour notre organisme.



