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	Activité 1 :
Les nutriments, sources d’énergie

	Niveau
	3ème 

	Thème
	Sport

	
	Chapitre n°3 : La chimie dans le sport

	Compétences travaillées
	PRATIQUER DES LANGAGES
	1F
	Lire

	
	
	1S
	Calculer

	Objectifs de formation
	· L’énergie et ses conversions

	Attendus de fin de cycle
	Identifier les sources, les transferts, les conversions et les formes d’énergie.

	Connaissances et capacités 
	Identifier les différentes formes d’énergie.
Identifier les sources et conversions d’énergie.
Etablir un bilan énergétique.
Unités d’énergie.

	Description de l’activité
	Cette activité permet de mettre en évidence les conversions d’énergie dans le corps, à partir de sources énergétiques qui sont les nutriments. 

	Type d’activité
	· Travail individuel de réflexion 

	Travail réalisé par les élèves
	Les élèves doivent répondre aux questions en utilisant les documents et construire le diagramme de conversions d’énergie.
Pour aller plus loin : calcul de leur besoin énergétique en fonction de leur âge, sexe, taille, activité physique.

	Pré-requis
	

	Institutionnalisation 
	Rappel : unité SI de l’énergie
Les nutriments constituent une source en énergie, nécessaire pour pratiquer une activité physique.

	Durée
	30 min

	Matériel à prévoir, conditions de réalisation, temporalité…
	



















Sport – Chapitre n°3
Activité n°1 : Les nutriments, sources d’énergie
Document n°1 : Rôle des nutriments
L’homme trouve son énergie dans les aliments. L’énergie chimique qu’ils contiennent est en effet transformée, via le métabolisme, en énergie mécanique, électrique, thermique et chimique. L’énergie mécanique, produite par les muscles, permet l’activité physique de la vie quotidienne ou sportive. L’énergie non utilisée est stockée sous forme de glycogène (glucides) dans les muscles et le foie et sous forme de graisse de réserve (lipides). On peut stocker jusqu’à 1300 kcal sous forme de glycogène et jusqu’à 100 000 kcal sous forme de graisse. 
Les aliments sont composés de différents nutriments : lipides, glucides, protides, eau, sels minéraux, oligo-éléments, vitamines. Certains d'entre eux permettent de synthétiser les molécules propres à l'organisme, d'autres assurent les besoins énergétiques. Il s'agit des lipides, des glucides et des protides […].
Les emballages alimentaires indiquent la quantité d’énergie stockée dans les aliments :[image: ]
Document n°2 : Besoins énergétiques
Les besoins en énergie varient d'un individu à l'autre avec le sexe, l’âge, l'environnement, l'activité physique… 
	Activité
	Dépense énergétique

	Métabolisme de base
	60 kcal/h

	Marche à pied 5 km/h
	240 kcal/h

	Course à pied 11km/h
	900 kcal/h

	Cyclisme
	360 à 900 kcal/h

	Ski de fond
	750 à 1000 kcal/h

	Natation
	700 kcal/h


[image: ]1 cal = 4,18 Joules (cal : calorie ; J : joule)






1. L’énergie peut-elle se voir ou se toucher ?
2. L’énergie peut-elle se mesurer ?
3. Quelle est l’unité de l’énergie le plus souvent utilisée lorsqu’on parle d’alimentation.
4. Rappeler l’unité SI de l’énergie.
5. Expliquer, en quelques mots, l’utilité d’un apport énergétique lors de la pratique du sport.
6. Quels sont les trois groupes principaux de nutriments permettant cet apport énergétique ?
7. Où les trouve-t-on ?
8. Quel type d’énergie contiennent-ils ?
9. Lequel de ces aliments stocke le plus d’énergie : 100 g de bœuf, 100 g de margarine végétale ou 100 g de petit pois ?
10. Construire un diagramme d’énergie montrant les transformations effectuées dans le corps.
11. Quel type d’énergie est nécessaire pour permettre l’activité physique ?
12. Quelle activité physique demande le plus d’énergie ?
13. Quelles sont les personnes qui ont des besoins en énergie les plus importants ?

Pour aller plus loin… 
Il est possible de calculer les besoins énergétiques journaliers à partir des calculs du métabolisme de base et d’un coefficient multiplicateur tenant compte de l‘activité physique.

1ère étape : Calculer EM.B , énergie dépensée par l’organisme complètement au repos (en kcal)
· Pour un homme : EM.B = 66 + (13.8 x masse) + (5.0 x taille) – (6,8 x âge)
· Pour une femme : EM.B = 655 + (9.6 x masse) + (1.9 x taille) – (4,7 x âge)
avec la masse en kg, la taille en cm et l’âge en année 
2ème étape : Calculer les besoins énergétiques journaliers en fonction de l'activité physique
· Adolescent scolarisé et ayant une activité légère : 1,3 x EM.B
· Adolescent scolarisé et ayant une activité modérée (= moyenne) : 1,7 x EM.B
· Adolescent scolarisé et ayant une activité importante : 1,9 x EM.B
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