
When a person takes part in exercise the cardiovascular, 
respiratory, energy and muscular systems all work 
together to supply energy to the working muscles and 
remove waste products.

When the muscles start to work, they need more oxygen 
so the respiratory system responds by getting more oxygen 
into the lungs. The blood carries greater amounts of 
oxygen and the heart responds to pump more oxygenated 
blood around the body.
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ASSESSMENT
For your end of unit (half term) assessment, you will be required to complete the 
following task:
● Written knowledge test on the Immediate Effects of Exercise on the Body (20 

multiple choice questions).



Immediate Effects of Exercise on the Body (1)

Immediate Effects of Training Body System 

1 Increase temperature of synovial fluid
The Skeletal System

2 Increased flexibility

3 Rise in muscle temperature

The Muscular System
4 Increased blood flow to muscles

5 Increased flexibility

6 Muscle soreness (DOMS)

7 Increased heart rate, cardiac output

The Cardiovascular System8
Blood diverted to muscles from digestion and other 

systems (vascular shunting)

9 Increase in blood pressure

10 Increased rate of breathing

The Respiratory System11 Increased rate of gaseous exchange

12 Increased depth of breathing
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