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Les effets de Uactivité physique sur le

corps en CE2: legon, exercices et
évaluation

&) Difficulté ++» @ 35min Objectif : Comprendre les effets du mouvement (Vidéoprojection

Compétence visée (programme) : Percevoir les effets bénéfiques de l'activité physique sur le
fonctionnement du corps

g Nino te résume l'essentiel

» Bouger aide ton corps a bien fonctionner.




» Pendant un effort, ton coeur bat plus vite et tu respires davantage.

» L'activité physique donne de l'énergie et aide aussi a se sentir bien.

La lecon

| Bouger, c’est quoi ?

L'activité physique, c'est tout ce qui fait bouger ton corps. Tu en fais quand tu marches jusqu’a
l'école, quand tu montes un escalier ou quand tu joues dans la cour. Courir, sauter, danser, nager et
faire du vélo sont aussi des activités physiques. Tu n’as pas besoin de faire une compétition pour
bouger. Jouer au ballon avec des amis compte aussi. Aider a ranger sa chambre peut compter, si tu
portes des livres ou si tu te déplaces beaucoup. Ton corps aime changer de position. Apres étre
resté assis longtemps, tu peux te lever, t'étirer ou marcher un peu. Bouger fait partie de la vie de
tous les jours.



! Un mot a connaitre

L’activité physique est un mouvement du corps qui demande de l'énergie. Elle peut étre calme,
comme marcher, ou plus rapide, comme courir. Le sport est une activité physique avec des
regles, comme le football, le judo ou la gymnastique.

| Que se passe-t-il pendant un effort ?
Ton corps travaille quand tu bouges. Tes muscles se contractent pour faire avancer tes jambes, lever

tes bras ou garder ton équilibre. Ton coeur envoie le sang dans ton corps. Quand tu cours ou que tu
sautes, tes muscles ont besoin de plus d'énergie. Ton cceur bat alors plus vite. Tu peux sentir les
battements dans ta poitrine. Tu respires aussi plus vite. Tes poumons prennent de l'air. L'air apporte
de l'oxygene a ton corps. Cet oxygene aide tes muscles a travailler. Apres un jeu de course, tu peux
avoir chaud et transpirer. La transpiration aide ton corps a ne pas trop chauffer. Quand tu t’arrétes,
ton souffle et les battements de ton coeur ralentissent peu a peu. Prends le temps de récupérer
calmement.



| Observe ton corps en mouvement

Ce que tu fais Ce que tu peux remarquer La partie du corps qui travaille

Tu marches vite dans la cour. Tu respires un peu plus vite. Tes jambes, ton coeur et tes
poumons.

Tu sautes a la corde. Ton ceceur bat plus vite. Tes jambes, tes bras et ton
ceeur.

Tu danses sur une chanson. Tu peux avoir chaud. Tes muscles et ton équilibre.

Tu restes assis pour lire. Ton coeur et ton souffle sont Ton corps bouge peu.

calmes.

| Les bienfaits pour ton corps
Quand tu bouges souvent, de facon adaptée a ton age et a tes possibilités, tu entraines ton corps.

Tes muscles deviennent plus habiles pour courir, lancer ou grimper. Tes os travaillent aussi quand tu
marches, sautes ou danses. Ton équilibre peut s’améliorer. Par exemple, tu peux apprendre a tenir
plus facilement sur un pied. Ton souffle peut devenir plus facile pendant les jeux actifs. Ton coeur est
lui aussi entrainé par les activités ou tu bouges. Il est important de varier les mouvements. Un jour,
tu peux marcher. Un autre jour, tu peux faire du vélo, jouer a chat ou danser. Tu peux aussi choisir



une activité que tu aimes. C'est plus agréable de bouger quand on prend du plaisir. Il ne s’agit pas
d’'étre le plus rapide. Il s’agit de faire bouger son corps régulierement.

| Des idées simples pour bouger chaque jour
e Marche avec un adulte pour aller au parc ou a la boulangerie.

e Joue a cache-cache, a chat ou au ballon dans un endroit sdr.

e Danse pendant une chanson que tu aimes.

e Monte et descends les escaliers en tenant la rampe si tu en as besoin.

e Fais quelques pas et étire doucement tes bras apres un long moment assis.
e Aide a mettre la table ou a ranger tes jouets en te déplacant.

e Essaie une activité avec un club, a l'école ou avec ta famille si tu en as envie.

| Le tuyau de Nino

Je repére trois signes apres un jeu actif : mon cceur bat vite, je respire plus fort et j'ai chaud. Puis
je marche doucement et je bois de l'eau si j'ai soif. Mon corps retrouve son calme petit a petit.



| Bouger aide aussi a se sentir bien
L’activité physique ne fait pas travailler seulement les jambes et les bras. Elle peut aussi aider a se

sentir de bonne humeur. Aprés avoir joué dehors ou dansé, tu peux te sentir détendu ou fier de toi.
Quand tu joues avec d’autres enfants, tu apprends aussi a respecter des regles, a attendre ton tour
et a encourager un camarade. Parfois, tu perds une partie. Tu peux alors essayer encore ou choisir
une autre activité. Bouger peut aussi aider a faire une pause aprées un long travail. Si tu dois rester
concentré pour lire ou écrire, une courte pause avec quelques mouvements doux peut te faire du
bien. Ecoute toujours ton corps. Si tu es trés essoufflé, si tu as mal ou si tu te sens mal, arréte-toi et
parle-en vite a un adulte.

| Avant, pendant et aprés Uactivité
Avant une activité, choisis une tenue qui te permet de bouger. Attache bien tes lacets. Vérifie que

'’endroit est adapté. Pour faire du vélo, mets ton casque. Pour jouer dehors quand il fait froid,
couvre-toi. Pendant l'activité, respecte les consignes de l'adulte et les regles du jeu. Ne pousse pas
les autres. Regarde ou tu vas. Bois de l'eau si tu as soif. Apres 'effort, marche un peu au lieu de
t'arréter d’'un coup apres une course rapide. Essuie ta transpiration si besoin. Range ton matériel. Tu



peux aussi raconter ce que ton corps a ressenti : « Mon cceur battait vite » ou « Je respirais fort ».
Observer ton corps t'aide a mieux le connaitre.

| Attention piége!

Etre essoufflé aprés avoir couru ne veut pas dire que tu es malade. C'est souvent un signe que
ton corps fait un effort. Mais si tu as mal, si tu te sens faible ou si ton souffle ne revient pas au
calme, préviens tout de suite un adulte. Ne continue pas seul.

| Les mots importants a retenir
Muscles : ils permettent a ton corps de bouger.

Cceeur : il envoie le sang dans ton corps.

Poumons : ils prennent 'air quand tu respires.

Souffle : c’est la facon dont tu respires.

Récupérer : c’est retrouver son calme apres un effort.
Equilibre : c’est réussir a ne pas tomber quand on bouge.



| Exemples résolus

Aprés une course dans la cour
Enoncé. Lina a couru pour attraper son camarade au jeu du chat. Son coeur bat vite et elle respire
fort. Explique ce qui se passe.

1. Etape 1: Lina a couru. Son corps a fait un effort.
2. Etape 2 : Ses muscles ont besoin de plus d’énergie.
3. Etape 3 : Son cceur bat plus vite et elle respire plus fort pour aider son corps.

4. Etape 4 : Lina peut marcher doucement pour récupérer.

Résultat : Lina observe des signes normaux d’un effort : son coeur et sa respiration accélérent.

Choisir une activité physique
Enoncé. Noé reste assis pour jouer a un jeu de société. Puis il va danser avec sa sceur. Quelle
activité fait davantage bouger son corps ?

1. Etape 1: Pendant le jeu de société, Noé est surtout assis.



2. Etape 2 : En dansant, il utilise ses jambes, ses bras et son équilibre.
3. Etape 3 : Son coeur et sa respiration peuvent accélérer un peu.

Résultat : Danser fait davantage bouger le corps que rester assis pour jouer a un jeu de
sociéte.

Se protéger pendant une sortie a vélo
Enoncé. Maya veut faire du vélo avec son pére. Elle prend son casque, vérifie ses lacets et roule
dans un endroit autorisé. Pourquoi est-ce une bonne préparation ?

1. Etape 1: Le casque protege sa téte en cas de chute.
2. Etape 2 : Des lacets bien attachés évitent de trébucher.

3. Etape 3 : Un endroit adapté permet de rouler plus sirement.

Résultat : Maya prépare son activité pour bouger en sécurité.



| Les tuyaux de Nino

Le tuyau de Nino : les trois indices
| Aprés un effort, cherche trois indices : coeur rapide, souffle rapide, corps chaud. Ils montrent
que ton corps a travaillé.

Le tuyau de Nino : la pause qui bouge
| Apres un long moment assis, leve-toi, fais quelques pas et étire doucement tes bras. C'est
une petite fagcon de remettre ton corps en mouvement.

Le tuyau de Nino : sécurité d’abord
— Avant de bouger, je regarde mes lacets, mon matériel et I'endroit ou je joue. Un renard
explorateur prépare toujours son chemin.

Mes exercices

© Je reconnais les activités physiques



Entoure les activités qui font bouger le corps.
1. Marcher jusqu’au parc.

2. Dormir dans son lit.

3. Danser dans le salon.

4. Lire assis sur le canapé.

© Je dis vrai ou faux

Ecris vrai ou faux.

1. Pendant une course, le coeur peut battre plus vite.
2. Les poumons servent a respirer.

3. Il faut pousser les autres pour gagner un jeu.

© Jassocie
Relie chaque partie du corps a son role.

1. Le coeur



2. Les poumons

3. Les muscles
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