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VUE D’ENSEMBLE  

Description 

« Le corps humain, tout un univers à découvrir » est une séquence en trois missions qui invite les 

enfants de 3 à 7 ans à découvrir leur propre corps à travers une démarche d'investigation scientifique, 

tout en les plongeant dans l'univers de l'exploration spatiale. Les trois missions portent 

successivement sur le cœur, la respiration et le toucher. 

 

Au cours de ces missions, les élèves deviennent de jeunes astronautes en préparation pour leur 

premier voyage dans l'espace. Comme les véritables astronautes de l'Agence spatiale européenne 

(ESA), ils vivent d'abord une activité physique, puis observent les réactions de leur corps. Ils 

découvrent progressivement que leur cœur ne bat pas toujours au même rythme, que leur respiration 

change selon l'effort, et que des gants épais réduisent ce que leurs mains peuvent sentir.  

La séquence ne cherche pas à transmettre des connaissances anatomiques complexes. Elle vise avant 

tout à développer une attitude scientifique : observer, ressentir, comparer, questionner et 

communiquer. Les enfants construisent progressivement leurs premières représentations du 

fonctionnement du corps humain à partir de leurs propres expériences. 

L'univers spatial joue ici un rôle de moteur de motivation. Les élèves comprennent que les mêmes 

observations sont réalisées par les médecins qui accompagnent les astronautes avant une mission. 

Cette contextualisation donne du sens aux apprentissages tout en stimulant la curiosité naturelle des 

enfants. 

 

Tout au long de la séquence, Sacha le chat astronaute accompagne la classe. Il ne 

donne jamais directement les réponses, il encourage les élèves à observer, à formuler 

des hypothèses et à comparer leurs découvertes, conformément à la démarche 

d'investigation scientifique. Pour chaque activité, il est possible de montrer une vidéo 

de Sacha qui guide pas à pas les élèves. 

 

 

Objectifs d’apprentissage :  

 

Permettre aux élèves de vivre une véritable démarche d'investigation scientifique autour de trois 

grandes fonctions de leur corps le cœur, la respiration et le toucher  en lien avec l'entraînement des 

astronautes, et de comprendre que leur corps réagit et s'adapte à l'effort physique et à 

l'environnement. 

 

À l'issue de cette séquence de trois missions, les élèves seront capables de : 

• identifier les principales sensations ressenties dans leur corps (cœur, respiration, mains) selon 

les situations vécues ;  

• percevoir certains signes corporels par l'observation directe (battements du cœur, rythme du 

souffle, sensations tactiles) ;  

• comparer leur état ou leurs perceptions avant, pendant et après une activité physique ou 

sensorielle ;  

• exprimer leurs observations à l'aide d'un vocabulaire adapté à leur âge ;  
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• écouter les observations de leurs camarades et confronter leurs idées ;  

• construire progressivement une première explication scientifique à partir de leurs 

observations.  

 

Au-delà des apprentissages scientifiques, cette séquence développe également des compétences 

transversales telles que l'écoute, la coopération, l'argumentation et la communication orale. 

 

Notions abordées 

Cette séquence constitue une première approche des notions suivantes : 

 

• le cœur et les battements cardiaques ;  

• la respiration (inspiration / expiration) ;  

• le toucher et la sensibilité de la peau ;  

• l'effort physique et le retour au calme ;  

• les sensations corporelles (chaud, froid, essoufflement...) ;  

• l'observation scientifique ;  

• la formulation d'hypothèses ;  

• la comparaison de situations.  

 

Ces notions pourront être progressivement enrichies au fil d'autres activités consacrées, par exemple, 

aux muscles, à l'alimentation ou aux autres sens. 

Les missions 

Mission 1 : Cœur. Mission 2 : Respiration. Mission 3 : Mains. 

 

Chaque mission dure entre 1h15 et 1h20, activité physique et activité scientifique comprises.  

Pour l'ensemble des 3 missions (6 expériences), prévoir environ 3h50 au total, réparties sur plusieurs 

séances selon le rythme de la classe. 

Cette durée peut être adaptée en fonction de l'âge des élèves et du temps consacré aux échanges 

oraux. 

 

Tranche d’âge préconisée 

Cette activité est destinée aux enfants de 3 à 7 ans (M1 à P1). 

Des pistes de différenciation sont proposées afin d'adapter les consignes au niveau de développement 

des élèves. 

Comprend l’utilisation de 

Vidéos d'astronautes à l'entraînement et en sortie extravéhiculaire ; espace de motricité dégagé et 

objets légers à manipuler (ballons, foulards, anneaux...) ; objets chauds et froids sans danger ; gants 

et moufles d'épaisseurs variées ; une grande nappe opaque avec des objets à toucher ; affiches et 

fiches d'observation ; photographies d'astronautes ; supports audio (musiques calmes et 

dynamiques). 
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Références, liens utiles et licence 

Référentiels disciplinaires 

Dans le cadre du Pacte pour un enseignement d’excellence, de nouveaux référentiels d’enseignement 
ont été mis en place par la Fédération Wallonie Bruxelles et seront progressivement intégrés dans les 
programmes des écoles au cours des prochaines années. Au travers de cette activité proposée par la 
Rentrée des Sciences, il vous est possible de travailler certains attendus de ces référentiels avec vos 
élèves. Les savoirs, savoir-faire, compétences et attendus sont décrits dans le document « Liens avec 
les référentiels ».  Ceux-ci font l’objet d’un document fourni à part. 

Utilisation de la ressource 

Les ressources mises à votre disposition dans le cadre de la Rentrée des Sciences ont été évaluées et 
adaptées par l’équipe de La Scientothèque – ESERO Belgium en partenariat avec l’initiative Sciences 
et Enseignement afin de répondre à la réalité de l’enseignement maternel et primaire. Si besoin, nous 
vous invitons à adapter cette ressource afin qu’elle corresponde au mieux aux spécificités de votre 
classe. 

Remarque 

Pour des raisons d’ergonomie de lecture, le texte de cette ressource pédagogique n’est pas rédigé en 

écriture inclusive mais il s’adresse néanmoins tant aux hommes qu’aux femmes, ainsi qu’aux 

personnes non-binaires. 

Liens utiles  

• Postures inspirées du « Cosmic Kids Astronaut Yoga Plan », conçu avec l'Agence spatiale 

européenne (ESA). 

• Vidéo 1 Sophie Adenot à l'entraînement: 

 https://youtube.com/shorts/FwwVPfwgp6E?feature=share 

• Vidéo 2 Adenot à l'entraînement pour sa respiration: 

  https://youtube.com/shorts/S8Z2XZ_chrw?feature=share 

• Vidéo 3 Thomas Pesquet lors d'une sortie extravéhiculaire: 

 https://www.youtube.com/watch?v=0RDId4uaIME 

• Livres : 

o  Capitaine de l’espace, Minu Kim, L’école des loisirs : 

 https://www.ecoledesloisirs.fr/livre/capitaine-lespace 

o Luchien chez les Marchiens, Frédéric Stehr, Pastel :  

https://www.ecoledesloisirs.fr/livre/luchien-marchiens 

o Comment nous sommes allés sur la lune, Pénélope Jossen, L’école des loisirs : 

 https://www.ecoledesloisirs.fr/livre/comment-nous-sommes-alles-lune 

o Classe de lune, John Hare, Pastel : https://www.ecoledesloisirs.fr/livre/classe-lune 

Document librement inspiré de ressources de La Main à la pâte : Observer et décrire son corps et Le 

toucher en maternelle 

 

https://esero.at/files/2024/11/wahl09_the-cosmic-kids-astronaut-yoga-plan.pdf
https://eur01.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fyoutube.com%2Fshorts%2FFwwVPfwgp6E%3Ffeature%3Dshare&data=05%7C02%7Ccorieri.patricia%40ulb.be%7C5d9b96a8fe7f4a0852f508deed47b828%7C30a5145e75bd4212bb028ff9c0ea4ae9%7C0%7C0%7C639209089500872617%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJFbXB0eU1hcGkiOnRydWUsIlYiOiIwLjAuMDAwMCIsIlAiOiJXaW4zMiIsIkFOIjoiTWFpbCIsIldUIjoyfQ%3D%3D%7C0%7C%7C%7C&sdata=c4LrbZlX6a%2FCf9ExTKt2vlgzRWqr7ZoJpJ%2ByGn0Auus%3D&reserved=0
https://youtube.com/shorts/S8Z2XZ_chrw?feature=share
https://www.youtube.com/watch?v=0RDId4uaIME
https://www.ecoledesloisirs.fr/livre/capitaine-lespace
https://www.ecoledesloisirs.fr/livre/luchien-marchiens
https://www.ecoledesloisirs.fr/livre/comment-nous-sommes-alles-lune
https://fondation-lamap.org/sequence-d-activites/observer-et-decrire-son-corps
https://fondation-lamap.org/sequence-d-activites/le-toucher-en-maternelle
https://fondation-lamap.org/sequence-d-activites/le-toucher-en-maternelle
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Droits d’auteur  
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Commons (CC-BY-NC-SA) : Attribution - Pas d’utilisation commerciale - 
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RÉSUMÉ DES ACTIVITÉS 

 

Activité Missions Description Résultat Exigences Durée 

1.1 

Mon cœur est-il prêt 

pour le décollage ?  

 Activité physique : 

l'entraînement de 

l'astronaute 

Les élèves regardent un extrait vidéo 

d'une astronaute française (Sophie 

Adenot) à l'entraînement, puis vivent 

à leur tour un entraînement physique 

inspiré de celui des astronautes : 

échauffement puis enchaînement 

rythmé par un compte à rebours 

(s'accroupir, sauter, pousser, sauter 

bras levés « LIFTOFF ! »). 

Les élèves ressentent que leur 

cœur bat plus vite après l'effort 

et sont prêts pour l'observation 

scientifique qui suit. 

Un moyen de diffusion 

vidéo (ordinateur, 

tablette ou tableau 

interactif) et le lien 

vidéo. Espace dégagé 

et sécurisé, surface 

non glissante. Musique 

dynamique en option. 

30’ 

1.2 

Mon cœur est-il prêt 

pour le décollage ?  

 Activité scientifique : 

mon cœur 

Les élèves deviennent de jeunes 
astronautes et participent à un 
entraînement inspiré de ceux 
réalisés avant une mission spatiale. 
Après une activité physique, ils 
observent les réactions de leur corps, 
verbalisent leurs sensations, 
comparent leurs observations et 
construisent progressivement une 
première compréhension du rôle du 
cœur. L'activité suit une démarche 
d'investigation: vivre une situation, 

Les élèves découvrent que leur 
cœur adapte son rythme en 
fonction de l'effort physique. Ils 
prennent conscience qu'il est 
possible d'observer son propre 
corps, de décrire ses sensations 
et de comparer différentes 
situations pour mieux 
comprendre le fonctionnement 
du vivant. 

Salle de 
psychomotricité ou 
espace suffisamment 
dégagé permettant les 
déplacements. 
Matériel simple (plots, 
objets à transporter, 
affiches 
d'observation). 
Prévoir un temps de 
retour au calme afin 
de favoriser 

45’ 
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observer, questionner, comparer et 
construire une conclusion 
scientifique. 

l'observation des 
battements du cœur. 

2.1 

Ma respiration est-

elle prête pour le 

décollage ?  

 Activité physique : le 

yoga des étoiles 

Les élèves regardent un extrait vidéo 

de Sophie Adenot à l'entraînement, 

puis pratiquent un petit « yoga des 

étoiles » : respiration consciente main 

sur le ventre (l'enseignant compte 

jusqu'à 4 à l'inspiration puis à 

l'expiration, x3), suivie de deux 

postures debout synchronisées avec 

la respiration (salut au soleil, 

croissant de lune). 

Les élèves prennent conscience 

de leur respiration et du lien 

entre mouvement et respiration, 

et sont prêts pour l'observation 

scientifique qui suit. 

Un moyen de diffusion 

vidéo et le lien vidéo. 

Espace calme 

(tapis/coussins) puis 

espace dégagé. 

Musique calme puis 

dynamique en option. 

30’ 

2.2 

Ma respiration est-

elle prête pour le 

décollage ?  

 Activité scientifique : 

ma respiration 

Après un jeu collectif intense (le 
ravitaillement express), les élèves 
observent leur respiration, 
verbalisent leurs sensations, 
dessinent ce qu'ils ressentent puis 
comparent leur respiration après 
l'effort et après un retour au calme. 
L'activité suit une démarche 
d'investigation similaire à celle de 
l'activité 1, appliquée cette fois à la 
respiration. 

Les élèves découvrent que leur 
respiration ne va pas toujours à 
la même vitesse et qu'elle 
comporte deux temps, 
l'inspiration et l'expiration. Ils 
prennent conscience qu'ils 
peuvent observer, décrire et 
comparer leur respiration dans 
différentes situations. 

Salle de 
psychomotricité ou 
espace suffisamment 
dégagé permettant les 
déplacements. 
Matériel simple 
(objets à transporter, 
affiches 
d'observation, feuilles 
A5). Prévoir un temps 
de retour au calme 
afin de favoriser 
l'observation du 

45’ 
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respiration. 

3.1 

Mes mains sont-elles 

prêtes pour la sortie 

dans l'espace ?  

(Activité physique) 

Les élèves regardent un extrait vidéo 

d'un astronaute français (Thomas 

Pesquet) en sortie extravéhiculaire, 

puis cherchent et nomment des 

objets cachés sous une nappe 

opaque, d'abord à mains nues puis 

avec des moufles, en binômes. 

Les élèves découvrent qu'un 

gant épais réduit la sensibilité du 

toucher. 

Un moyen de diffusion 

vidéo (ordinateur, 

tablette ou tableau 

interactif) et le lien 

vidéo, des nappes 

opaques, des objets 

variés, des moufles ou 

gros gants. 

40’ 

3.2 

Mes mains sont-elles 

prêtes pour la sortie 

dans l'espace ?  

(Activité scientifique) 

Les élèves touchent d'abord un objet 

chaud et un objet froid à mains nues, 

puis avec des gants d'épaisseurs 

croissantes. 

Les élèves découvrent que plus 

le gant est épais, moins ils 

ressentent le chaud ou le froid. 

Objet chaud et objet 

froid sans danger, trois 

paires de gants 

d'épaisseurs 

différentes. 

40’ 
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CONTEXTE  

Pourquoi les astronautes surveillent-ils leur cœur ? 

Lorsque nous observons un lancement spatial, nous voyons la fusée quitter la Terre, mais nous 

imaginons rarement tout ce qui précède ce moment spectaculaire. Pourtant, plusieurs années 

d'entraînement sont nécessaires avant qu'un astronaute puisse participer à une mission. 

Pendant cette préparation, les astronautes réalisent quotidiennement des exercices physiques. Ils 

courent, nagent, pédalent, soulèvent des charges et effectuent de nombreux tests médicaux. Les 

médecins observent notamment leur rythme cardiaque, leur respiration, leur force musculaire et leur 

capacité à récupérer après un effort. 

Ces observations sont indispensables. Dans l'espace, le corps humain fonctionne différemment. En 

apesanteur, les muscles travaillent moins, les os perdent progressivement de leur densité et le 

système cardiovasculaire doit s'adapter à un environnement inhabituel. Les astronautes doivent donc 

posséder une excellente condition physique avant leur départ afin de limiter ces effets. 

Cette activité invite les enfants à découvrir que, tout comme les astronautes, ils peuvent eux aussi 

observer leur propre corps. Bien entendu, il ne s'agit pas de transformer les élèves en médecins ou en 

biologistes. L'objectif est de leur faire prendre conscience que leur corps change lorsqu'ils bougent et 

que ces changements peuvent être observés, décrits et comparés. 

Cette démarche est basée sur la démarche d’investigation. Les connaissances ne sont pas apportées 

immédiatement par l'enseignant. Elles sont construites progressivement à partir d'une situation 

vécue. Les enfants expérimentent, observent, échangent puis élaborent collectivement une première 

explication scientifique. 

Le contexte spatial constitue ici un puissant facteur de motivation. Les enfants aiment naturellement 

les histoires d'exploration et de découverte. En devenant de jeunes astronautes, ils donnent du sens 

aux activités proposées et comprennent que les observations réalisées en classe sont semblables à 

celles effectuées lors de la préparation des véritables missions spatiales. 

 

Tout au long des activités, Sacha, le chat astronaute accompagne les élèves via une 

vidéo. Il ne donne jamais directement les réponses. À travers ses questions, il invite 

les enfants à observer, à réfléchir et à comparer leurs découvertes, favorisant ainsi le 

développement d'une véritable démarche scientifique. 

 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

À cet âge, les enfants sont naturellement centrés sur leurs sensations. Ils savent dire qu'ils ont chaud, 

qu'ils sont fatigués ou qu'ils respirent vite, mais ils ne distinguent pas toujours ce qu'ils ressentent de 

ce qu'ils observent réellement. L'enseignant joue ici un rôle essentiel en aidant progressivement les 

élèves à passer d'un langage spontané (« ça tape », « ça fait boum boum ») à un vocabulaire plus précis 

(« les battements du cœur », « le rythme cardiaque »), sans jamais invalider leurs premières 

représentations ou expressions. 
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INTRODUCTION 
 

ℹ La scénarisation avec Sacha (via des liens videos) et l'univers spatial est une proposition parmi d'autres pour donner du 

sens aux apprentissages. Rien n'est imposé : libre à vous d'adapter, de remplacer ou de simplifier ce scénario selon 

l'approche pédagogique que vous souhaitez privilégier avec vos élèves. 

 Encadré bleu : ce que Sacha / l'enseignant dit aux enfants à voix haute 

                                       Encadré orange : regard pédagogique (à l'attention de l'enseignant) 

ACTIVITÉ 1 : MON CŒUR EST-IL PRÊT POUR LE DÉCOLLAGE ? 

Résumé 

Avant de vérifier ce qui se passe dans leur corps, les enfants découvrent en images une vraie 

astronaute en plein entraînement, puis vivent à leur tour un entraînement physique inspiré de celui 

des astronautes (1.1), rythmé par un compte à rebours. Cet échauffement fait naturellement monter 

leur rythme cardiaque et prépare directement l'activité scientifique qui suit (1.2) : les élèves observent 

alors les réactions de leur corps, verbalisent leurs sensations, comparent leurs observations avant, 

pendant et après l'effort, et construisent progressivement une première compréhension du rôle du 

cœur, dans une véritable démarche d'investigation scientifique. 

Tranche d'âge 

3 à 7 ans (M1 à P1) — voir différenciation dans le déroulé de l'activité physique. 

Durée 

Durée totale : environ 1h15 (1.1  activité physique : 30 minutes ; 1.2  activité scientifique : 45 minutes). 

Matériel 

Pour l'ensemble de l'activité, prévoir : 

• un moyen de diffusion vidéo (ordinateur, tablette ou tableau interactif), le lien vers la vidéo 

de Sophie Adenot et le lien vers la vidéo de Sacha – Activité 1   

• un espace dégagé et sécurisé (salle de gym ou plein air), à surface non glissante ;  

• une caisse, un cerceau ou un tapis représentant la fusée ;  

• des objets légers à transporter (balles, sacs de sable, cubes, anneaux...) ;  

• quelques illustrations représentant du matériel spatial (bouteilles d'oxygène, nourriture, 

outils, expériences scientifiques...) ;  

• une affiche ou un tableau permettant de recueillir les hypothèses des élèves ;  

• des feuilles et du matériel de dessin pour la fiche élève ;  

• une photographie d'un astronaute en entraînement ;  

• une musique dynamique pour l'échauffement et la mission motrice, et une musique plus 

calme pour les temps de retour au calme. 

• Une copie de la fiche élève par élève 

 

https://youtu.be/XgrujlFu9_I
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Objectifs 

Les élèves apprendront à : 

• observer et commenter des images réelles d'une astronaute à l'entraînement ;  

• réaliser un enchaînement de mouvements simples et suivre un rythme donné par un compte 

à rebours ;  

• ressentir dans leur corps les effets d'un effort physique et identifier les changements 

ressentis (température, fatigue, respiration, battements du cœur) ;  

• comparer différentes situations vécues, avant, pendant et après l'effort ;  

• exprimer leurs observations avec leurs propres mots et écouter celles des autres ;  

• construire progressivement une première explication scientifique ;  

• prendre plaisir à bouger ensemble, sans esprit de compétition. 

 

1.1 — Activité physique : l'entraînement de l'astronaute 

Déroulé 

Durée totale : environ 30 minutes 

1. Découverte de la vidéo 

 Durée : 10 à 12 minutes 

Les enfants regardent un extrait montrant l'astronaute française Sophie Adenot à l'entraînement 

(pour visualiser la vidéo cliquez ici). 

Vous pouvez ensuite montrer la vidéo de Sacha pour l’activité (pour visualiser la vidéo cliquez ici ou 

sur la photo ci-dessous). Il suffit ensuite de cliquer sur pause entre chaque partie de l’activité. 

 

 

 

 

 

https://youtube.com/shorts/FwwVPfwgp6E?feature=share
https://youtu.be/XgrujlFu9_I
https://youtu.be/XgrujlFu9_I
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L’enseignant ou Sacha dit : 

 Sacha dit : 

« Bonjour les astronautes ! 

Je suis Sacha, le chat astronaute. 

Vous avez vu une vidéo d’une vraie astronaute qui s'entraîne pour être prête à partir dans l'espace ! 

» 

Les enfants ne comprendront pas tout ce qui est dit dans la vidéo : reformulez avec des mots simples 

ce qu'on y voit (elle bouge, elle transpire, son cœur travaille fort, elle s'entraîne comme une sportive) 

et recueillez les premières réactions : 

• Qu'a-t-elle fait ? 

• Est-ce qu'elle a l'air fatiguée ? 

• Pourquoi s'entraîne-t-elle ? 

 

2. Mise en route 

 Durée : 2 minutes 

Les enfants se rassemblent en cercle dans l'espace de mouvement. 

 Sacha dit :« Vous avez vu Sophie s'entraîner. Aujourd'hui, c'est à votre tour ! Prêts à vous entraîner 

comme elle ? » 

 

3. Échauffement 

 Durée : 3 à 5 minutes 

En cercle, sur une musique lente : quelques flexions et étirements doux (bras, jambes, épaules). 

 

4. Le compte à rebours de l'astronaute 

 Durée : 8 à 10 minutes 

Démontrez puis comptez à voix haute pendant que les enfants suivent : 

• s'accroupir, mains au sol devant soi, crier « 5 »;  

• sauter les pieds vers l'arrière, en position « planche », crier « 4 » ;  

• descendre le corps vers le sol, comme une poussée, crier « 3 » 

• pousser pour remonter, crier « 2 » ;  

• sauter pour ramener les pieds en position accroupie, crier « 1 » ;  

• sauter en levant les bras au ciel, crier « SAUTER ! » 
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Les six temps du compte à rebours de l’astronaute. 

Démontrer une fois lentement, laisser chacun essayer à son rythme, puis enchaîner 3 fois de suite 

(jusqu'à 5 fois pour les plus grands ou les plus à l'aise). 

 

5. Retour au calme et transition 

 Durée : 3 à 5 minutes 

Les enfants s'immobilisent, posent une main sur leur poitrine. 

 

 

 Sacha dit : 

« Sentez-vous votre cœur qui bat, comme celui de Sophie tout à l'heure ? Les médecins vont 

maintenant vérifier ça de plus près... » 

→ enchaîner directement sur l'activité « Mon cœur ». 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

Adapter le nombre de répétitions et la complexité du mouvement selon l'âge : pour les plus jeunes 

(M1-M2), un simple « s'accroupir – sauter – bras en l'air » en criant « Décollage ! » suffit ; la version 

complète (planche, poussée) convient mieux à partir de la grande section / P1. La vidéo n'a pas besoin 

d'être comprise mot à mot : ce sont les images (l'effort, le mouvement, la combinaison) qui parlent 

aux enfants, complétées par les mots simples de l'enseignant. 

 
Version simplifiée pour les M1-M2 : se baisser, se détendre, s’élancer vers le ciel. 
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1.2 — Activité scientifique : mon cœur 

Déroulé 

Durée totale : environ 45 minutes 

L'activité est organisée en six temps successifs qui permettent aux élèves de vivre une expérience, 

d'observer leur corps, de garder une trace de leurs découvertes puis de construire progressivement 

une première explication scientifique. 

 

1. Mise en situation : Le recrutement des astronautes 

 Durée : 5 minutes 

Les élèves sont rassemblés en cercle. 

Une photographie d'un astronaute en entraînement. 

L’enseignant ou Sacha explique que la classe vient d'être sélectionnée pour participer à une mission 

spatiale. 

 

 Sacha dit : 

« Dans quelques jours, une fusée va décoller. 

Mais avant chaque mission, les astronautes doivent réussir un entraînement très important. 

Les médecins veulent vérifier que leur corps est prêt pour le voyage. 

Aujourd'hui, vous allez suivre exactement le même entraînement. 

Êtes-vous prêts à devenir des astronautes ? » 

 

Laissez les enfants réagir librement. 

Posez ensuite quelques questions destinées à faire émerger leurs représentations. 

Pourquoi les astronautes font-ils du sport ? 

Que se passe-t-il dans ton corps lorsque tu cours ? 

Est-ce que ton cœur travaille toujours de la même façon ? 

 

Toutes les réponses sont accueillies avec bienveillance. 

Elles sont notées sur une affiche intitulée : Nos idées avant la mission 

Aucune réponse n'est validée. 

 

L'enseignant ou Sacha conclut : 

 

 Sacha dit : 

« Nous allons maintenant réaliser notre entraînement pour tester toutes vos idées. » 
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2. Préparer la fusée 

 Durée : 10 minutes 

 

Expliquez que la fusée ne pourra pas décoller tant que tout le matériel scientifique ne sera pas chargé. 

Les enfants deviennent alors l'équipe technique chargée de préparer la mission. 

 

Ils transportent différents objets symbolisant : 

• les bouteilles d'oxygène ;  

• la nourriture spatiale ;  

• les outils ;  

• les expériences scientifiques ;  

• les échantillons de roches.  

 

Chaque enfant transporte un objet à la fois jusqu'à la fusée avant de revenir chercher le suivant. 

L'activité est dynamique mais ne comporte aucun esprit de compétition. 

Lorsque tout le matériel est chargé, l’enseignant ou Sacha annonce : 

 

 Sacha dit : 

« Bravo ! 

La fusée est prête. 

Les astronautes peuvent maintenant passer les examens médicaux. » 

 

3. Observer son cœur 

 Durée : 10 minutes 

Les élèves s'installent en cercle. 

Laissez-leur quelques instants pour reprendre leur souffle. 

Demandez : Comment vous sentez-vous ? 

Puis : Qu'est-ce qui a changé dans votre corps ? 

Les enfants évoquent librement leurs sensations. 

Accueillez toutes les réponses. 

Progressivement, invitez chacun à poser une main sur sa poitrine. 

 
Poser une main à plat sur la poitrine, les yeux fermés. 

Les élèves ferment les yeux quelques secondes. 

Ils prennent le temps d'écouter leur corps. 

Poursuivez : 
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Que sens-tu sous ta main ? 

Est-ce que cela bouge ? 

Est-ce que cela tape vite ou doucement ? 

Les élèves décrivent leurs observations. 

Reformulez progressivement leurs expressions : 

« Ça tape très fort. » 

↓ 

« Tu sens les battements de ton cœur. » 

Les principales observations sont notées sur une affiche. 

 

4. Mon carnet d'astronaute 

 Durée : 8 minutes 

Les élèves reçoivent leur fiche élève. 

L'enseignant ou Sacha explique : 

 

 Sacha dit : 

« Les scientifiques notent toujours leurs découvertes, leurs étonnements, leurs questions… 

Aujourd'hui, vous allez faire comme eux. » 

 

Les enfants dessinent librement ce qu'ils viennent d'observer. 

Ils peuvent représenter : 

• eux pendant la mission ;  

• leur main posée sur leur poitrine ;  

• leur cœur ;  

• les battements qu'ils ont ressentis ;  

• tout autre élément qu'ils jugent important.  

Pendant ce temps, circulez entre les tables. 

Encouragez les enfants à expliquer leur dessin. 

Que dessines-tu ? 

Pourquoi as-tu choisi cela ? 

Qu'est-ce que cela représente ? 

Ces échanges permettent souvent de faire émerger de nouvelles observations. 

 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

Le dessin constitue un véritable écrit scientifique. Il permet aux jeunes enfants d'organiser leurs idées, 

de mémoriser leurs observations et de communiquer leurs découvertes. Aucune qualité artistique 

n'est attendue. Le cahier d’expérience, un outil clé pour les enfants 

https://tremplinverslesapprentissages.fr/2025/05/31/le-cahier-dexperiences-un-outil-cle-pour-les-

enfants/ 
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5. Retour dans la capsule 

 Durée : 7 minutes 

Sacha explique que les astronautes prennent toujours le temps de récupérer après leur entraînement. 

Les enfants s'assoient ou s'allongent confortablement. 

Ils ferment les yeux. 

Ils respirent calmement pendant une à deux minutes. 

Une musique douce peut accompagner ce moment. 

Invitez ensuite chacun à replacer une main sur sa poitrine. 

Demandez : 

Que remarques-tu maintenant ? 

Ton cœur bat-il comme tout à l'heure ? 

Les élèves comparent leurs nouvelles observations avec celles réalisées immédiatement après la 

mission. 

Ils échangent leurs points de vue. 

 

 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

Cette comparaison est essentielle. Elle permet aux élèves de constater que leur cœur ne bat pas 

toujours au même rythme et prépare la construction de la conclusion scientifique. 

 

6. Mise en commun 

 Durée : 5 minutes 

Reprenez l'affiche « Nos idées avant la mission ». 

Avec les élèves, comparez les hypothèses du début de la séance avec les observations réalisées au 

cours de l'activité. 

Demandez : 

Qu'avons-nous découvert aujourd'hui ? 

Les enfants construisent progressivement la conclusion. 

Ecrivez la phrase retenue par la classe. 

Par exemple : 

Lorsque nous faisons un effort, notre cœur bat plus vite. 

Lorsque nous nous reposons, notre cœur retrouve progressivement un rythme plus lent. 

La conclusion est affichée dans la classe. 

L’enseignant ou Sacha félicite les élèves : 

 

 Sacha dit : 

« Bravo les astronautes ! 

Aujourd'hui, vous avez observé votre corps comme de véritables scientifiques. Vous êtes prêts pour 

votre prochaine mission ! » 
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ACTIVITÉ 2 : MA RESPIRATION EST-ELLE PRÊTE POUR LE DÉCOLLAGE ? 

Résumé 

Après avoir découvert que leur cœur ne bat pas toujours au même rythme, les jeunes astronautes 

s'intéressent maintenant à leur respiration. Ils commencent par un petit « yoga des étoiles » inspiré 

de l'entraînement des astronautes (2.1) : ils prennent conscience de leur respiration au calme, puis 

vivent quelques postures debout rythmées par le souffle. Ils enchaînent ensuite sur un jeu collectif 

plus intense qui les essouffle, avant d'observer et de comparer leur respiration dans différentes 

situations, dans une véritable démarche d'investigation scientifique (2.2). 

Tranche d'âge 

3 à 7 ans (M1 à P1) — voir différenciation dans le déroulé de l'activité physique. 

Durée 

Durée totale : environ 1h15 (2.1 – activité physique : 30 minutes ; 2.2 – activité scientifique : 45 

minutes). 

Matériel 

Pour l'ensemble de l'activité 2, prévoir : 

• un moyen de diffusion vidéo (ordinateur, tablette ou tableau interactif), le lien vers la vidéo 

de Sophie Adenot et le lien vers la vidéo de Sacha pour l’activité 2 ; 

• un espace calme avec des tapis ou coussins pour la respiration, puis un espace dégagé pour 

les postures debout et le jeu collectif ;  

• des objets légers à transporter rapidement (foulards, balles, cerceaux, anneaux...) ;  

• deux zones ou caisses matérialisant les « postes de ravitaillement » ;  

• une affiche ou un tableau pour recueillir les hypothèses des élèves ;  

• des feuilles divisées par un trait vertical et du matériel de dessin pour la fiche élève ;  

• un sablier ou un minuteur (pour la variante destinée aux plus grands) ;  

• une photographie d'un astronaute en entraînement ;  

• une musique calme pour la respiration, une musique dynamique pour le jeu de ravitaillement. 

 

Objectifs 

Les élèves apprendront à : 

• observer et commenter des images réelles d'une astronaute à l'entraînement ;  

• prendre conscience de leur respiration au calme et synchroniser un mouvement simple avec 

leur respiration ;  

• observer les réactions de leur corps pendant et après un effort physique et identifier les 

sensations liées à la respiration (souffle rapide, souffle calme, ventre qui bouge) ;  

• repérer les deux temps de la respiration : l'inspiration et l'expiration ;  

https://youtu.be/rwaI0NgOIUY
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• comparer leur respiration après un effort intense et après un retour au calme ;  

• exprimer leurs observations avec leurs propres mots et confronter leurs idées avec celles de 

leurs camarades ;  

• construire progressivement une première explication scientifique. 

 

2.1 — Activité physique : le yoga des étoiles 

Déroulé 

Durée totale : environ 30 minutes 

1. Découverte de la vidéo 

 Durée : 10 à 12 minutes 
 

Les enfants regardent un nouvel extrait montrant l'astronaute française Sophie Adenot à 

l'entraînement ( Pour visualiser la vidéo cliquez ici).  

Vous pouvez ensuite montrer la vidéo de Sacha pour l’activité 2 (pour visualiser la vidéo cliquez ici ou 

sur la photo ci-dessous). Il suffit ensuite de cliquer sur pause entre chaque partie de l’activité. 

 

L’enseignant ou Sacha dit : 

 Sacha dit : 

« Vous avez vu : Sophie s'entraîne encore, cette fois-ci pour sa respiration! » 

Comme la première fois, reformulez avec des mots simples ce qu'on y voit et recueillez les premières 

réactions : 

• Qu'a-t-elle fait ? 

• Respire-t-elle vite ou lentement ? 

• Pourquoi les astronautes doivent-ils savoir se calmer et contrôler leur respiration ? respirer 

doucement ? 

2. Mise en route : le yoga des étoiles 

 Durée : 2 minutes 

Les enfants s'installent confortablement, assis ou allongés. L’enseignant ou Sacha dit : 

https://youtube.com/shorts/S8Z2XZ_chrw?feature=share
https://youtu.be/rwaI0NgOIUY
https://youtu.be/rwaI0NgOIUY
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 Sacha dit : 

« Aujourd'hui, on va faire comme les astronautes avant une sortie : un peu de yoga des étoiles pour 

bien respirer ! » 

3. Respiration consciente 

 Durée : 5 minutes 

Les enfants posent une main sur leur ventre et ferment les yeux. Comptez à voix haute jusqu'à 4 

pendant l'inspiration (le ventre se gonfle), puis de nouveau jusqu'à 4 pendant l'expiration (le ventre 

se dégonfle). Répéter 3 fois. 

 
La respiration du ventre : assis, une main sur le ventre, les yeux fermés. 

4. Deux postures debout 

 Durée : 8 à 10 minutes 

Les enfants se relèvent doucement pour deux postures simples, reliées au souffle : 

• le salut au soleil de l'astronaute : debout, pieds écartés, bras le long du corps. Inspirer en 

levant les deux bras sur les côtés jusqu'au-dessus de la tête, en regardant ses mains. Expirer 

en redescendant les bras. Répéter 3 à 4 fois.  

• le croissant de lune : debout, pieds joints, bras tendus au-dessus de la tête, paumes qui se 

touchent. Inspirer en s'étirant vers le haut, expirer en penchant doucement le corps d'un côté. 

Reprendre son souffle, revenir au centre, puis recommencer de l'autre côté. Répéter 3 à 4 fois 

 
Les postures debout du yoga des étoiles. 

5. Retour au calme et transition 

 Durée : 3 à 5 minutes 
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Les enfants s'immobilisent, reposent une main sur leur ventre ou leur poitrine. L’enseignant ou Sacha 

dit : 

 Sacha dit : 

« Sentez-vous votre respiration, calme et régulière ? Les médecins vont maintenant le vérifier de plus 

près... 

 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

Adapter le rythme du comptage selon l'âge : pour les plus jeunes, compter plus lentement ou se limiter 

à 2 respirations complètes plutôt que 3. Pour les postures debout, ne pas chercher la perfection du 

geste : l'essentiel est de ressentir le lien entre le mouvement et la respiration, dans le calme et sans 

compétition. 

 

2.2 — Activité scientifique : ma respiration 

Déroulé 

Durée totale : environ 45 minutes 

L'activité est organisée en six temps successifs qui permettent aux élèves de vivre une expérience, 

d'observer leur respiration, de garder une trace de leurs découvertes puis de comparer leurs 

observations pour construire progressivement une première explication scientifique. 

 

1. Mise en situation : le contrôle de la respiration 

 Durée : 5 minutes 

Les élèves sont rassemblés en cercle. 

 

L'enseignant ou Sacha rappelle que les astronautes ont déjà fait vérifier leur cœur, et que les médecins 

de l'Agence spatiale européenne contrôlent aussi leur respiration avant le grand départ.  
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 Sacha dit : 

« Bonjour les astronautes ! 

La dernière fois, nous avons observé notre cœur. 

Aujourd'hui, les médecins veulent aussi vérifier notre respiration. 

Respirons-nous toujours de la même façon ? 

Êtes-vous prêts pour ce nouvel entraînement ? » 

Laissez les enfants réagir librement, puis pose quelques questions destinées à faire émerger leurs 

représentations. 

• Que se passe-t-il dans ta poitrine ou dans ton ventre quand tu respires ? 

• Respires-tu toujours de la même façon ? 

• Qu'est-ce qui change quand tu cours ? 

 

Toutes les réponses sont accueillies avec bienveillance et notées sur une affiche intitulée : Nos idées 

sur notre respiration 

Aucune réponse n'est validée pour le moment. 

L'enseignant ou Sacha conclut : 

 Sacha dit : 

« Nous allons maintenant réaliser notre entraînement pour vérifier toutes vos idées. » 

 

2. Le ravitaillement express 

 Durée : 10 minutes 

L’enseignant ou Sacha explique que la fusée a besoin d'un dernier ravitaillement avant le décollage, 

et que celui-ci doit être livré le plus rapidement possible. 

La classe est répartie en deux équipes. Face à face, à quelques mètres de distance, chaque équipe 

dispose d'une caisse de départ et d'une caisse d'arrivée (la « fusée »). 

Au signal, les enfants transportent en courant, un par un, des objets légers (foulards, balles, cerceaux, 

anneaux...) d'une caisse à l'autre, le plus vite possible, pendant une durée fixée par vous (Usage de 

sablier pour contrôle visuel ? grosse horloge avec trotteuse, ou chant de plusieurs couplets connu des 

enfants ?) 

Contrairement au chargement calme de la mission précédente, ce ravitaillement est mené à un 

rythme rapide et soutenu, afin de provoquer un essoufflement net chez les enfants. 

Lorsque le temps est écoulé, l’enseignant ou Sacha annonce : 

 Sacha dit : 

« Bravo ! Le ravitaillement est terminé. Les médecins peuvent maintenant vérifier votre respiration. 

» 

 

3. Où sens-tu ta respiration ? 

 Durée : 10 minutes 

Les élèves s'installent en cercle. Laissez-leur quelques instants pour reprendre leur souffle. 

Demandez : Comment respires-tu maintenant ? 
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Puis : Qu'est-ce qui a changé dans ta respiration ? 

 

Les enfants évoquent librement leurs sensations, en privilégiant l'expression de leur propre ressenti 

(« je suis essoufflé », « j'ai chaud », « je souffle fort ») plutôt que la description de celui des autres. 

Invitez ensuite chacun à poser une main sur son ventre, puis sur sa poitrine, les yeux fermés quelques 

secondes. 

 
Les deux gestes d’observation : la poitrine, puis le ventre. 

Poursuivez : 

Que sens-tu sous ta main ? 

Est-ce que ça bouge ? Où le sens-tu le mieux ? 

Respires-tu vite ou doucement ? 

Les élèves décrivent leurs observations. Reformulez progressivement leurs expressions : 

« Ça souffle fort. » 

↓ 

« Tu sens l'air qui entre et qui sort. » 

Les principales observations sont notées sur l'affiche. 

 

4. Mon carnet d'astronaute 

 Durée : 8 minutes 

Les élèves reçoivent une feuille partagée en deux par un trait vertical. 

L'enseignant ou Sacha explique : 

 

 Sacha dit : 

« Les scientifiques gardent toujours une trace de leurs découvertes. Aujourd'hui, vous allez dessiner 

votre souffle. » 

Sur un premier dessin, les enfants représentent ce qu'ils viennent de vivre après le ravitaillement 

express (souffle rapide). Ils peuvent représenter : 

• eux-mêmes pendant le ravitaillement ;  

• leur main posée sur leur ventre ou leur poitrine ;  

• l'air qui entre ou qui sort ;  

• tout autre élément qu'ils jugent important ;  

 

Pendant ce temps, circulez entre les tables et encourage les enfants à expliquer leur dessin : Que 

dessines-tu ? Comment sait-on que tu es essoufflé ? 
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👩‍🏫 Regard pédagogique 

Comme pour l'activité sur le cœur, les premiers dessins ne rendent souvent compte que 

partiellement de ce que les enfants ressentent. Certains se représenteront en entier, avec de 

nombreux détails qui ne décrivent pas directement leur souffle. C'est en interrogeant l'enfant sur 

son dessin que l'enseignant l'aide à préciser sa pensée ; le dessin sert avant tout de support à 

l'échange oral, sans qu'aucune qualité artistique ne soit attendue. 

 

5. Retour dans la capsule : la respiration qui se calme 

 Durée : 7 minutes 

Sacha explique que les astronautes prennent toujours le temps de retrouver un souffle calme après 

leur entraînement. 

Les enfants s'assoient ou s'allongent confortablement, ferment les yeux, et respirent calmement 

pendant une à deux minutes. Une musique douce peut accompagner ce moment. 

Invitez ensuite chacun à replacer une main sur son ventre ou sa poitrine, et demande : 

Que remarques-tu maintenant ? 

Respires-tu comme tout à l'heure ? 

Les élèves comparent leurs nouvelles observations avec celles réalisées juste après le ravitaillement 

express : 

« Ça souffle pas vite. » 

« C'est plus calme. » 

« On n'a plus chaud. » 

« Ça va, c'est normal. » 

Sur la seconde moitié de leur feuille, les enfants dessinent alors leur respiration « au calme », à côté 

du dessin réalisé après l'effort. On obtient ainsi deux représentations comparables : un souffle rapide 

et un souffle calme. 

 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

Cette comparaison est essentielle : elle permet aux élèves de constater que leur respiration ne va pas 

toujours à la même fréquence - on pourra utiliser les mots vitesse, cadence, période…-  et prépare la 

construction de la conclusion scientifique, comme cela a été fait pour le rythme cardiaque. 

Pour les élèves plus grands (grande section, P1-P2), cette phase peut être approfondie par un travail 

de comptage : par deux, un enfant souffle (expire) pendant que son camarade compte le nombre 

d'expirations à l'aide d'un sablier ou d'un minuteur, une fois après un effort et une fois après un temps 

de repos. La mise en commun des résultats permet de confirmer collectivement qu'« on respire plus 

vite quand on a couru ». 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

Avec les plus jeunes, on se limitera à une comparaison qualitative (doucement lentement,  bruyante 

silencieuse), sans chercher à compter précisément les respirations. Il est également utile de garder à 

l'esprit que le mot « vite » renvoie surtout à la fréquence de la respiration, alors que le mot « fort » 

renvoie plutôt au volume d'air inspiré ou expiré : cette nuance, encore difficile à exploiter en 

maternelle et en P1-P2, pourra être reprise plus tard, au cycle suivant. 
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6. Mise en commun 

 Durée : 5 minutes 

Reprenez l'affiche « Nos idées sur notre respiration ». 

Avec les élèves, comparez les hypothèses du début de la séance avec les observations réalisées au 

cours de l'activité, en s'appuyant sur les deux dessins réalisés par chaque enfant. 

Demandez : 

Qu'avons-nous découvert aujourd'hui sur notre respiration? 

Les enfants construisent progressivement la conclusion. Ecrivez la ou les phrases retenues par la 

classe. Par exemple : 

Quand nous faisons un effort, nous respirons plus vite. 

Quand nous nous reposons, notre souffle redevient calme. 

Quand on respire, on prend l'air (on inspire), puis on souffle l'air (on expire). 

 

La conclusion est affichée dans la classe, à côté de celle établie lors de la mission sur le cœur. 

Sacha félicite les élèves : 

 Sacha dit : 

« Bravo les astronautes ! 

 

Aujourd'hui, vous avez observé votre respiration comme de véritables scientifiques. Votre corps est 

prêt pour la prochaine étape de l'entraînement ! » 
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ACTIVITÉ 3 : MES MAINS SONT-ELLES PRÊTES POUR LA SORTIE 

DANS L'ESPACE ? 

 

Résumé 

Après avoir observé leur cœur et leur respiration, les jeunes astronautes s'intéressent maintenant au 

toucher. Ils commencent par un jeu de motricité fine, les objets-mystère (3.1) : ils cherchent et 

nomment des objets cachés, d'abord à mains nues puis avec des moufles, et découvrent qu'un gant 

épais réduit la sensibilité des mains. Ils enchaînent ensuite sur une expérience sensorielle : toucher un 

objet chaud et un objet froid à mains nues, puis avec des gants de plus en plus épais, pour comprendre 

comment les astronautes se protègent des températures extrêmes lors d'une sortie dans l'espace, 

dans une véritable démarche d'investigation scientifique (3.2). 

Tranche d'âge 

3 à 7 ans (M1 à P1) — voir différenciation dans le déroulé de l'activité physique. 

Durée 

Durée totale : environ 1h20 (3.1 – activité physique : 40 minutes ; 3.2 – activité scientifique : 40 

minutes). 

Matériel 

Pour l'ensemble de l'activité 3, prévoir : 

• un moyen de diffusion vidéo (ordinateur, tablette ou tableau interactif) et le lien vers la vidéo 

de Sacha pour l’activité 3 ; 

• une ou plusieurs nappes opaques;  

• plusieurs objets du quotidien aux formes et textures variées à cacher sous les nappes (balle, 

éponge, cuillère, brosse, pomme de pin, petit jouet...) ;  

• des moufles ou de gros gants pour le jeu des nappes ;  

• un  ou plusieurs objets chauds, sans danger : le plus simple est une bouteille en plastique 

rigide remplie d'eau chaude du robinet, tempérée avec un peu d'eau froide  (la température 

d'un bain, soit environ 35 à 40 °C). L'objet doit être franchement tiède, jamais brûlant. Autres 

possibilités : une bouillotte souple, un galet plat réchauffé quelques minutes dans l'eau 

chaude puis essuyé, ou une petite chaufferette de poche déjà refroidie à température tiède 

(sacs de noyaux de cerise ou de graines réchauffés au micro-onde ? à tester ; poche de soin 

prévue pour aller au micro-onde et au congélateur ?). 

• un ou plusieurs objets froids, sans danger : une bouteille identique remplie d'eau placée au 

réfrigérateur (et non au congélateur). Autres possibilités : un pack de gel réfrigérant 

enveloppé dans un tissu fin, une boîte métallique ou une grosse cuillère en métal sortie du 

réfrigérateur, ou un galet gardé au frais. 

https://youtu.be/7gOfSLYnwJU
https://youtu.be/7gOfSLYnwJU
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• trois paires de gants d'épaisseurs croissantes (par exemple : un gant fin en latex ou en coton 

léger, une moufle en laine, une moufle de cuisine ou un gant de ski épais) ;  

• une feuille par enfant ;  

• une affiche ou un tableau pour recueillir les hypothèses et les résultats de la classe ;  

• une photographie d'un astronaute en sortie extravéhiculaire. 

Utiliser si possible deux objets identiques — par exemple deux bouteilles en plastique de même taille, 

l'une remplie d'eau chaude, l'autre d'eau froide. Ainsi, seule la température change d'un objet à l'autre 

: c'est exactement la rigueur qu'on cherche à installer dans une démarche scientifique, et les enfants 

ne peuvent pas attribuer leur sensation à la forme ou à la matière de l'objet. On ne fait varier qu’un 

critère.  

Tester systématiquement les deux objets sur l'intérieur de son propre poignet avant de les proposer, 

et superviser chaque contact, qui ne doit durer que quelques secondes. 

À éviter : le verre (risque de casse), l'eau bouillante ou l'eau chaude prise directement au robinet sans 

la tempérer, et tout objet sortant du congélateur sans être enveloppé , le froid extrême peut coller à 

la peau et provoquer une brûlure par le froid. 

Avec 24 enfants qui touchent les objets à mains nues puis avec trois gants, l'eau chaude tiédit et l'eau 

froide se réchauffe au fil de la séance. Prévoir une bouteille de rechange de chaque côté, ou un 

thermos d'eau chaude pour renouveler discrètement en cours d'activité : l'expérience perd tout son 

sens si, à la fin, les deux objets sont à la même température. 

Objectifs 

Les élèves apprendront à : 

• utiliser leur sens du toucher pour identifier un objet, une sensation de chaud ou de froid, 

sans le voir ;  

• comparer la précision de leur toucher à mains nues et avec des gants ou moufles de 

différentes épaisseurs ;  

• enrichir leur vocabulaire du toucher (rond, doux, piquant, dur, mou, chaud, froid...) ;  

• prendre conscience qu'un gant épais réduit la sensibilité des mains et protège mieux du 

chaud et du froid ;  

• classer des objets selon un critère (protège peu / protège bien) ;  

• écouter les observations de leurs camarades et confronter leurs idées ;  

• construire progressivement une première explication scientifique ;  

• attendre son tour et coopérer avec son binôme. 
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3.1 — Activité physique : les objets-mystères 

Déroulé 

Durée totale : environ 40 minutes (peut déborder selon le rythme de rotation des binômes) 

1. Découverte de la vidéo 

 Durée : 10 à 12 minutes 

Les enfants regardent un extrait montrant l'astronaute français Thomas Pesquet lors d'une sortie 

extravéhiculaire (une « sortie dans l'espace » en dehors de la station spatiale) (Pour visualiser la vidéo 

cliquez ici). 

Vous pouvez ensuite montrer la vidéo de Sacha pour l’activité 3 (pour visualiser la vidéo cliquez ici ou 

sur la photo ci-dessous). Il suffit ensuite de cliquer sur pause entre chaque partie de l’activité. 

 

L’enseignant ou Sacha dit : 

 Sacha dit : 

« Vous avez vu : c'est un vrai astronaute qui sort dans l'espace avec son scaphandre et ses gros gants 

! » 

Les enfants ne comprendront pas tout ce qui est dit dans la vidéo : reformulez avec des mots simples 

ce qu'on y voit (il flotte, il porte un scaphandre, il utilise ses mains protégées par des gants épais...) et 

posez quelques questions pour lancer la discussion : 

• Qu'est-ce qu'il porte sur lui ? 

• Pourquoi a-t-il de gros gants ? 

• Est-ce qu'il doit faire attention à ses mains ? 

2. Mise en route 

 Durée : 2 minutes 

Les enfants se rassemblent en cercle. La classe est répartie en 12 binômes (si classe de 24). 

 Sacha dit : 

« Les astronautes doivent apprendre à reconnaître les objets avec leurs mains, même protégées par 

d'épais gants de scaphandre. Vous êtes prêts à essayer ? » 

https://www.youtube.com/watch?v=0RDId4uaIME
https://youtu.be/7gOfSLYnwJU
https://youtu.be/7gOfSLYnwJU
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3. Premier passage — mains nues 

 Durée : 10 à 12 minutes 

Une grande table  ou plusieurs tables réparties dans la classe  est 

recouverte d'un tissu opaque sous lequel sont cachés de nombreux 

objets du quotidien aux formes et textures variées. Tous les binômes 

travaillent en même temps : chacun se place à une table, glisse les 

mains sous le tissu et doit trouver et nommer 3 objets différents, un 

par un, par le toucher seul, sans les voir. Personne n'attend son tour, 

chaque binôme cherche à son rythme et garde ses trouvailles pour 

lui. Lorsque tous les binômes ont terminé, la classe se rassemble en 

cercle : chaque binôme présente à son tour les objets qu'il a reconnus 

et dit ce qu'il a senti. 

4. Deuxième passage — avec moufles 

 Durée : 10 à 12 minutes 

Même jeu, mais chaque binôme enfile des moufles ou de gros gants avant de fouiller sous les nappes. 

Les enfants remarquent que c'est plus difficile de reconnaître les objets. Ils reçoivent comme consigne 

de trouver au moins un objet différent de la fois précédente. 

 

5. Mise en commun et transition 

 Durée : 3 à 5 minutes 

L’enseignant ou Sacha dit : 

 Sacha dit : 

« Vous avez vu comme c'est plus difficile de reconnaître un objet avec des gros gants ? Les astronautes 

ressentent la même chose avec leurs gants de scaphandre ! On va maintenant vérifier ça avec le chaud 

et le froid... » 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

Prévoir une activité calme pour les binômes qui attendent leur tour (deviner à distance, compter les 

objets déjà trouvés) pour garder tout le monde engagé pendant la rotation. Avec 12 binômes, cette 

étape peut prendre du temps : n'hésitez pas à réduire à 2 objets par binôme si besoin, ou à répartir 

l'activité sur deux temps de la journée. 
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3.2 — Activité scientifique : mes mains 

Déroulé 

Durée totale : environ 40 minutes 

 

L'activité est organisée en cinq temps successifs qui permettent aux élèves de vivre une expérience 

sensorielle, de comparer plusieurs situations, de garder une trace de leurs découvertes puis de 

construire progressivement une première explication scientifique. 

 

1. Mise en situation : une sortie dans l'espace 

 Durée : 5 minutes 

Les élèves sont rassemblés en cercle. Présentez une photographie d'un astronaute en scaphandre, lors 

d'une sortie extravéhiculaire. Lui ou Sacha dit : 

 

 Sacha dit : 

« Bonjour les astronautes ! 

Aujourd'hui, je vais sortir de la fusée pour me promener dans l'espace. 

Quand je suis en plein soleil, mon scaphandre devient très très chaud. 

Quand je suis à l'ombre, il devient très très froid ! 

Heureusement, j'ai de bons gants pour protéger mes mains. 

Voulez-vous vérifier avec moi comment les gants nous protègent ? » 

 

Laissez les enfants réagir librement, puis posez quelques questions destinées à faire émerger leurs 

représentations. 

Comment fais-tu pour ne pas avoir froid en hiver ? 

Pourquoi utilise-t-on une manique pour sortir un plat du four ? 

À ton avis, tous les gants protègent-ils de la même façon ? 

Toutes les réponses sont accueillies avec bienveillance et notées sur une affiche intitulée : Nos idées 

sur les gants 

Aucune réponse n'est validée. 

 

L'enseignant ou Sacha conclut : 

 Sacha dit : 

« Nous allons maintenant tester plusieurs gants pour vérifier toutes vos idées. » 

 

2. Toucher à mains nues 

 Durée : 5 minutes 

Expliquez qu'avant de tester les gants, il faut d'abord savoir ce que l'on sent sans protection, à mains 

nues, comme si on n'avait pas de scaphandre. Chaque enfant, à tour de rôle, pose brièvement sa main 

(quelques secondes) sur l'objet chaud, puis sur l'objet froid, sous votre supervision. 
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Bouteille remplie d’eau chaude (à gauche) et d’eau froide (à droite) 

 

Demandez ensuite : 

Qu'as-tu senti ? 

Est-ce agréable ou désagréable ? 

Les enfants décrivent librement leurs sensations (« ça brûle », « ça pique », « c'est glacé »). Ces 

premières observations sont notées sur l'affiche. 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

Il est important de privilégier l'expression du ressenti personnel (« je sens que ça chauffe », « j'ai 

froid ») plutôt que la simple qualification de l'objet, afin d'ancrer l'activité dans l'expérience vécue de 

chaque enfant. 

 

3. Tester les gants de l'astronaute 

 Durée : 15 minutes 

Présentez les trois paires de gants, du plus fin au plus épais, et explique que les vrais gants de 

scaphandre sont eux aussi très épais pour bien protéger les mains. 

Les enfants testent chaque gant l'un après l'autre, toujours dans le même ordre (du plus fin au plus 

épais), en reproduisant à chaque fois le même geste : poser la main gantée sur l'objet chaud, puis sur 

l'objet froid, pendant quelques secondes. 

Après chaque gant, demandez : 

Que sens-tu maintenant ? 

Est-ce que tu sens moins bien la chaleur ou le froid qu'à mains nues ? 

Les enfants comparent oralement leurs sensations d'un gant à l'autre : 

« Avec le gant fin, je sens presque pareil qu'à mains nues. » 

« Avec la moufle en laine, je sens moins le froid. » 

« Avec le gros gant, je ne sens presque plus rien ! » 

Les observations de chaque gant sont notées au fur et à mesure sur l'affiche de la classe. 

 

4. Mon carnet d'astronaute 

 Durée : 10 minutes  

Les élèves reçoivent une fiche d'observation par gant testé. 

 

L'enseignant ou Sacha explique : 
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 Sacha dit : 

« Les scientifiques gardent toujours une trace de leurs découvertes. Aujourd'hui, vous allez montrer 

quel gant protège le mieux. » 

Pour chaque gant, les enfants indiquent ce qu'ils ont ressenti. Vous pouvez par exemple leur proposer 

trois pictogrammes (« ça brûle / ça pique fort », « je sens un peu moins », « je ne sens presque plus 

rien »). Ils peuvent dessiner leur main, le gant correspondant et le pictogramme associé. 

Les enfants les plus à l'aise peuvent ensuite classer, en collant ou en dessinant, les trois gants du moins 

protecteur au plus protecteur. 

Pendant ce temps, circulez entre les tables et encourage les enfants à expliquer leur choix : Quel gant 

protège le mieux ? Comment le sais-tu ? 

👩‍🏫 Regard pédagogique 

Comme pour les activités précédentes, le passage par le dessin ou le coloriage permet à l'enfant de 

fixer son observation et sert de support à l'échange oral avec l'enseignant. Aucune qualité artistique 

n'est attendue. 

 

5. Mise en commun 

 Durée : 5 minutes 

Reprenez l'affiche « Nos idées sur les gants ». 

Avec les élèves, comparez les hypothèses du début de la séance avec les observations réalisées au 

cours de l'activité. 

Demandez : 

Qu'avons-nous découvert aujourd'hui ? 

Les enfants construisent progressivement la conclusion. Ecrivez la phrase retenue par la classe. Par 

exemple : 

Plus un gant est épais, moins on sent la chaleur ou le froid. 

Un gant épais nous protège mieux qu'un gant fin. 

Faites le lien avec le quotidien des enfants : c'est pour cela qu'en hiver on met des vêtements épais, 

qu'on utilise une manique épaisse pour sortir un plat chaud du four, et que les astronautes portent 

des gants très épais pour sortir de la fusée. 

La conclusion est affichée dans la classe, à côté de celles établies lors des missions précédentes. 

 

L’enseignant ou Sacha félicite les élèves : 

 Sacha dit : 

« Bravo les astronautes ! 

Aujourd'hui, vous avez découvert comment bien protéger nos mains du chaud et du froid, 

exactement comme de vrais scientifiques. Vous êtes prêts pour votre sortie dans l'espace ! » 
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Progression par niveau 

Le tableau ci-dessous situe la progression des apprentissages entre la maternelle et la première année 

du primaire. Il ne remplace pas les référentiels officiels, mais il aide à repérer rapidement ce qui est 

attendu à chaque niveau. 

Niveau Ce que l'enfant découvre Ce que l'enfant apprend à faire 

M1 Mon corps change quand je bouge. Dire ce qu'il ressent. 

M2 Mon cœur bat plus vite après un effort. Comparer avant/après. 

M3 Je peux observer et expliquer ce que je ressens. Formuler une première hypothèse. 

P1 
Je réalise une observation scientifique simple à 

partir de mon corps. 

Décrire, comparer, communiquer une 

observation. 

 


