


Évaluation finaleÉvaluation finale
Séquence 3
Souffler 
Respirer

SAVOIR EXPRIMER SES SENTIMENTS

Entrée dans l’activité santé
S’asseoir en tailleur le dos bien droit, poser les mains sur les genoux, paumes 
tournées vers le ciel. Fermer les yeux et se concentrer sur sa respiration. Inspirer 
profondément pour sentir l’air frais qui entre dans les narines et descend dans la 

gorge. Expirer doucement. L’air qui sort est plus chaud (on peut mettre une main devant le 
nez pour sentir l’air chaud). Faire au moins 3 respirations en se concentrant sur l’entrée d’air 
frais et la sortie d’air chaud. Imaginer le trajet de l’air frais dans son corps : il entre par les 
narines, passe dans la gorge, puis la trachée, les poumons. 
Dans les poumons, l’air va se charger en dioxyde de carbone qui sera rejeté lors de 
l’expiration. « Nous respirons pour renouveler l’air de nos poumons, pour apporter du 
dioxygène à notre corps et rejeter le dioxyde de carbone que nous produisons. Respirons 
profondément pour favoriser ces échanges. 
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Rapport à soi
Rapport aux autres
Rapport à l’environnement

DOMAINES
54321

Entre nous - Cette activité est destinée à faire exprimer par les élèves leur ressenti en 
différentes situations.

Évaluer la capacité des élèves à s’identifier
Accompagner les élèves dans la réalisation de la consigne.

Évaluer les attitudes des élèves en situation complexe
Quiz
● Lire les différentes propositions.
● Répondre individuellement.
● Discuter la pertinence de chacun de choix.

Activité complémentaire
Dessine l’arbre du bonheur !

Message pour les élèves
● Même si ce n’est pas toujours facile de trouver les mots, il est important de dire 
ce que l’on ressent !
● Respirer est vital, mais le souffle peut aussi être utilisé pour jouer d’un instrument 

de musique. 
● Prendre le temps de respirer permet de retrouver calme et sérénité. 
● Les informations que l’on reçoit, qu’elles soient issues d’Internet ou non, ne sont pas toujours 

fiables. Il est nécessaire de vérifier quelle est leur source et de réfléchir à leur contenu.
● L’activité physique au quotidien est très importante pour la santé. Sur les courtes distances, 

il faut privilégier la marche, le vélo, la trottinette et d’autres modes actifs souvent plus 
rapides et meilleurs pour la santé qu’un moyen motorisé ! Sur le trottoir, je respecte le 
code de la route ! Il est recommandé qu’un élève de CM1 ne passe pas plus de 30 mn 
par jour devant un écran, alors déconnecte et mets tes baskets !
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