
Leçon n°2: Les muscles et la 
réalisation du mouvement

PB2 :Comment peut-on réaliser un mouvement et 
protéger notre système musculo-articulaire ? 



Le squelette compte  206 os constants.
Il pèse 17 kg en moyenne. 
Le bébé à trois cent os à la naissance, certains se 
soudent durant la croissance.

Les os sont solides mais les organes sont fragiles.
Certains os protègent des organes qui se trouvent à 
l'intérieur de notre corps. La boîte crânienne, qui est 
faite d'os soudés entre eux, protège le cerveau.
Les côtes et le sternum protègent le cœur et les 
poumons.

Les os grandissent jusqu' à l'âge de 20 ans. Puis, ils 
s'arrêtent de grandir. C'est pour cette raison que les 
adultes ne grandissent plus. Pour grandir, il faut: 
boire du lait, aller au soleil et faire du sport car les 
os ont besoin d’ éléments indispensables comme la 
vitamine D et des aliments riches en calcium et en 
phosphore.





https://www.reseau-canope.fr/corp
us/video/le-muscle-moteur-du-mouv
ement-119.html

https://www.reseau-canope.fr/corpus/video/le-muscle-moteur-du-mouvement-119.html
https://www.reseau-canope.fr/corpus/video/le-muscle-moteur-du-mouvement-119.html
https://www.reseau-canope.fr/corpus/video/le-muscle-moteur-du-mouvement-119.html








Quel est l’ intérêt de pratiquer une 
activité sportive pour la santé ?



C2 : 
Les muscles, rattachés aux os par les tendons,  se 
contractent et se relâchent ce qui permet les 
mouvements.

La pratique d’une activité sportive doit se faire 
de manière adaptée et après un échauffement 
afin d’éviter tout risque de blessure. 

Correctement pratiquée, une activité physique 
régulière diminue le risque de maladie 
cardiovasculaire et de cancer.
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