Le corps du sportif (1)
5E PRIMAIRE
	OBJECTIFS
	À la fin de la leçon, l’élève sera rendu capable de comprendre les besoins spécifiques d’un sportif (énergie, récupération, hydratation) et d’élaborer un plan alimentaire équilibré adapté à une journée de match. 

	COMPÉTENCES
	·  Comprendre les fonctions des nutriments, relier alimentation et performances
· Concevoir un menu équilibré adapté à une activité physique
· Présenter et justifier son choix à l’oral et/ ou à l’écrit. 



	DÉROULEMENT DE LA SÉANCE

	Phases
	Organisation
	Activités
	Matériel

	   Situation mobilisatrice
	 Minutes : 30 min
	 
L’enseignant explique aux élèves la mission : « Une chaîne de télévision sportive prépare un reportage sur la préparation des Red Lions pour la Coupe du Monde. Mais les journalistes ne savent pas ce qu’un joueur doit manger avant, pendant et après un match. Vous êtes engagés comme experts en nutrition sportive pour créer le menu officiel des joueurs et l’expliquer au public. »

Les élèves reçoivent :
· Des fiches sur les rôles des nutriments (glucides = énergie, protéines = réparation, eau = hydratation),
· Une liste d’aliments variés (sains et moins sains),
· Des consignes : préparer un menu complet pour une journée de match (matin, midi, collation, après-match). 

Les élèves font cela en groupes. 
	

	   Mise en commun
	

 Minutes : 20 min
	Chaque groupe présente son menu et justifie ses choix.  Ex. : on met des pâtes à midi pour donner de l’énergie avant le match, on boit de l’eau pendant le match. 
Les élèves se corrigent entre eux et avec l’aide de l’enseignant. 
L’enseignant discute avec les élèves de leurs repas et leur demande les points communs et les différences. 


	

	Structuration 
	

Minutes : 50 min
	 L’enseignant construit avec les élèves la structuration sur un panneau. La panneau est séparé en trois parties : avant le match  glucides lents, hydratation, pendant eau, éventuellement fruits secs, après protéines + glucides pour récupérer. Tout est écrit sur le panneau par les élèves. 

Ensuite, ils créent ensemble « La pyramide alimentaire du sportif » en dessinant les aliments. L’enseignant apporte une image de pyramide alimentaire pour les aider. 

Les deux panneaux sont affichés en classe. 
	










