Compétences

L hgglene ot la ganfe

- prendre conscience des effets positifs d’'une pratique physique réguliére
- connaitre les besoins en sommeil pour soi et pour les autres (selon I'age)

Vocabulaire hygiéne, sommeil

Organisation 1 séance, avec le fichier La luciole CE2 et mes documents.

Introduction

Qu’est-ce qui me permet d’etre bien dang mon corps ?

Poser la question a la classe, écouter les éleves répondre en débattant librement.

Recherche
Fichier
p. 53 a 54

* Tous les loigirs ont-ils le méme effet sur le corps et la santé ?

1. Document 1, exercice 1.
Les éleves lisent le texte puis compléetent le tableau.
Prénoms des enfants Loisirs Effets sur le corps et la santé
Basile basket Il se détend, il est en pleine forme.
Son corps se détend en douceur, elle se sent
vraiment bien.
Elle se sent fatiguée, elle a un peumal ala
téte.

» Les loisirs ne sont pas équivalents sur le plan physique et mental.

Maude danse

Victoria télé

- Quest-ce que le sommeil apporte au corps ?

2. Exercice 2.

Les éléves relient les comportements alimentaires aux effets sur la santé.

» La santé n’est pas un état acquis. Elle peut étre perturbée par des événements dont
on n’est pas responsable (maladie, accidents...) mais aussi par notre comportement.
Les éléves relévent les comportement qui leur permettent de rester en bonne santé.

Documents

Docs : Le train du sommeil.

Une nuit de sommeil se compose d'une succession de 4 ou 5 cycl«g
qui durent chacun de 1 h 30 a 2 h. Chaque cycle se subdivise
en 5 stades et peut étre comparé a un petit train qui comprend
5 wagons, toujours placés dans le méme ordre. Ainsi, au cours d’une

nuit, 4 ou 5 trains se succédent.
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Trace écrite

L foygiome et lo samité
Le bien~étre (se sentin bien, en forme ) passe par Cactivité physique et le sommeil.
Pouwn & en bomme samié, i faut avoin une activité physigue régulione.
Le sommeil mows pevmet de wécupéren des forces. Poun éviten les néueils difficiles ot la
fatigue, i faut se coucher tét (10 & 12 h par muit & tom dge).
Pouwn éviten les microles i faut se laver végulidnement .
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