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Document pour les enseignant-e-s 

Durée de la leçon :  

Français :  

1 leçon de 45 minutes 

 

Santé : alimentation 

2 à 3 leçons de 45 minutes (+ si besoin) 

 

 

Description de l’activité :  

- Les élèves lisent deux extraits des interviews d'Amélie Jobin et de Christoph Bertschy. 

  et répondent à des questions à ce sujet. 

- Les élèves notent encore une fois les points les plus importants des deux interviews 

concernant leur l'alimentation. 

  Qu'est-ce qui est important dans une alimentation saine ? 
 

 

Objectifs / références du PER :  

Français 

L1 11-12 | Lire de manière autonome des textes variés et développer son efficacité en lecture 

9 ...en émettant et en vérifiant des hypothèses sur le sens et l’interprétation du texte 

 

Éducation nutritionnelle 

CM 26 I Identifier les notions de base d’une alimentation équilibrée 

1 ...en identifiant ses besoins alimentaires et hydriques 

2 ...en observant ses habitudes alimentaires 

3 ...en reconnaissant et en classant par groupes les différents aliments 
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Déroulement de la leçon 

Déroulement (français) Matériel 

Introduction (10 minutes) :  

• Question d'introduction : « Pourquoi une alimentation saine est-elle 

importante - en particulier pour les sportifs ? » 

• Les élèves rassemblent des idées que l'enseignant-e note au 

tableau (p. ex. énergie, santé, performance). 

• Expliquer l’objectif de la leçon : 

« Nous lisons aujourd'hui ce que les joueurs de hockey sur glace 

Amélie Jobin et Christoph Bertschy disent à propos d'une 

alimentation saine et apprenons pourquoi cela est également 

important pour nous ». 

 

 

 

Tableau 

Comprendre un texte : Extraits des interviews  

(20 minutes)  

• Les élèves lisent deux extraits des interviews et répondent aux 

questions qui s'y rapportent. 

FT 1 
FT 2 

Echange et comparaison des réponses (10 minutes) : 

• Les élèves comparent leurs réponses par paires et complètent si 

nécessaire. 

• L’enseignant-e discute des solutions avec tous et résume : 

« Amélie et Christoph veillent tous deux à une alimentation saine et 

équilibrée afin de rester en forme et performants. Mais ils 

s'autorisent aussi de temps en temps de petites exceptions ». 

 

Conclusion (5 minutes) : Rassembler les premières idées 

• Faire un brainstorming avec tous les élèves : « Quels sont les 

aliments sains que vous connaissez ? Qu'est-ce que vous pourriez 

manger plus souvent pour être en meilleure forme » ? 

• Les réponses sont rassemblées au tableau (par ex. fruits, 

légumes, céréales complètes, eau). 

 

 

 

 

 

 

Tableau  
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Déroulement (santé) (cf. Préparation de cours (Société Suisse de 

Nutrition) 4 leçons 

Matériel 

Module 4 : Manger varié (4 leçons) 

 

 

 

 

 

 

 

 

FT 3 à 6 
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Image 1 

 

Fiches de travail pour les élèves 

 
FT 1 
 
Extrait d’une interview d’Amélie Jobin et Christoph Bertschy sur les thèmes de 
l’alimentation et de la santé 
 
Que mangez-vous pour rester en bonne forme et en bonne santé ? 

Amélie Jobin : 
Je mange des choses saines comme des légumes, des fruits et des pâtes. Avant un match, je 
mange souvent des pâtes pour avoir suffisamment d'énergie. Parfois, je m'offre aussi un petit 
plaisir sucré. 

Christoph Bertschy : 
Je mange équilibré, c'est-à-dire un peu de tout. Mon corps aime le poulet plus que toute autre 
viande, donc j'en mange souvent. Le dimanche, je m'offre parfois quelque chose de spécial, 
comme une raclette. L'important, c'est que je mange de tout en quantité. 

Que faites-vous pour rester en bonne santé et éviter les blessures ? 

Amélie Jobin : 
J'essaie de bien m'échauffer avant de jouer. Cela me protège des blessures. Je fais aussi des 
exercices pour renforcer mes muscles, surtout ceux de mon dos et de mes épaules. 
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Christoph Bertschy : 
Je travaille très dur en été pour fortifier mon corps et je m'entraîne aussi régulièrement en 
hiver dans une salle de musculation. Cela m'aide à rester en forme et à éviter les blessures. 

Quelle importance accordez-vous à la santé mentale ? 

Amélie Jobin : 
La santé mentale est aussi importante que la forme physique. Quand je suis nerveuse, 
j'écoute de la musique ou je parle à mes coéquipières. Cela me donne confiance en moi et 
m'aide à me calmer. 

Christoph Bertschy : 
La santé mentale est très importante. J'ai un bon environnement avec lequel je peux parler de 
tout, que ce soit du hockey ou de quelque chose de privé. Cela m'aide à gérer la pression. 
Avant les matches, je m'en tiens à mes routines pour me concentrer. 

Comment gérez-vous le stress ? 

Amélie Jobin : 
Quand je suis stressée, j'écoute de la musique ou je me concentre sur quelque chose qui me 
calme. Cela m'aide aussi de parler à mes coéquipières. 

Christoph Bertschy : 
Je me mets souvent beaucoup de pression. Pour y faire face, je parle avec des personnes en 
qui j'ai confiance. Mes routines avant les matches m'aident aussi à rester calme et à me 
concentrer. 

FT 2 
 
Questions sur l'interview 
 

1. Que mangent Amélie et Christoph pour rester en forme et en bonne santé ? Coche la bonne 
réponse. 

 

a) Que des légumes  

b) Des nouilles, du poulet et des repas équilibrés  

c) Du Fast Food  

 
2. Comment Amélie se protège-t-elle des blessures ? Note deux choses qu'Amélie fait pour rester 

en bonne santé. 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 
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3. Qu'est-ce qui aide Christophe à éviter les blessures ? 

a) Il fait de la musculation et s’entraîne aussi en été.  

b) Il se repose beaucoup  

c) Il ne fait rien de particulier.  

 

4. Comment Amélie et Christoph se calment-ils lorsqu’ils sont stressés ? 
__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 

 
5. Pourquoi la santé mentale est-elle importante ?  

 

a) Elle aide à mieux jouer et à rester concentré.  

b) Elle n’est pas importante.  

c) >elle n’a aucun effet sur le sport.  

 

6. Que peux-tu apprendre d'Amélie et de Christoph ? Note deux choses qui pourraient t'aider à 

mieux gérer ton stress ou ta santé. 

__________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________ 
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FT 3 
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FT 4 
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FT 5 
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FT 6 
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Complément : 
 

Séquences d’enseignement et fiches de travail supplémentaires sous 
 
https://www.sge-ssn.ch/media/Suggestion_pedagogiques_cycle2.pdf 
19 février 2025 
 
https://www.sge-ssn.ch/media/Fiches_pratiques_cycle2.pdf 
19 février 2025 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.sge-ssn.ch/media/Suggestion_pedagogiques_cycle2.pdf
https://www.sge-ssn.ch/media/Fiches_pratiques_cycle2.pdf
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Solutions : 
 
1. Que mangent Amélie et Christoph pour rester en forme et en bonne 
santé ? 

b) Des pâtes, du poulet et des repas équilibrés. 

 

2. Comment Amélie se protège-t-elle des blessures ? 

Elle s'échauffe bien avant de jouer. 
Elle fait des exercices pour ses muscles, surtout pour son dos et ses épaules. 

 

3. Qu'est-ce qui aide Christophe à éviter les blessures ? 

a) Il fait de la musculation et s'entraîne aussi en été. 

4. Comment Amélie et Christoph se calment-ils lorsqu'ils sont stressés ? 

Amélie écoute de la musique ou parle à ses coéquipières pour se calmer. 
Christoph parle à des personnes de confiance et suit ses routines avant les matches. 

5. Pourquoi la santé mentale est-elle importante ? 

a) Elle permet de mieux jouer et de rester concentré. 

6. Que peux-tu apprendre d'Amélie et de Christoph ? 

• Conseil 1 : Une alimentation saine est importante pour rester en forme. On peut se 
nourrir de manière équilibrée tout en se faisant plaisir de temps en temps. 

• Conseil 2 : La force mentale est aussi importante que la forme physique. La 
musique, les routines ou les discussions avec des personnes de confiance peuvent 
aider à gérer le stress. 

 

 

 



Cycle 2 

5H - 8H 

Français + santé :  

Comprendre une interview/  

Alimentation saine 

 

 

 

 

   

Sources : 

Images :  

Images titre : photos mises à disposition par Gottéron 

Images 1 à 5 :  

https://www.sge-ssn.ch/media/Unterrichtsvorschlaege_Ernaehrung_Zyklus2-1.pdf,  

19 février 2025 

 
 
Sources : 
 
- https://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule/ernaehrung-im-unterricht/unterrichtsmaterial/,  

19 février 2025 

- https://www.sge-ssn.ch/media/Arbeitsblaetter_Ernaehrung_Zyklus2.pdf, 19 février 2025 

- Interview d’Amélie Jobin et Christoph Bertschy  
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https://www.sge-ssn.ch/bildung-und-schule/ernaehrung-im-unterricht/unterrichtsmaterial/
file:///C:/Users/isama/Desktop/Championnat_Hockey_2026/-%20https:/www.sge-ssn.ch/media/Arbeitsblaetter_Ernaehrung_Zyklus2.pdf
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Notes : 


