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NOM :  _________Prénom :________Classe : ______

 6e_EMC_ Sommeil et alimentation 

de l’adolescent et du skipper

Le skipper, pour être performant, doit avoir une préparation pour adapter son sommeil et son 

alimentation pendant une course au large.

I_ Le sommeil

A/ Le sommeil de l’adolescent

CONSIGNE : Et toi, quelles sont tes habitudes en matière de sommeil et d'alimentation ? Réponds à la maison à ce 
questionnaire. 

En semaine 

1. A quelle heure te couches-tu quand tu commences les cours à 8h? __________H_________min 

2. A quelle heure te réveilles-tu le matin quand tu commences les cours à 8h? __________H_________min 

3. Calcule ton temps de sommeil par nuit ? _______________________ 

4. Penses-tu manquer de sommeil ? oui non 

5. A quel moment de la journée es-tu le plus fatigué ? (entoure une réponse)

Le matin  en début d’après-midi après 16 h le soir 

6. Mets-tu beaucoup de temps à t’endormir ? oui non 

7. Te réveilles-tu pendant la nuit ? oui non 

8. Si oui, combien de fois ? 1 fois 2 fois plus de 2 fois 

9. Au réveil, te sens-tu : (entoure une réponse)

En forme  un peu fatigué très fatigué 

10. Pour mieux t’endormir, que fais-tu le plus souvent? (entoure une réponse)

Lire  écouter de la musique  regarder la télévision jouer aux jeux vidéos 

Jouer à l’ordinateur  activité sportive utiliser mon téléphone rien 

Le week-end ou pendant les vacances 

11. A quelle heure te couches-tu ? __________H_________min 

12. A quelle heure te réveilles-tu le matin ? __________H_________min 

13. Calcule ton temps de sommeil par nuit ? _______________________ 
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CONSIGNE : Maintenant, il est temps de mettre en commun en EMC les réponses au questionnaire afin de réaliser 
un graphique de synthèse de ta classe en mathématiques. 

Notez à chaque fois le nombre de réponses de l’ensemble des élèves pour chaque question. 

En semaine 

1. A quelle heure les élèves de taclasse se couchent-ils quand ils commencent les cours à 8h ?

19h30 : ______  20h :______  20h30 : ______  21h : ______ 21h30 : ______ 

22h :  ______  22h30 :______  23h : ______  23h30 : ______ 

2. A quelle heure les élèves de taclasse se réveillent-ils le matin quand ils commencent les cours à 8h ?

Entre 5h30 et 6h : ______ à 6h : ______ à 6h30 : ______ à 6h45 : ______à 7h : ______ à 7h30 : ______ 

3. Calcule le temps de sommeil moyen par nuit des élèves de ta classe ? __________________ 

4. Combien d’élèves de ta classe pensent manquer de sommeil ? oui________ non _______ 

5. A quel moment de la journée es-tu le plus fatigué ? (entoure une réponse)

Le matin : ______ en début d’après-midi : ______ après 16 h : ______ le soir : ______ 

6. Mets-tu beaucoup de temps à t’endormir ? oui :______  non : ______ 

7. Te réveilles-tu pendant la nuit ? oui :______ non : ______ 

8. Si oui, combien de fois ? 1 fois : ______  2 fois : ______ plus de 2 fois : ______ 

9. Au réveil, te sens-tu : (entoure une réponse)

En forme : ______ un peu fatigué : ______  très fatigué : ______ 

10. Pour mieux t’endormir, que fais-tu le plus souvent? (entoure une réponse)

lire : ______ écouter de la musique : ______  regarder la télévision : ______ 

jouer aux jeux vidéos : ______ Jouer à l’ordinateur : ______ activité sportive : ______ 

utiliser son téléphone : ______ rien : ______ 

Le week-end ou pendant les vacances 

11. Calcule le temps de sommeil moyen par nuit des élèves de ta classe par nuit le weekend ou pendant les
vacances scolaires? _______________________

Silvie Nizet
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B/le sommeil du skipper

Ecoute la vidéo de Jamy et de Samantha Davies sur le sommeil pour 
comprendre le mécanisme du sommeil. Réponds aux questions suivantes : 
Les vidéos sont sur ce site : www.initiatives.fr/leblog/jamy-tanguy-expliquent-course-large-18362

VIDEO 1_ Comment dorment les skippers en course ? 

1. Combien y a-t-il de phases de sommeil ?

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

2. Combien y a-t-il de cycles pendant une nuit de sommeil ?

----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------- 

3. Pendant quelle phase rêvons –nous ?

-----------------------------------------------------------------------

----------------------------------------------------------------------- 

VIDEO 2_ Vendée globe, le sommeil l’ennemi invisible des skippers 

4. Où Sam dort-elle dans son bateau ? (3 réponses attendues)

-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 

5. A quel moment choisit-elle de dormir ?

-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 
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6. Combien de temps dort-elle ?

----------------------------------------------------------------------------------------- 

7. Pourquoi son temps de sommeil est-il si court ? 
-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 

8. Quels sont les risques encourus par manque de sommeil ?

-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 

9. A quel moment les skippers choisissent-ils de s’endormir ? 

----------------------------------------------------------------------------------------- 

10. Pourquoi ? Quels sont les avantages ? 
-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 

11. Et toi, peux-tu avoir le même type de sommeil que Samantha Davies ? 
Pourquoi d‛après-toi ?

----------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

---------------------------------------------------------------------------------------

12. D’après toi, de combien d’heures un adolescent de ton âge a t-il

besoin pour être en bonne forme ?

-----------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

Silvie Nizet
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II_ L’alimentation 

A/ L’alimentation de l’adolescent

Activité 'Petit-déjeuner' _ PARCOURS SANTE_ SVT

B/l’alimentation du skipper

Ecoute la vidéo de Jamy et de Samantha Davies sur l’alimentation pour 

comprendre le mécanisme du sommeil. Réponds aux questions suivantes : 

Vidéo_ L'alimentation - Manger à bord 

1. Pourquoi peut-on dire que les repas sont calculés 'au gramme près'

à bord des navires de course au large ? 

-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 

2. Comment les repas sont-ils rangés à bord des navires ?

-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 

3. Quels sont les repas contenus dans un sachet ?

-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 

4. Combien pèse un sachet ?

-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 

5. Combien pèse la nourriture pour une semaine ?

-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 

6. Comment s’appelle le type de préparation des repas embarqués par la

plupart des navigateurs ?

-----------------------------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------------------------- 
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7. Qu'est-ce que Samantha doit ajouter pour consommer ce type de repas ?

------------------------------------------------------------------------------------------

8. Quelle eau utilise t-elle ?

----------------------------------------------------------------------------------------- 

9. Comment obtient-il de l'eau potable à bord du navire ? 
------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------- 

10. Quels sont les besoins énergétiques d'un homme "normal" ?
------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------- 

11. Comment sont les besoins énergétiques des sportifs comme Samantha ?

------------------------------------------------------------------------------------------

------------------------------------------------------------------------------------- 

12. A l'aide des informations de Jamy, complétez le tableau suivant :

Régions 

traversées 

Régions froides 

Ex :–----------------------- 

Régions chaudes 

Ex :------------------------

Types de plats 

Exemples de 

plats 

13. Et toi, peux-tu avoir le même type d'alimentation que 

Samantha ? Pourquoi d’après toi ? 
--------------------------------------------------------------------------------------

14. D’après toi, de quelle type d'alimentation un adolescent de ton âge a

t-il besoin pour être en bonne forme ?---------------------------------------
------------------------------------------------------------------------------------ 

Silvie Nizet
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Ce que je dois retenir 

Le sommeil et l’alimentation de l’adolescent :

Durant l’adolescence, une alimentation équilibrée comprend : 

 quatre repas par jour (petit-déjeuner, déjeuner, goûter, dîner) ;

 au moins cinq fruits et légumes par jour ;

 des céréales ou des féculents à chaque repas ;

 de la viande, du poisson ou des œufs, une ou deux fois par jour ;

 trois ou quatre produits laitiers par jour.

Par ailleurs, certains aliments sont à consommer avec modération : 

 les sucreries, gâteaux et boissons sucrées ;

 les produits gras (biscuits apéritif, chips, charcuterie, etc.) ;

 les produits très salés.

Le sommeil est primordial car il a un rôle 

réparateur pour l’organisme et participe aux 

étapes d’apprentissage et de mémorisation. 

Un adolescent doit dormir entre 9 et 10 

heures par nuit. Un temps calme peut favoriser 

l’endormissement comme la lecture. Il faut 

éviter d’utiliser les écrans (tablette, télévision, 

ordinateur, téléphone portable) avant le 

coucher car ces activités perturbent 

l’endormissement. 

L’activité physique a une action bénéfique 

prouvée sur la santé, l’équilibre et la forme 

ainsi que le moral. 

https://www.ameli.fr/assure/sante/themes/activite-physique-sante
Silvie Nizet
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Le sommeil et l’alimentation du skipper :

Silvie Nizet




https://www.routedurhum.com/fr%20
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