COOPERATIVA

Orientacions per a docents

MATERIES CIENCIES DE LA NATURALESA,

DESTRESES  LINGUISTIQUES (EXPRESSIO
ORAL, COMPRENSIO LECTORA), EDUCACIO
FisICA

EDAT: 4t PRIMARIA (9-10 ANYS)

OBIJECTIUS DE LES FITXES DE TREBALL

La proposta didactica seglient pretén reflexionar sobre la importancia de portar una alimentacid
equilibrada i variada amb l'objectiu de proporcionar els nutrients i energia que I'organisme necessita

durant les 24 hores del dia.

Les activitats focalitzen I'atencid en I'obtencié de I'energia mitjancant els aliments i en la diversitat
d'accions i processos per als quals és necessari I'aportacio d'energia, ja es tracte de funcions vitals o

no i d'accions o processos que podem percebre amb els sentits.

Treball individual

1 _Eljocdelasoga

2 _ El cos huma i I'energia. Breakout
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1 _Eljoc de la soga

L’activitat de Genially seglient es pot fer de manera individual, encara que és més enriquidor per
parelles. L'Ultima pagina mostra el text completat amb les paraules que falten, perd no corregix si

s’han indicat incorrectament.

©  Esta clar que estos xics i xiques
estan utilitzant tota I'energia per
a estirar de la corda, pero saps

per a qué més? Completa les

“ paraules que falten en este joc de
Genially i descobriras la millor
> estratégia per a guanyar el joc de
@ oenialy w la soga.

2 _ El cos huma i I'energia. Breakout

Tots els aliments aporten energia en major o menor grau, informacié que podem vore expressada en
I'etiquetatge dels aliments com quilocalories, en I'abreviatura kcal. Aquells aliments que aporten més

guantitat de kcal es denominen aliments energeétics.
Igual que l'anterior, encara que es pot fer individualment, és més enriquidora si es resol per equips.

Tu mateix pots decidir quin tipus de recompensa pot obtindre |I'alumne, alumna o equip una vegada

finalitze I'activitat. Ningl més que tu, com a docent, sap quines activitats motiven I'alumnat.
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Resol el Breakout de Genially que proposem per a
descobrir quins son els aliments energétics i quin
espai ocupen en la piramide d'alimentacid -
L'ENERGIA
saludable.
[ e ]
@ oeniaty

3 _ Endevina la paraula. Joc de mimica.

o ot s oo En la imatge que projecta el mestre o

mestra en la pissarra digital falten

En el joc de la soga, els ossos dels participants estan sotmesos
a una forta 1. i els seus musculs realitzen un
gran 2. Mentrestant, l'intens treball de les
articulacions, permet als Jugadors mantenir les seves cames 3.
I e L I'objectiu de no ser derrocats. En el
moment de 4. _________, els participants aguanten la
respiracié, exercint d'aquesta manera una major 5.

amb els misculs del ventre, mentre mantenen
amb bragos i cames.

algunes paraules. Totes representen

una forta 6.

accions o processos per als quals es

7. en si i que puguin fer perdre la
8 _ @ quunp contrari, forma part del joc brut
d alguns participants. Mentre que

si elsjugadnrs de I'equip contrari
10 —__ molt sovint, ajuda a recongixer quan
comencen a estar esgotats.

necessita energia. Qué vos pareix si

resolem les paraules que falten amb un

joc de mimica per equips?

El mestre o mestra vos n’explicara les normes.

Organitzada l'aula en dos equips, cada un ha de representar amb mimica i endevinar 5 de les 10
paraules que falten en el text. Tenen 1 minut per cada paraula. Si, passat este temps, I'equip no I'ha
endevinada, salta a I'equip seglent. Si, a priori, valores que la resolucié sera dificil, pots oferir una
pista i, a mesura que les resolen, les poden anar escrivint en la pissarra digital, en el buit que

correspon.

El repartiment de termes per a cada equip pot ser el segiient:
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Equip 1 pressio, flexionar, forca, pensar, observar
Equip 2 esforg, estirar, tensid, concentracid, bufar
El text, una vegada completades les paraules, queda de la manera segilient

En el joc de la soga, els ossos dels participants estan sotmesos a una forta pressid i els musculs fan
un gran esfor¢. Mentrestant, I'intens treball de les articulacions permet que els jugadors tinguen les
cames flexionades perqué no els tomben. En el moment d’estirar, els participants aguanten la
respiracio, exercint d'esta manera més forca amb els musculs del ventre, mentre mantenen una forta

tensié amb bracos i cames.

Pensar en situacions divertides que puguen fer perdre la concentracié a I'equip contrari forma part
del joc brut d’alguns participants. Mentre que observar si els jugadors de I'equip contrari bufen molt

sovint ajuda a reconéixer quan comencen a estar esgotats.

Treball en equip

1 _ Coreografia Just Dance

2 _ Alimentacio saludable, energia inesgotable. Debat america

1 _ Coreografia Just Dance.

Quan juguem a l'aranya peluda, pugem les escales corrents o seguim una coreografia de Just Dance,
el cos s'activa en tots els sentits. Penseu que necessitem estar atents i concentrats? El nostre cos se

sent igual que quan estem asseguts en una cadira?
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Trieu entre tots la coreografia que més vos agrade
de Just Dance per a seguir-la en grup gran. En
acabar, farem una activitat de reflexié tots junts per

a resoldre estes preguntes i moltes més.

Per a l'activitat de reflexid, et pot servir vore la

presentacié de CANVA seglient.

Orientacions per a docents

2 _ Alimentacid saludable, energia inesgotable. Debat america

Com que necessitem energia durant les 24 hores del dia per a fer totes les activitats del dia a dia

i dur a terme processos vitals mentre dormim, és important menjar 5 vegades al dia per a

proporcionar a l'organisme els nutrients i '’energia que necessita.

ALIMENTACIO SALUDABLE, ENERGIA INESGOTABLE

AR
El nostre ®os riecessita energia durant tot el dia i
Iobté a través d'una dieta saludable:

« Entre el 50 - 60% a través d'aliments rics en
hidrats de carboni: cereals i els seus derivats,
llegums, fruites...

+ E1 20 - 30% a través d'aliments rics en greixos:
oli d'oliva, fruita seca i llavors sén els que hem
de prioritzar

+ 10 - 20% a través d'aliments rics en proteines:
«carn, ous, peixos | mariscos.

| APORTACIO D'ENERGIA

8o o

1 quina quantitat d'energia
hauriem d'sportar en cada menjar?

Les necessitats d'energia de cada persona
es calculen en funcid del sexe, activitat
fisica i edat.

En els 5 menjars que fem durant dia, el cos
obté I'energia que necessita per a afrontar,
entre moltes altres coses, les seglents
hores d'activitat fisica i intellectual.

COMIDA DEL DIA
15-20% Desdejuni a casa

Desdojuni a Fescola

| Fenergia que el nostre cos no acaba
utiitzant, s'acumula en forganisme en
forma de greix corporal.

Parar-se uns minuts i analitzar com
fem les coses ens ajuda a reconéixer si
és necessari millorar els nostres
habits.

La manera d'alimentar-nos no és una
excepcio. Analitzar qué i quan mengem,
‘ens ajuda a entendre si el nostre cos rep
els nutrients que realment necessita per
a créixer amb salut.

En moltes ocasions, saltar-se el
desdejuni a casa és per falta de temps
en algar-se vesprada.

|, també en molts casos, portar aliments
de picotege per al desdejuni a l'escola, s
perqué ens va donar peresa preparar un
entrepd, una fruita seca o una pega de
fruita abans d'eixir de casa o la nit
anterior,

e

En la_presentacio de CANVA seglent

sobre la importancia de prendre un
desdejuni saludable, podeu vore quina

quantitat d'energia hauria de

proporcionar cada una de les 5

menjades i com és una alimentacid

equilibrada.

Després de visualitzar tots junts la presentacid, vos animem perqué reflexioneu sobre

I'alimentacioé saludable. En I'dltima pagina de la presentacié proposem 3 afirmacions perqué es

posicionen sobre si consideren que és certa o no i argumenten les respostes. Pots afegir-ne més

o substituir-les per unes altres.
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