COOPERATIVA

Orientaciones para docentes

MATERIAS: CIENCIAS DE LA NATURALEZA,

DESTREZAS  LINGUISTICAS  (EXPRESION
ORAL, COMPRENSION LECTORA),
EDUCACION FiSICA

EDAD: 42 PRIMARIA (9-10)

OBIJETIVOS DE LAS FICHAS DE TRABAJO

La siguiente propuesta didactica busca reflexionar sobre la importancia de llevar una alimentacion
equilibrada y variada, con el objetivo de proporcionar los nutrientes y energia que el organismo

necesita durante las 24 horas del dia.

Las actividades focalizan la atencidn en la obtencidon de la energia, a través de los alimentos y en la
diversidad de acciones y procesos para los que es necesario el aporte de energia, ya se trate de

funciones vitales o no y de acciones o procesos que podemos percibir con los sentidos.

Trabajo individual
1 _ Eljuego de la soga

2 _ El cuerpo humano y la energia. Breakout
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1 _ El juego de la soga

La siguiente actividad de Genially se puede realizar de manera individual, aunque es mas
enriquecedor por parejas. La Ultima pagina muestra el texto completado con las palabras que faltan,

pero no corrige si se indicaron de manera incorrecta.

©
Esta claro que estos chicos y chicas estan
utilizando toda su energia para tirar de la
cuerda, pero ;sabes para qué mas?
Completa las palabras que faltan en este
juego de Genially y descubrirds la mejor
- estrategia para ganar al juego de la soga.

2 _ El cuerpo humano y la energia. Breakout

Todos los alimentos aportan energia en mayor o menor medida, informaciéon que podemos ver
expresada en el etiquetado de los alimentos como Kilocalorias, en su abreviatura, Kcal. Aquellos

alimentos que aportan una mayor cantidad de Kcal. se denominan alimentos energéticos.

Al igual que la anterior, aunque se puede realizar de manera individual, es mas enriquecedora si se

resuelve por equipos.

TU mismo puedes decidir qué tipo de recompensa puede obtener el alumno/a o equipo una vez

finalice la actividad. Nadie mas que tu, como docente, conoce qué actividades motivan a tu alumnado.
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00
Resuelve el Breakout de Genially que

proponemos para descubrir cuales son

. . . EL CUERPO HUMANO
los alimentos energéticos y que espacio Y LA ENERGIA
ocupan en la piramide de alimentacién
saludable.

@genially

3 _ Adivina la palabra. Juego de mimica.

S En laimagen que os proyecta vuestro

maestro o maestra en la pizarra

En el juego de la soga, los huesos de los participantes estan
sometidos a una fuerte 1. _ y sus musculos
realizan un gran 2. . Mientras, el intenso
trabajo de las articulaciones, permite a los jugadores mantener
sus piernas 3. . con el objetivo de no ser
derribados. En el momento de 4. ., los
particil la respiracion, ejerci de este modo
una mayor 5. con los musculos del vientre,
mientras mantienen una fuerte 6. con brazos y
piernas.

digital faltan algunas palabras. Todas

ellas representan acciones o procesos

7. __en situaciones divertidas que puedan hacer
perder la 8. al equipo contrario, forma parte
del juego sucio de algunos participantes. Mientras que

9. o si los jugadores del equipo contrario

10. muy a menudo, ayuda a reconocer cuando
empiezan a estar agotados.

fEEEEEEERR

para los que se necesita energia.

¢Qué os parece si resolvemos las
palabras que falta con un juego de

mimica por equipos?

Vuestro maestro o maestra os explica las normas.

Organizada el aula en dos equipos, cada uno tiene que representar con mimica y adivinar 5 de las
10 palabras que faltan en el texto. Tienen 1 minuto por cada palabra, si pasado este tiempo, el
equipo no la ha adivinado, salta al siguiente equipo. Si, a priori, valoras que la resolucién sera dificil,
puedes ofrecer una pista., y a medida que las resuelven, las pueden ir escribiendo en la pizarra digital,

en el hueco que corresponde.

ALIMENTACION SALUDABLE / ENERGIA INAGOTABLE



https://view.genial.ly/627adbf4db7ca70019b6ff4c
https://view.genial.ly/627adbf4db7ca70019b6ff4c
https://www.canva.com/design/DAE9SVvMfIU/Vi_jBTiN_0q1mfqWdZmanw/view?utm_content=DAE9SVvMfIU&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=publishsharelink

consum

COOPERATIVA

Orientaciones para docentes

El reparto de términos para cada equipo puede ser el siguiente:

Equipo 1 presidn, flexionar, fuerza, pensar, observar

Equipo 2 esfuerzo, estirar, tensidn, concentracion, resoplar

El texto, una vez completadas las palabras, queda de la siguiente manera

En el juego de la soga, los huesos de los participantes estan sometidos a una fuerte presion y sus
musculos realizan un gran esfuerzo. Mientras, el intenso trabajo de las articulaciones, permite a los
jugadores mantener sus piernas flexionadas, con el objetivo de no ser derribados. En el momento de
estirar, los participantes aguantan la respiracion, ejerciendo de este modo una mayor fuerza con los

musculos del vientre, mientras mantienen una fuerte tension con brazos y piernas.

Pensar en situaciones divertidas que puedan hacer perder la concentracién al equipo contrario,
forma parte del juego sucio de algunos participantes. Mientras que observar si los jugadores del

equipo contrario resoplan muy a menudo, ayuda a reconocer cuando empiezan a estar agotados.

Trabajo en equipo
1 _ Coreografia Just Dance

2 _ Alimentacidn saludable, energia inagotable. Debate americano

1 _ Coreografia Just Dance.

Cuando jugamos a la arana peluda, subimos las escaleras a toda prisa 0 seguimos una coreografia
de Just Dance, nuestro cuerpo se activa en todos los sentidos. ;Pensdis que necesitamos estar

atentos y concentrados? ;Nuestro cuerpo se siente igual que cuando estamos sentados en una silla?
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Escoged entre todos la coreografia que mas os guste de Just Dance para seguirla en gran grupo.
Al finalizar, realizaremos una actividad de reflexidon todos juntos para resolver estas preguntas y

muchas mas.

Para la actividad de reflexidon, puedes

apoyarte en la siguiente presentacion de

CANVA

2 _ Alimentacion saludable, energia inagotable. Debate americano

Ya que necesitamos energia durante las 24 horas del dia, para realizar todas las actividades del
dia a dia y realizar procesos vitales mientras dormimos, es importante comer 5 veces al dia para

proporcionar al organismo los nutrientes y energia que necesita.
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ALIMENTACION SALUDABLE, ENERGIA INAGOTAS
i oy depangs Sis], @

Nuestro ita energia durante todo el dia
vla obtien®y s de una it sakudabic:

« Entre ¢l 50— 60% 3 través de alimentos ricos en
hideatos. g carbono: cereales y sus derivados.
legumbres, frutas...

« 120 - 30% 3 vavés de alimentos ricos en
grasas: aceite de cliva. frutos secos y semillas.
son los que debemos priorizar

* 10 - 20% a través de alimentos ricos en
preteinas: came, huevos, pescados y mariscos.

T
8o

X qué cantidad de energa
‘deberiamos aportar en cada comida?

Los necesdades de energla de cada
persona se calculan en funcién del sexo,
actividad fisica y edad.

Fn las 5 comidas que hacemos durante:
dia, & cuerpo obtiene la enercla que
necesita para affontar, entre muchas otras
cosas. las siguientes. horas de actividad
fisica @ intelectual.

| APORTACION DE ENERGIA ~  COMIDA DEL DA

15-20% Desapues on casa
5-10%

o

155 Merens:

¥ la energia gue nuestro cuerpo e acaba
utiizando, se acumula en el organisma
en forma de grasa corporal.

Pararse unos minutos y analizar cémo
hacemos las cosas nos ayuda a
reconocer si es necesario mejorar
nuestros habitos.

Ls forma de alimentamos no es una
excepcidn. Analizar qué y cudnda
comemos, nos ayuda a entender si
nuestro cuerpo recibe los nutsientes que
realmente necesita para cracer con salud.

En muchas ocasiones, saltarse e
desayuno en casa es por faha de
tiampo al levantarsa tarde.

Y, también en muchos casos, llevar
alimentos de picctec para & desayuno en
la escucls, es porque nos dio pereza
preparar un bocadillo, unas frutos secos
© un3 pieza de fruta antes de salir de
casa o fa noche anterior.

e
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En la siguiente presentacion de CANVA, sobre

la importancia de tomar un desayuno

saludable, podéis ver qué cantidad de energia
deberia proporcionar cada una de las 5
como es alimentacion

comidas vy una

equilibrada.

Después de visualizar todos juntos la presentacidén, os animamos a realizar reflexionar sobre la

alimentacion saludable. En la ultima pagina de la presentacion proponemos 3 afirmaciones, para

que se posicionen en si consideran que es cierta o no y argumenten sus respuestas. Puedes anadir

mas o sustituirlas por otras.
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