Actividades de Educacidn Fisica

Pensar se realizar avaliacion sé con cuestionario de practica de actividade fisica (IPAQ ou
semellante) ou con DAFIS. O inicio e 6 final (en caso de DAFIS haberia que comprar algtin
material, pois s6 o mandan 1 vez)

NOTA: Subdividense as actividades aportadas (Ioga, Nutricion saudable e non
saudable, Habitos saudables e non saudables ou xogos da fame) no calendario para
poder visualizar mellor as interaccidon con outras materias

A7. Macronutrintes ¢ micronutrintes (EF.S6) [4]

Analise da propia dieta en matematicas ca folla de calculo
A18. Habitos saudables e non saudables. Primeira parte. Guias

e S13. Guias dietéticas (EF)

e S14. Dieta sana.GASOL.Plato saludable (EF)
e S15. Actividade fisica (EF)

e Descanso

e S16. Hidratacion (EF)

e **|ntegrar todas estas en 1 ou 2 sesions

A19. Habitos saudables. 2° parte. Melloro a nifa dieta (EF.S20) [3] tips para mellorar

A20. Habitos saudables. 3° parte. Desefio a mifa dieta (EF.S23) [3] Segun guias
dietéticas con racions

A38. Planificacion de entreno (EF)



A40. loga (EF)

AS51. Planificacion Recreos activos (EF)

AS57. Recreos activos (EF)

AG61. Influencer deportivo (EF + Inglés Cast - Video)

A67. Recreos activos (EF)

A68. Planificacion Calendario de retos ou S35. Retos saudables (EF)

A81. Calendario de retos (EF)

A94. Xornada de convivencia deportiva (Praia?)

Sesidn 6. Macronutrientes y micronutrientes

Tipo: Tedrica Tiempo: 2 clases

Materiales:

Infografias sobre las principales funciones de los diferentes macronutrientes y
micronutrientes, en formato digital y poster.

Infografias de clasificacion de los diferentes alimentos en funcion de su
proporcién de macronutrientes, en formato digital y péster.

Infografias de clasificacion de alimentos ricos en diferentes micronutrientes,

en formato digital y poster.

Objetivos:

Conocer las funciones de cada macronutriente y micronutriente.
Ser capaz de clasificar, de forma general, un alimento en funcion del porcentaje
de macronutrientes que presenta.

Identificar alimentos ricos en diferentes micronutrientes.

Actividades:

Clase 1: Se iniciara la clase con una presentacion de los diferentes
macronutrientes: se analizaran las principales funciones de las proteinas, de las
grasa y de los hidratos de carbono. Se presentaran los principales grupos de
alimentos, asi como sus caracteristicas mas representativas, segun el siguiente

esqguema.




o Lacteos

o Hortalizas y verduras

o Frutas

o Cereales y derivados, tubérculos y legumbres

o Azlcares y dulces

o Alimentos proteicos

o Alimentos grasos
Se resumira lo expuesto en una infografia que se colgara, en formato pdster, en
el aula.

e Clase 2: Se realizard una introduccion a los diferentes micronutrientes,
resaltando su funcion de regulacion. Posteriormente, se presentaran las
caracteristicas principales de las vitaminas hidrosolubles y liposolubles y las
funciones de los minerales mas importantes. Se presentaran diferentes grupos
de alimentos ricos en los micronutrientes con mayores tasas de incumplimiento
de ingesta, segun la Agencia Espafiola de Seguridad Alimentaria y Consumo
(AECOSAN) (29), es decir, grupos de alimentos ricos en:

o Vitamina A
o Vitamina D
o Vitamina E
o Acido folico
o VitaminaC
o Vitamina B12
o Magnesio

o Calcio

o Sodio

o Yodo

o Hierro

o Zinc

Al igual que en las sesiones anteriores, se plasmara la informacién en una infografia que
serd colgada en el aula.

Motivacion: Competencia, significado.




Sesion 13. Guias dietéticas

Tipo: Tedrica Tiempo: 2 clases

Materiales:
e “Raciones de alimentos y frecuencia de consumo de la UI1” (anexo 6) (28).
e “Pirdmide de la Alimentacion Saludable. Poblacion escolar, adolescente y
juvenil” (30), en formato digital y formato poster.

e 3 copias, en tamafio pdster, de la Piramide de la Alimentacion Saludable.

Suplementos nytricionales

vitamina D, folatog

CONSUMO OPCIONAL,
OCASIONAL Y MODERADO

2-3 AL DiA

CONSUMO VARIADO DIARIO
1-3 AL DiA (ALTERNAR)

3-4 AL DiA

GRUPOS DE CONSUMO
EN CADA COMIDA
PRINCIPAL

SEGUN GRADO
DE ACTIVIDAD
FisICA

ESTILOS DE VIDA
SALUDABLES
Aclwldad Equilibrio Balance Técnicas AGUA: 4-6 vasos al dla
fisica diaria emocional Energético  culinarias ) ingesta de liquides segan mide
60 min. saludables 9 'a Hidratacion Salu um sEN:

Figura 1. Pirdmide de la Alimentacion Saludable. Poblacion escolar, adolescente y juvenil.
Fuente: Sociedad Espafiola de Nutricidn Comunitaria (SENC). Pirdmide de la Alimentacidon Saludable.
Poblacién escolar, adolescente y juvenil [Internet]. 2017 [citado 24 febrero 2020]. Disponible en:
https://www.nutricioncomunitaria.org/es/otras-publicaciones (30).

Objetivos:

e Conocer e interpretar correctamente las recomendaciones formuladas en
funcion a la frecuencia de consumo de alimentos.

e Conocer e interpretar correctamente la Pirdmide de la Alimentacion Saludable.

e Conocer los diferentes puntos clave de la pirdmide (dieta, balance energético,
hidratacion, técnicas culinarias adecuadas, actividad fisica y bienestar
emocional).

e Establecer la relacion entre las recomendaciones nutricionales vistas en

actividades anteriores, el documento de frecuencias de consumo y la piramide.



https://www.nutricioncomunitaria.org/es/otras-publicaciones

Valorar la utilidad practica del uso del documento de frecuencias de consumo
y de la pirdmide, en contraposicion a las recomendaciones nutricionales dadas

en funcidén de energia y nutrientes.

Actividades:

En primer lugar, los estudiantes debatiran y reflexionaran acerca de la necesidad
de simplificar las recomendaciones nutricionales dadas en forma de ingesta de
nutrientes y energia (10 minutos).

A continuacion, se les presentard el primer nivel de sintesis (traduccion de
nutrientes a alimentos), es decir, el documento de frecuencias de consumo
recomendadas y analizaran de forma grupal los principales nutrientes que
aporta cada bloque de alimentos (15 minutos).

Posteriormente, se les planteara la necesidad de adoptar un formato mas simple
para poder transmitir el mensaje a toda la poblacion, dando pie a una reflexion
grupal sobre el tema, para, posteriormente, presentar la Piramide de
Alimentacién Saludable (10 minutos).

Como actividad final, se les proporcionaran las pautas para una correcta

interpretacion y uso de la Piramide de Alimentacion Saludable (15 minutos).

Motivacion: Autonomia, significado.




Sesion 14. Dieta sana

Tipo: Tedrica Tiempo: 1 clase

Materiales:
e “Raciones de alimentos y frecuencia de consumo de la UI1” (anexo 6) (28).

e “Mi plato saludable” de la Fundacion Gasol (31), en formato digital y poster.
e Fotografias, hechas por el alumnado, de alimentos en una comida de su

eleccion, guardadas en formato digital para su consulta en el aula.

Make it healthy;
Make it U

DUERME piEN ¥

Figura 2. Mi plato saludable.

Fuente: Fundacién Gasol. Mi plato saludable [Internet]. 2017 [citado 24 febrero 2020]. Disponible en:
https://www.gasolfoundation.org/es/descargable-mi-plato-saludable/#more-6959 (31).

Objetivos:
e Conocer el recurso “Mi plato saludable” de la Fundacion Gasol.
e Establecer una relacion entre las raciones de consumo dadas en forma de
gramaje y la informacion aportada por el uso de “Mi plato saludable”.
e Valorar la utilidad practica del uso de “Mi Plato Saludable”, en contraposicion

a las raciones de alimentos dadas en forma de gramaje.

Actividades:
e En primer lugar, se les planteara a los estudiantes la necesidad de simplificar
las raciones recomendadas de consumo de alimentos dadas en forma de

gramaje, dando pie a un debate sobre el tema (10 minutos).



https://www.gasolfoundation.org/es/descargable-mi-plato-saludable/#more-6959

e Como solucion para la simplificacion de la informacidn sobre raciones de
alimentos, se les presentara el recurso “Mi Plato Saludable” (31), asi como las
pauta para una correcta interpretacion y uso (20 minutos).

e Finalmente, cada estudiante reflexionard acerca de sus propios héabitos
alimentarios, mediante la comparacion entre una fotografia de una comida de
su eleccion, realizada en casa, y el nuevo recurso presentado. Dicha reflexion

la plasmara en un informe individual (20 minutos).

Motivacion: Autonomia, significado.




Sesion 15. Actividad fisica

Tipo: Tedrica Tiempo: 1 clase

Materiales:

Infografia con las recomendaciones de AF para Adolescentes Espafioles dadas
por la SENC 2015 (16), en formato digital y poster.

Objetivos:

Conocer las recomendaciones de realizacion de actividad fisica.

Reflexionar acerca de la necesidad cumplir las recomendaciones, en relacion
con la salud.

Reflexionar acerca del cumplimiento personal de las recomendaciones citadas.

Proponer y valorar diferentes opciones de mejora del cumplimiento de las

recomendaciones.

Actividades:

En el inicio de la sesion, se presentara un resumen de la relacion entre la AF y
la salud (15 minuto), resaltando la necesidad de la préactica regular de AF. De
esta forma, se introduciran las recomendaciones de actividad fisica de la SENC
2015 (10 minutos), como forma de concretar qué se entiende por practica
regular de AF.

En una segunda parte, los estudiantes reflexionaran sobre el propio
cumplimiento de las recomendaciones (10 minutos), para, a continuacion,
compartir sus reflexiones y debatir sobre diferentes propuestas de mejora,

mediante una actividad grupal de tormenta de ideas (15 minutos).

Motivacion: Relacidn, significado, autonomia.




Sesion 16. Hidratacién

Tipo: Tedrica Tiempo: 1 clase

Materiales:
e “Piramide de la Hidratacion Saludable” de la SENC 2016 (32), en formato

digital y pOster.

§$, Zumos comerciales y

%Q Q bebidas refrescantes

S carbonatadas 0 no,
() endulzados con azucar,

fructosa o similares.

SENC 2016

Bebidas con cierto contenido calérico y nutrientes de
interés. Zumos de frutas naturales. Zumos de verduras
(tomate, gazpacho. ..) y caldos. Zumos comerciales
a base de fruta (100%). Leche o productos
lacteos liquidos bajos en grasa sin azlicar.
Sustitutos de leche bajos en grasa. Cerveza
sin alcohol. Bebidas para deportistas. Té,
café o infusiones con azucar.

Aguas minerales o del grifo
con mayor contenido salino.
Bebidas refrescantes sin
aziicar/acaldricas.

Té, café o infusiones
sin azcar.

Aguas minerales,

aguas de manantial

o de grifo de bajo
contenido salino.

Balance total
Equivalente 10 vasos
Alimentos + bebidas

Conviene evitar el consumo de bebidas alcohdlicas, incluso en pequedas cantidades.

Figura 3. Piramide de la hidratacidon saludable.

Fuente: Sociedad Espafiola de Nutricién Comunitaria (SENC). Guias alimentarias para la poblacién
espafiola; la nueva piramide de la alimentacién saludable. Nutricién Hospitalaria. 2016; 33(8): p. 1-48

(32).

Objetivos:

e Conocer las recomendaciones de hidratacion.

e Reflexionar acerca de la necesidad cumplir las recomendaciones, en relacién

con la salud.

e Reflexionar acerca del cumplimiento personal de las recomendaciones citadas.

e Proponer y valorar diferentes opciones de mejora del cumplimiento de las

recomendaciones.

Actividades:

e En el inicio de la sesién, se presentara un resumen de la relacion entre

hidratacién y salud (15 minuto), resaltando la necesidad de establecer una

correcta hidratacién. De esta forma, se introduciran las recomendaciones de

hidratacion de la SENC 2016 (10 minutos), como el fin de concretar qué se

entiende por una correcta hidratacion.




e En una segunda parte, los estudiantes reflexionaran sobre el propio
cumplimiento de las recomendaciones (10 minutos), para, a continuacion,
compartir sus reflexiones y debatir sobre diferentes propuestas de mejora,

mediante una actividad grupal de tormenta de ideas (15 minutos).

Motivacion: Relacidn, significado, autonomia.







Sesion 20. Mejoro mi dieta

Tipo: Tedrico-practica Tiempo: 1 clases
Materiales:
e Documento “Como facilitar el consumo de frutas y hortalizas”, de la campana
“5 al dia” (35).

e Documento “Recomendaciones nutricionales para un desayuno adecuado”
(36).

e Documento “Tu eleccion saludable” (37).

Objetivos:
e Conocer las recomendaciones de consumo de fruta y verdura, de desayuno
saludable y de grasas saturadas, poliinsaturadas, insaturadas y trans.
e Identificar alimentos con un perfil saludable o no saludable, en relacion con el
tipo de grasa presente.
e Reflexionar acerca del cumplimiento de las recomendaciones.
e Planificar consumos adecuados diarios de fruta, verdura y desayunos

saludables.

Actividades: Esta sesién se compone de 3 actuaciones particulares en relacién con la mejora
de la dieta:

e Partel (Frutay verdura):

o Se iniciard la clase con un recordatorio de las recomendaciones de
consumo de frutas y verduras (5 minutos), para, de esta forma, dar pie a
una reflexion individual, por parte de cada estudiante, sobre la
adecuacion personal a las recomendaciones (10 minutos).

o Posteriormente, se trabajara con el documento “Cémo facilitar el
consumo de frutas y hortalizas” (35), como punto de partida para que
los estudiantes, mediante una tormenta de ideas, generen diferentes
propuestas para favorecer su propio consumo de frutas y verduras. Todo
ello lo plasmaran en un informe/péster creado de forma colaborativa (35
minutos).

e Parte 2 (Desayuno):

o En primer lugar, se realizard una presentacion de las recomendaciones
de desayuno saludable (36) (10 minutos), para continuar con una
reflexion individual sobre la adecuacion personal a las recomendaciones

(20 minutos).




o A continuacién, los estudiantes, organizados en grupos, crearan
diferentes propuestas de desayunos saludables, las cuales plasmaran en
una cartulina, a modo de pdster (30 minutos).

e Parte 3 (Grasas):

o Se iniciara la clase con una presentacion de las recomendaciones
consumo de los diferentes tipos de grasas (37) (15 minutos).

o En la parte central de la clase, los estudiantes participaran en una
actividad tipo Kahoot donde tendréan que identificar alimentos con perfil
saludable o no saludable, en funcion del tipo de grasa que posean (20
minutos).

o Como parte final, los estudiantes llevaran a cabo una reflexion grupal
sobre la adecuacion de los alimentos ingeridos, aportando propuestas de

mejora (15 minutos).

Motivacion: Autonomia, significado, relacién.




Sesion 23. Disefio mi dieta

Tipo: Practica Tiempo: 3 clases

Materiales:
e “Raciones de alimentos y frecuencia de consumo de la UI1” (28).
e “Pirdmide de la Alimentacion Saludable. Poblacion escolar, adolescente y
juvenil” (30) en formato digital y formato poster.

¢ Plantilla para dieta semanal con 5 comidas diarias.

Objetivos:
e Planificar 3 dias de dieta, respetando las recomendaciones de frecuencia de

consumao.
Actividades:
e PArte 1:

o losestudiantes realizaran una préctica libre de planificacion de 3 dias de

dieta, a semejanza del ejemplo mostrado.
e Correcion intermedia:

o Mediante la técnica de la correccion por pares, los estudiantes seran los
encargados de supervisar el correcto disefio de las dietas creadas por
propios compafieros, tomando como referencia el documento de
frecuencia de consumo de alimentos (28). Ademé&s de revisar la
frecuencia de aparicion de los diferentes grupos de alimentos, también

aportara ideas para la mejora.

Motivacion: Relacidn, significado, autonomia.




Sesion 26. Fuentes fiables

Tipo: Tedrico-practica Tiempo: 1 clase

Materiales:

e QOrdenador individual.

Objetivos:

e Valorar la necesidad de consulta de informacion en fuentes fiables.

Actividades:

e Se iniciard la clase con una presentacion, apoyada con un Power Point, sobre la
importancia de consulta de informacion en fuentes fiables, procedentes de
investigaciones cientificas rigurosas (15 minutos). A continuacién, se les
mostraran a los estudiantes diferentes fuentes de informacion fiables en
nutricion, asociadas a distintos organismos: FESNAD, FEN, SENC,
AECOSAN... (15 minutos).

e En la parte final de la clase (20 minutos), los estudiantes podran navegar de
forma libre por las citadas fuentes, con el fin de conocer el tipo de informacién

que podrian encontrar en cada una.

Motivacion: Significado, competencia.




Sesion 35. Retos saludables

Tipo: Practica Tiempo: 2 clases (Planificacion)

Materiales:
e Plantilla calendario.

Objetivos:

e Promover habitos de vida saludable mediante el planteamiento de retos.

Actividades: Los estudiantes elaboraran, de forma colaborativa, un calendario de retos
saludables, incluyendo los siguientes requisitos minimos:

e Incluir actividades de nutricion y de actividad fisica.
e Establecer una progresion en la dificultad de los retos.
e Explicitar la existencia 0 no de mecanismos de control y recompensa.

e Incluir su temporalizacion.

Finalmente, se difundira el calendario y se promoverd la participacién de todo el alumnado
del centro.

Motivacion: Significado, autonomia, competencia, relacion.




Sesion 42. Jornadas deportivas

Tipo: Practica Tiempo: Variable

Materiales:

e Determinado por el alumnado.

Objetivos:
e Planificar unas jornadas deportivas.

e Llevar a cabo dichas jornadas.

Actividades:

e Clase 1: Los estudiantes, mediante una tormenta de ideas, seleccionaran
aquellas caracteristicas/actividades esenciales que desean incluir en las
jornadas deportivas, procediendo, a continuacién, a su disefio global.

e Clase 2: Organizados en grupos, disefiaran las diferentes actividades (torneos,
clases dirigidas...).

e Finalmente, segin su planificacion, llevaran a la practica las jornadas

deportivas disefiadas.

Motivacion: Autonomia, competencia, significado, relacién.




Sesion 28. Recreos activos.

Tipo: Practica.
Tiempo: 3 clases + aplicacién.
Motivacion: Autonomia, relacidn, significado, competencia.
Materiales:
e Determinados por los estudiantes.
Objetivos:
e Planificar diferentes actividades, a aplicar durante los recreos, dirigidas hacia el
incremento de realizacion de AF.

e Llevar a cabo dichas actividades.
Actividades:

e Clase 1: Mediante una tormenta de ideas, los estudiantes valoraran las diferentes
opciones de actuacion, para, posteriormente, seleccionar las lineas de actuacion
(por ejemplo: organizacién de actividades deportivas, promocion de la AF,
exhibiciones/promocion de diferentes deportes...).

e Clase 2y 3: Organizados en grupos, los estudiantes desarrollaran el plan de cada
linea de actuacion.

e Recreos: Siguiendo su propia planificacion, los estudiantes llevaran a la préctica
las actividades disefiadas.



Sesion 29. Influencer deportivo.

Tipo: Practica.
Tiempo: Variable.
Motivacion: Autonomia, competencia, significado, relacion.
Materiales:
e Cémara de video.

e Software gratuito de edicion de video: Avidemux.
Objetivos:
e Grabar, editar y publicar en redes sociales un video de divulgacion deportiva.

Actividades: Organizados en grupos de 3 o 4, los estudiantes llevaran a cabo las siguientes
tareas:

e Clases 1y 2: Seleccionar el tema, recopilar informacion y crear el guion.
e Libre: Grabar el video.
e Clases 3y 4: Editar el video.

e Clase 5: Publicar el video en la web y redes sociales.



Sesion 30. Calendario de retos.

Tipo: Practica.

Tiempo: 3 clases + aplicacién.

Motivacion: Relacidn, autonomia, significado, competencia.
Materiales:

e Plantilla de calendario.
Objetivos:

e Promover hébitos de vida saludable a través de diferentes retos plasmados en un

calendario.

Actividades:

e Clase 1y 2: De forma colaborativa, el alumnado elaborara un calendario de retos
saludables que incluya los siguientes requisitos minimos:
o Incluir actividades para la mejora del tiempo y calidad de realizacion de
AF y/o deporte.
o Establecer una progresion en los retos.
o Indicar los mecanismos de control y recompensa, en caso de
contemplarlos.
o Establecer su temporalizacion.
e Clase 3: Los estudiantes difundirdn y promoveran la participacion de todo el
alumnado del centro educativo en el calendario de retos, mediante carteles, posts

en redes sociales...



Sesion 31. Jornadas deportivas.

Tipo: Practica.

Tiempo: 3 clases + aplicacién.

Motivacion: Autonomia, relacidn, significado, competencia.

Materiales:

Determinados por el alumnado.

Objetivos:

Disefar unas jornadas deportivas.

Llevar a cabo el plan disefiado.

Actividades:

Clase 1: Mediante una tormenta de ideas, los estudiantes valoraran las diferentes
opciones de actuacion, para, posteriormente, seleccionar las lineas de actuacion
(por ejemplo: organizacion de competiciones deportivas, practica libre de
diferentes deportes, practica grupal en actividades musicales, promocion de la
AF..).

Clase 2 y 3: Organizados en grupos, los estudiantes desarrollaran el plan de cada
linea de actuacion.

Recreos: Siguiendo su propia planificacion, los estudiantes llevaran a la practica
las jornadas disefiadas.



Titulo: IOGA : Saude fisica e mental.

Tipo de Tedrica
actividade: Practica

Habilidades
Nidmero de 10
clases:
Materiais Esterilla, coxin, fotocopias.
necesarios:

Obxectivos: Cofecer:
A filosofia do ioga.
Antecedentes histéricos.
Partes dunha sesion de ioga.

Fisioloxia da respiracion, anatomia, intercambio de gases, sistema
nervioso simpatico e parasimpatico.

Técnicas de respiracidon na meditacion: activacion neuronal,
visualizacion, relaxacidn, concentracion.

Actividades: Explicacion tedrica da filosofia do ioga: historia, metodoloxia,
materiais, actitude na sesion, partes da sesion.

Técnicas de meditacion para: activar o cerebro( lucidez ,conciencia
corporal ), relaxarse, concentrarse (atencién

plena), visualizar, combatir o insomnio, aumentar a capacidade
respiratoria, mellorar a resiliencia, ser optimista, traballar a
aceptacion,

O saudo ao sol.

Practica de diferentes asanas : de pé, sentadas, tumbadas, con
torsion, invertidas.

Traballo final de exposicion dunha secuencia de 15 asanas en
pequeno grupo a toda a clase.
Tipo de Autonomia (decisions)
motivacion que Competencia (ser capaz)
promove: Significado (proposito)
Materia Practica da filosofia do ioga: meditacion e asanas.
principal:
Necesita outras Biloxia ( Anatomia dos pulmdns, beneficios sobre o Sistema
materias: respiratorioHormonal, Nervioso, Inmunitario ), Xeografia e Historia
(Orixe do loga: Val do Indo: Pakistan, Afganistan, Noroeste da India
), Fisica e Quimica ( Intercambio de gases).



Titulo: Nutricion saudable e non saudable
Tipo de Tedrica

actividade: Practica

Numero de 6
clases:
Materiais Fotocopias sobre nutricién.
necesarios:
Obxectivos: Adquirir conecementos basicos sobre:

Alimentacion saudable .

Alimentacién non saudable.

Actividades: Explicacién sobre Alimentacion Saudable por parte do profesorado:
clasificacion dos alimentos por nutrientes e procesados/non
procesados, 0 azucre, o sal, graxas e tipos( AGM,AGP 3 e 6, AGS,
TRANS, colesterol), conservacion dos alimentos ( despena, frigorifico,
conxelador ), preparar os alimentos de forma segura( manipulacién,
cocifado, conservacion, hixiene, conservacion ), auga/bebidas
azucaradas/enerxizantes, modos de cocifado mais e menos
saudable, exemplos de menus saudables e non saudables.

Respostar a un cuestionario sobre alimentaciéon podendo consultar
0s apuntes.

Elaboracion dun menu semanal(almorzo, xantar, merenda e cea) por
parte do alumnado en pequeno grupo.
Tipo de Relacién
motivacion que Autonomia (decisiéns)
promove: Competencia (ser capaz)
Materia Educacion fisica
principal:
Necesita outras Bioloxia: Principios inmediatos. Fisica e Quimica: azucre, sal,
materias: colesterol. FP Basica de Cocifa?



Titulo: Habitos saudables e non saudables
Tipo de Tedrica

actividade:
Numero de clases:

4

Materiais Fotocopias.

necesarios:

Obxectivos:

Actividades:

Enlaces a Internet.
Adquirir habitos de vida saudable.

Identificar habitos non saudables e téxicos.

Traballar na aula os seguintes contidos:

- Concepto de habito, etapa na que se consolidad

- Exercicio fisico saudable e non saudable: beneficios fisicos e
mentais, consellos practicos, sedentarismo, educacién postural(de

pé, sentado, durmindo, coa mochila, collendo un peso).

- Alimentacion saudable. dieta equilibrada e consellos para comer
sano, habitos na alimentacién, alimentacidn e exercicio fisico.

- A nosa imaxe: sobrepeso, obesidade, anorexia, bulimia.
- Adicciones: drogas, moébil, videoxogos..

- Hixiene corporal.

- Durmir ben.

- Tempo para relacionarnos: virtual, en persoa..

- Criterios para seleccionar unha fonte de informacion na
Internet: influencers, youtubers, paxinas web...

Tipo de motivacion Relacion

que promove:

Materia principal:

Autonomia (decisions)
Competencia (ser capaz)
Significado (propésito)
Educacién Fisica



Titulo: "OS XOGOS DA FAME": MOVETE E COME SAN!

Tipo deTedrica

actividade:

Practica

Nidmero de7

clases:

Materiais - Material deportivo: baldns, conos, cordas, aros, panos para tapar os

necesarios:

Obxectivos:

Actividades:

ollos, petos, colchonetas, combas, esterillas, pelotas pequenas.

- Material funxible: pegatinas, boligrafos, folios, globos, caixas, bolsas
de plastico.

- Material multimedia: proxector, ordenador, teléfono mébil.
1. Cofiecer a relacion entre a alimentacion, a actividade fisica e a
saude.

2. Adquirir habitos de hixiene e alimentacién adecuados a través de
actividades ludicas para aplicalos no ambito familiar-social.

3. Valorar a importancia da alimentacion e a actividade fisica no
mantemento da saude.

Todas as actividades estaran integradas dentro desta UD ambienta en
"Os xogos da fame”, unha triloxia de novelas para mozas de ciencia
ficcion e aventura escrita por Suzanne Collins. A obra leva a cabo nun
periodo de tempo futuro non identificado despois da destrucion dos

U

paises actuais de América do Norte, nun pais cofiecido como “Panem”.

Panem esta formado por un rico Capitolio, e doce distritos que o
rodean, os distritos mais pobres, que atenden as necesidades do
Capitolio, e os mais ricos, que son os mais favorecidos. Cada ano un
mozo e unha moza, entre doce e dezaoito anos de cada un dos doce
distritos que compofien Panem son seleccionados por sorteo e
obrigados a participar nos “Xogos da fame”.

Tras as advertencias previas dos cientificos e médicos, Panem
enfrontase a unha crise de obesidade "de enormes proporcions"”. Os
seus habitantes estan a sufrir unha gran epidemia que se non é
extinguida acabara coa vida de toda a poboacion.

E por isto que desde o capitolio pidese que a partir dos 12 distritos
existentes (6 con malos recursos econdmicos e 6 con bos) Unanse
formando 6 Unicos distritos, procedentes da union dun pobre e outro
rico, para que unindo as suas forzas acaben con estes males.

Desta maneira e atendendo ao niumero de alumnos van conformar
grupos de 4 (+-), nos que haberan mozos e mozas. Isto é asi para
favorecer a formacion de equipos heteroxéneos, mixtos e ao azar



(mediante un xogo que se explicara na 12 sesion) buscando traballar
de maneira cooperativa cara un fin.

Na sua totalidade son equipos de mozas e mozos guerreiros, que
foron seleccionados para participar nesta cuarta edicion na que se
busca que os participantes cofiezan e loiten contra os prexuizos dunha
mala alimentacion e falta de actividade fisica na sociedade.

Cada sesion sera unha batalla ambientada en cada un dos contidos
para tratar na UD. Ao comezo da sesion uno dos equipos explicara de
maneira breve o contido da mesma podendo utilizar calquera recurso
gue precise conveniente (powerpoint, prezi, infografia, video...). A
continuacién teran que realizar unha serie de actividades colectivas ou
por equipos nas cales recibiran puntos. As actividades seran de
diferentes tipos:

1. Actividades Competitivas: nas que se enfrontan os diferentes
distritos.

2. Actividades Cooperativas: a través de retos cooperativos nos
que todos os compofientes dun mesmo equipo tefien que
traballar en conxunto para conseguir superar a proba.

3. Actividades de Debate: Participara toda a clase para que cada
un desenvolva a sua capacidade critica e sexa capaz de
transmitir as suas ideas respectando as opinions dos demais.

Doutra banda habera tamén actividades individuais, por exemplo:
- Cuestionario KAHOOT
- Fichas de clase/ caderno pedagéxico...

SESIONS

Sesion 1: “A epidemia de Panem - Formacion dos distritos”

1. En primeiro lugar, pones un video motivador duns 5-10 min
gue ambientara a dinamica da UD. Neste falarase da gran
epidemia que afectou a Panem, o pais virtual onde se van a
desenvolver os xogos da fame, explicando os problemas
derivados dunha mala alimentacion e unha falta de actividade
fisica (obesidade), ademais de promocionar bos habitos
alimenticios e hixiénicos para non caer en enfermidades
propias desta idade como a anorexia e bulimia. A partir de ai o
noso alumnado converterase nunha especie de guerreiros que
teran que loitar por acabar con estes problemas e saber como
facelo.

2. Realizacion dun xogo cooperativo para a formacién dos
diferentes distritos.



3. Unha vez conformados os equipos deberan elixir un nome de
equipo de batalla e un lider. Despois cada grupo presentasese
aos demais.

4. Cuestionario de habitos saudables que teran que encher para
autoavaliarse (individual).

Sesion 2: “Batalla 1: Estamos infectados?”

1. Nesta primeira batalla o grupo que conforma o distrito 1
expofera brevemente de forma oral, apoiandose ben cun
powerpoint, video, infografia ou calquera outro recurso
dispofiible, o contido da sesidn, neste caso os trastornos
alimentarios: obesidade, bulimia e anorexia, que son os tres males
de Panem que deron lugar a recente epidemia que sofre o pais.
Nesta exposicion teran que aparecer os seguintes apartados:
caracteristicas principais, causas e consecuencias destas
enfermidades. Nun extremo da pista habera unha serie de imaxes
de anuncios e publicidade en prensa sobre beleza, modelos
excesivamente delgados, emprego do corpo con fins comerciais,
con critica da cultura do corpo que vive a nosa sociedade... etc. E
no outro unha serie de papelitos con frases que transmiten unha
mensaxe. Cada parella do equipo tera que sair cara a un dos
extremos para recoller por unha banda unha imaxe e doutra
banda a mensaxe e levarano ao centro.

Engadirase unha dificultade e é que un da parella ira cos ollos
vendados (simulando a presion que exerce a sociedade nas
persoas e 0s enganos publicitarios) mentres o outro o guiara
desde o punto de partida. Despois cambiaranse os roles. Unha vez
transportasen todas as imaxes e frases teran que relacionalas
entre si, descifrando a mensaxe que transmite cada imaxe.

Gafara o equipo que mais relacions correctas consiga. Despois
reflexionarase sobre cada unha das imaxes nun debate comun.

2. Quen é quen?: Reparteselle un folio a cada integrante do grupo
e pidese que cada persoa escriba todas aquelas caracteristicas
que ao seu xuizo lle definen, tendo en cuenta os seguintes
aspectos (5':

- Aspecto fisico: inclue descricidns da sua altura, aspecto facial,
pelo, indumentaria, etc.

- Relacion cos demais: inclie descricidns das suas fortalezas e
debilidades nas relacions intimas e nas relacions cos amigos, a
familia, estrafos, etc.



- Personalidade: trazos positivos e negativos da sua
personalidade.

Debe sinalar con signo positivo ou con negativo cada unha das
caracteristicas, en funcién de se lle gusta ou non. A continuacion
recolleranse os folios e lerase un por cada distrito. Os
compofientes do distrito que se vaia a ler situaranse nun extremo
da pista. Despois de ler a descricién cada distrito dispofieran de
20s para elixir a un dos 4 candidatos. Unha vez pasados os 20s o
profesor dira: XAl E cada distrito saira collido das mans cara a
persoa que cre que pertence dita descricion. Despois debaterase
entre todo o grupo incidindo en que cada un tense que aceptar
tal e como é. Gafiara o equipo que acerte mais veces ou que
chegue en primeiro lugar.

3. Cuestionario de autoavaliacion KAHOOT, con 5 preguntas
acerca dos aprendido na sesion. Estas seran elaboradas polo
profesor en base aos contidos que vaian expofier os companeiros
(individual).

Sesion 3: “Batalla 2: Que comen os panemses?”

1. Na segunda batalla os nosos guerreiros visitasen os mercados
da cidade analizando os produtos que se venden e con iso, a
alimentacion dos habitantes de Panem. Para iso deben partir
dunha serie de conceptos clave... Neste caso o grupo que
conforma o distrito 2 expofiera brevemente de forma oral,
apoiandose ben cun powerpoint, video ou calquera outro recurso
disponiible, o contido da sesion, neste caso os nutrientes
indicando: que son, que tipos hai, as suas funcions e que
alimentos se atopan dentro de cada grupo. Ademais da
importancia de realizar 5 comidas diarias e elaborar un menu
saudable.

2. Quitate quilos! (Graxas):

O xogo consiste en transportar pelotas, que simulasen as graxas
que deben perder, dun lado ao outro.

Os balons estaran dentro dun carro, cando o profesor do sinal a
primeira parella do equipo saira ao carrelo (experimentando as
dificultades derivadas do exceso de peso) cara ao carro, collera un
baldn e levaseo ata a outra parella do equipo. Esta saira
realizando unha especie de circuito. Cando cheguen ao final
depositasen o balon e volveran a por outro para darllo aos seus
compafeiros para que inicien de novo o percorrido. De tal
maneira que en cada volta cambianse os roles. (Quen colle o
balén e quen realiza o circuito).



Gafara o equipo que consiga transportar mais baléns (perder
mais graxas) dentro do tempo establecido.

3. O pano alimenticio!: Consiste en xogar ao tradicional pano pero
cunha peculiaridade. Enfrontanse cada dous distritos situados
polo espazo. Ao ser 4 os compofientes do grupo, cada un
escollera un tipo de alimento, distinguindo entre: proteico, graxo,
hidratos de carbono e lixo. Cada compofiente poderanse un peto
(vermello-proteico, amarelos-graxo, azul- hidratos de carbono e
sen peto- lixo). Unha vez todo adxudicados os roles e os petos o
posuidor do pano dird un alimento, por exemplo; pan! Enton
neste caso os que sexan os hidratos de carbono de cada equipo
deberian de ir a por o pano. Cada duelo gafado é un punto.
Gafiara quen mais puntos tefa.

4. Derruba o alimento:Tratase dun xogo de punteria no que se
enfrontasen dous distritos. Habera un total de 12 fotografias de
alimentos. Unhas colgadas nos postes da porteria e outras
pegadas en botellas de plastico. Os compofientes de cada equipo
situaranse detras dunha lifa de tiro, cada un cunha pelota de
tenis. O encargado desta estacion tera duas opcions, alimento san
e alimento prexudicial. Se di por exemplo alimento san, o primeiro
de cada fila lanzara a pelota de tenis tentando dar a fotografia
que mostre un alimento san, tira unha vez e pasa ao seguinte ata
gue un dos dous equipos consigao, gafiando un punto. Gafiara o
equipo que consiga mais acertos no tempo estipulado.

5. 5 comidas, elabora o teu menu: Nun extremo da pista habera
unha caixifia con imaxes de alimentos, no outro estaran os
xogadores a beira de 5 aros de diferente cor que representan as 5
comidas diarias. O xogo consiste en que o equipo saira de dous
en dous levando un compafieiro ao outro en carretilla, chegasen a
caixa colleran dous alimentos, volveran e colocasenos nos aros
segundo crean conveniente elaborando un menu o mais saudable
posible. Cando o terminaran daraselle un feedback corrixindoo se
esta mal.

6. Entrega dunha ficha para encher para o préoximo dia na que
analizasen o seu menu dun dia (individual).

Sesion 4: “Batalla 3: O banquete do capitolio”

1. Desde o Capitolio organizaron un gran banquete para os
habitantes mais necesitados de Panem, pero sera este saudable e
equilibrado? Ou buscaran acabar cos habitantes mais
desfavorecidos do pais? Nesta 4 batalla a mision dos nosos
equipos de guerreiros sera descubrir que alimentos forman parte
deste banquete e construir a piramide alimenticia, que servira de



guia para que os panemses sigan as recomendacions de
alimentacion.

Comezarase como sempre cunha breve exposicion oral, neste
caso do distrito 3, que falaran sobre a piramide alimenticia, os
grupos de alimentos, a dieta equilibrada...

2. Gymkana piramide alimenticia. Tratase dunha gymkana a través
de codigos QR por tanto, o lider do equipo sera o encargado de
levar un dispositivo moébil, con conexion a internet e coa
aplicacion descargada QRDroid. Cada distrito debe atopar os 8
codigos QR que estaran escondidos polas pistas exteriores,
vestiarios e cafeteria. Unha vez atopeno terano que escanear co
mobil no cal aparecera o nome desordenado de 3 alimentos,
teran que descubrir de que alimentos se trata e apuntalos nuns
recortes de papel que entregara o profesor ao comezo da proba.

3. Creacion da piramide. Unha vez transcorrido o tempo
determinado pararase a gymkana. Cada un dos distritos situasese
detras da lifia dun extremo do campo. Na lifia central estara
debuxada no chan a silueta dunha piramide. Cando o profesor da
a sinal cada un dos compofientes saira cun alimento que tera que
colocar no nivel da piramide que considere correcto. Unha vez
cada distrito colocase os seus alimentos na piramide
comprobarase se estan ben colocados ou non. Gafiara o equipo
que mais alimentos coloque correctamente en menos tempo.

4. Comparacién da piramide coa nosa dieta diaria e realizacion
dunha ficha (individual).

Sesion 5: “Batalla 4: Os protectores da saude”

1. Na sesion de hoxe cada distrito tera que velar pola saude
dunha persoa de Panem. Para iso teran que analizar o seu balance
enerxético e ver se estan en risco ou non de ser infectados pola
crecente epidemia de Panem.

O distrito 4 sera o encargado de dar a informacion inicial da
sesion na que explicaran aos seus compaifeiros; como se obtén o
balance enerxético, que necesitamos para obtelo (IMC, MTB, AF,
Perfil calorico, gasto enerxético, inxesta caldrica) e para que serve.

2. RETOS COOPERATIVOS:Cada distrito escollera un sobre. En
cada sobre aparecera un perfil de habitante de Panem (deportista,
neno, adolescente, adulto sedentario, ama de casa, adulto
traballador). O obxectivo das probas é que cada distrito comprobe
se a persoa que lle tocou esta “infectada” ou non. (Considerarase
infectado se o seu balance enerxético € positivo ou negativo).



Entregaraselle unha ficha para ir calculando todas as variables
necesarias ata chegar a realizar o balance enerxético. Utilizasen
unha paxina web, por tanto o lider do equipo sera o encargado de
levar un teléfono mobil, onde introduciran os datos que gafaran
en cada un dos retos cooperativos para obter as diferentes
variables e ir anotandoas na ficha.

Cada grupo comezase por un reto diferente. Por cada reto
conseguido obteran en orde datos para calcular cada unha das
variables. A continuacion represéntase un exemplo de roteiro a
seguir.

RETOS

* Xuntos e separados!

Realizar unha proba con dous aros desprazarnos todo o equipo
dun punto a outro.

Recompensa: Estatura e peso. Calculo o IMC.

* Transporta ao durmido!

Transportar un por un a cada membro do equipo subido a un
colchén. En cada viaxe colleran un cono. Teran que conseguir 4.
Recompensa: sexo, idade. Calcular metabolismo basal.

* Encesta e gana!

Meter 4 canastras cada integrante do equipo aumentando en
cada unha a distancia de tiro.

Recompensa: actividade semanal. Calcular metabolismo de
actividade.

* Saltar & cordal

Esta proba consiste en que un a un os compoifentes do distrito
teran que entrar a saltar a corda unha vez que estean dentro
todos teran que saltar 10 veces e despois sair un a un.

Accion dinamica especifica: Recompensa: porcentaxes de cada
macronutriente

OBTENSE GASTO ENERGETICO COMBA

GASTO ENERXETICO (GE) = Metabolismo Basal ( MB) + Actividade
Fisica

(AF) + ADE

* Non caer a terra!

Este reto consiste en que cada compofiente do equipo tera en
cada man un globo pequeno inchado. Cando se dea o sinal cada
un lanzara os globitos ao aire e entre todos tefien que tentar que
non toquen o chan, golpeandoos cara a aire. Teran que aguantar
15’

Recompensa: Inxesta calérica Calcular Balance enerxético



https://www.um.es/afem/nutricion/discolibr ou/01-
Os%20fundamentos/Complementario/01 07-
MetabolismoEnergeticoGlobal.htm

_3. Debate conxunto sobre os resultados obtidos e naqueles casos
onde o balance sexa positivo ou negativo achegaranse solucions
entre todos

Sesion 6: “Batalla 5: Un antidoto contra a epidemia”

1. Nesta sesion os guerreiros van cofiecer un antidoto (actividade
fisica) contra a epidemia de Panem que tera que difundir entre
toda a poboacion e formar ao final o prospecto deste antidoto e
as suias recomendaciéns (piramide de actividade fisica e
recomendaciéns da OMS).

O distrito 5 expofiera a informacion inicial da sesion onde
deberan tocar temas como a importancia de realizar actividade
fisica, os seus beneficios, relacion coa saude e enfermidade, e cos
habitos alimenticios, as recomendacions de actividade fisica diaria
e tipos de actividade fisica (4 niveis da piramide).

2. CIRCUITO ACTIVIDADE FISICA: Estara composto por 3 postas
nas cales competiran dous distritos entre si, queiran rotando en
cada unha delas para competir todos contra todos. O gafador

conseguira puntos en cada posta.

Nivel 1: Actividades cotias “A compra”

Consiste en realizar un circuito por substitucions. Enfrontasense
dous distritos. Un compofiente de cada equipo tera duas bolsas
de plastico. Enchera cada unha cun balén, un cono e unha pesa
(estes materiais estan situados nun carro). Unha vez cheas as
bolsas teran que realizar un circuito ata chegar a unha mesa e
unha cadeira onde colocar “a compra”. Os baléns colocaranse
debaixo da mesa, pésalas encima da cadeira e os conos encima da
mesa. Unha vez colocada a compra pasara as bolsas ao seu
companieiro e leste realizara a mesma operacion. O circuito
realizarase 3 veces cada un. Gafara o distrito que complete o
percorrido no menor tempo.

Nivel 2: Xogamos un partido de baloncesto. Gaflara quen mais
puntos consiga.

Nivel 3: Un do equipo colle unha carta cunha actividade
sedentaria que tera que representar con mimica. O seu equipo
tera que adivifiar de que se trata.

Gafara o equipo que antes adivifie a representacion. Segundo o
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tempo habera mais ou menos roldas e todos teran que
representar unha actividade.

3. Xogo final: Pirdamide de actividade fisica

Por parellas collen un globo e transpértano por un circuito ata
chegar a piramide onde explotan o globo que contera un papelito
cunha actividade. Estes o colocan no nivel da piramide
correspondente.

Ganara o distrito que coloque mais actividades correctamente
dentro do tempo estipulado.

Tras a realizacién dos exercicios, o profesor concluira a actividade
salientando que a practica de actividades fisicas achega beneficios
para a nosa saude, entre estes: a prevencion da obesidade. A
diminucién da masa graxa en persoas con sobrepeso, mellora a
hipertension, ademais de crear habitos saudables provocando un
pequeno debate.

4. Entrega dunha ficha para encher coas actividades que fan cada
dia, analizar e expor outra que cumpra as recomendacions

(individual).

Sesion 7: “Batalla final: Recuperandose do esforzo”

1. Hoxe é o dia da batalla final e s6 un distrito converterase no
gahador desta cuarto edicion dos xogos da fame. Ao batallar e
realizar actividade fisica

Esta sesion seria como unha volta a calma despois de
batallar durante todas as sesiéns anteriores.

Expofiera o distrito 6 explicando brevemente aos seus
compafeiros a importancia da hidratacion, a piramide da
hidratacion, efectos da bebidas azucradas, deshidratacion, que
sucede cando realizamos a hixiene despois de suar, a importancia
de realizar algin método de relaxacién para combater entre
outras cousas #o #estrés e provocar unha boa saide mental.

2. Habito hixiénicos, de descanso ou de hidratacién: Cada equipo
vai representar un mal habito que pode ser hixiénico, de descanso
ou relacionado coa hidratacion. Este asignaraselle ao azar. Teran
5' para crear unha historia de 1 ou 2 minutos. Despois cada
distrito representara a sla escena aos companeiros. Ao final das
representacions os alumnos votaran a que mais lle gustou.

3. Actividade de relaxacion: ioga Masaxe con pelotas.



4. KAHOOT FINAL (20 preguntas): Elaboraranse a partir dos
contidos expostos por cada un dos grupos (15 preguntas) e
outras as achegara o profesor (5 preguntas).

5. Reconto de puntos final e proclamacién do distrito gafador.

Tipo deRelacién
motivacion Autonomia (decisions)
que Competencia (ser capaz)

promove:

Materia Educacion Fisica

principal:

Necesita
outras
materias:

Necesita
actividades
previas:

Colabora con
outras
materias:

—_

Matematicas:

En todas as sesions precisase dun calculo matematico para
cofecer cales son as puntuacions finais.

Ao aplicar formulas como a necesaria para obter o IMC, o
metabolismo basal, gasto calorico etc.

Bioloxia:

Xa que os alumnos expofieran contidos da devandita materia
como son os nutrientes, a alimentacion, a hidratacion etc.



