PLAYDAGOGIE Y "Pro-portions”

NUTRITION

OBJECTIF : intégrer la notion de portions et de | Ad9e:8-10ans
Duree : 25 minutes

Activité : course

proportions. Cest une course ou la distance courue par chacun des
coureurs (famille) représente les portions comme dans la pyramide des
aliments.

20 métres

S’ORGANISER

Terrain = 20 X 15 m 2 232229

3 a 4 équipes de 7 joueurs

‘ ‘ 15 métres D DDD@DD
14 plots

3 jeux de chasubles
2 222222

Annexe a imprimer

CONSIGNES

Chaque couloir doit faire minimum 5 meétres.

Un éleve défini comme le capitaine de I'équipe se place au départ, devant ses co-équipiers. Au signal,
il fait un aller-retour puis récupére un partenaire en lui donnant la main. Ce duo fait un aller-retour,
puis récupére, par la main, un troisieme équipier, qui fera également un aller-retour avec eux, et ainsi
de suite. Les enfants feront donc entre 1 et 7 allers-retours.

But : finir la course, sans se lacher les mains, avant les autres équipes.

Sur ce premier jeu, laissez les enfants s‘organiser ; certains risquent de partir de dos ou de se
retrouver bras croisés pour courir. Aprés chaque manche, invitez les enfants a réfléchir pour trouver la
meilleure fagon de collaborer, puis refaites une manche.

REGLES

= Si une main est lachée, toute I'équipe recommence a zéro (changement de capitaine et d'ordre de
passage possible).

= Si une équipe sort de son couloir ou ne franchit pas entierement les lignes opposées lors des demi-
tours, elle recommence a zéro.

= Contacts entre les équipes interdits.

VARIABLES

- Augmentez la longueur du terrain pour intensifier les efforts.
- Elargissez les couloirs pour faciliter les demi-tours.

- Réduisez les couloirs pour favoriser le travail de groupe.

- Départ sur le ventre
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JEU AVEC THEME

REGLES ET CONSIGNES

Dans chaque équipe il y a 7 familles d’aliments. 1 coureur représente une 1 famille d‘aliments.

Attribuez 'ordre de passage suivant :

- 1% coureur = l'eau, 2°™ coureur = les légumes, 3°™ coureur = les féculents,
- 4° coureur = les viandes, poissons ou ceufs, 5°™ coureur = les laitages,
- 6°™ coureur= les produits gras, 7°™ coureur = les produits sucrés.

Faites plusieurs manches en portant votre attention sur deux choses : changer régulierement les
ordres de passages des enfants. Interrogez les enfants : quel est le rapport entre le nombre d‘allers-

retours et la famille ?

VARIABLE : représentez la situation ci-dessous (couloir=1m) et donnez la pyramide des aliments
(annexe Al) a chaque équipe. Le but de I'équipe est de realiser un aller-retour en restant alignee.
Faites passer chaque équipe, I'une apres I'autre. Que représente la distance parcourue ?
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DEBAT
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QUESTIONS

1 Dans la pyramide des aliments que
représentent les étages ?

2 Quels aliments apportent beaucoup
d’énergie ? Faut-il en manger
beaucoup et souvent ? S

3 Quels aliments apportent peu

d'énergie mais beaucoup de vitamines ?

4 Doit-on manger les mémes quantités
de chaque famille d'aliments ?

—

BILAN

1 Les aliments sont regroupés en fonction de leurs qualités.
Les familles qui sont dans le bas des étages de la pyramide
sont nécessaires en plus grande quantité. Ceux des étages
supérieurs suffisent en petite quantité.

2 lLes produits sucrés et gras vous apportent beaucoup
d’énergie, il n'est pas utile d’en manger beaucoup (peu
d‘allers-retours).

3 Les fruits et légumes sont riches en vitamines mais peu
énergétiques. Mangez-en souvent (beaucoup dallers-
retours) !

4 Vous savez qu'il faut manger de tout mais dans votre
assiette, les portions (quantité) de chaque famille
d’aliments doivent étre différentes car certaines familles
donnent plus d’énergie que d’autres.

AXE DE DEBAT SUPPLEMENTAIRE

- Autre intérét de varier son alimentation ?
Le fait de varier votre alimentation permet de ne pas manger la méme chose tous les jours et
donc d‘avoir des menus plus gais ; vous ne vous lasserez pas du méme aliment. Soyez curieux :
variez les familles d’aliments et les aliments d'une méme famille.
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