





Beneficios individuales de las caminatas:
Prevencion de enfermedades

Practica de ejercicio fisico moderado

Uso creativo del tiempo libre

Relajacion

Intercambio de saberes

Conocimiento del medio ambiente
Bienestar colectivo de las caminatas:
Socializacion, creacion de nuevos vinculos e
inclusion social.

* Fortalecimiento de vinculos familiares y

grupales

* Dinamizacion de procesos de identidad y

pertenencia

* Reconstruccion de tejido social
* Sana convivencia ciudadana, tole-

rancia y exaltacion de aspectos bio-
logicos, psicologicos, sociales, afec-
tivos, proponiendo asi una ecologia
humana.

Las caminatas ecoldgicas fomentan la formacion personal en el respeto por las diferentes formas de vida
ambiental y humana, el sentido de pertenencia por el habitat o entorno, el reconocimiento de la territoriali-

dad, la diversificacion del ejercicio fisico moderado, la motricidad y el companerismo.

3.13.3 Desarrollo de la actividad

. Realize preguntas al grupo para identificar
conocimiento previo de la actividad y po-
sibles companeros lideres. Las preguntas
pueden ser: “;Quién sabe que es una cami-
nata ecologica? ;Quién ha participado an-
teriormente en alguna caminata ecoldgica?
;Quién es un asiduo caminante?".

.Haga una descripcion rapida acerca de
las caminatas, de los beneficios que trae,
la ruta que se realizara el dia programado
y las recomendaciones generales que se
requieran.

3. Desarrolle un calentamiento basado en la

movilidad articular, iniciando desde los to-
billos y finalizando con el cuello, alternando
lado derecho e izquierdo, un minimo de 15
segundos por ejercicio; con dos repeticio-
nes por cada articulacion.

. La caminata debe empezar muy lenta para

dar tiempo a que los musculos se adapten y
finalicen su proceso de calentamiento.

. Cada media hora realice una parada técni-

ca, la cual sirve para ajustar y consolidar
varios componentes: reagrupar los par-
ticipantes, hidratar, brindar informacion

» Aprendiendo a volar hacia un suefio
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historica y ecoldgica del sitio por donde se
esta transitando.

3.13.3.1 Actividades complementarias o
variantes de la actividad

Al finalizar el recorrido reunir el personal,
hacer llamado a lista, verificar que todos se en-
cuentren bien de salud y realizar un momento
de estiramiento y relajacion de 15 minutos.

3.13.4 Conducta de cierre

Realizar plenaria con el grupo para valorar la
actividad. Reflexionar sobre los beneficios que
proporcionan las caminatas.

Hacer preguntas al azar acerca de los te-
mas hablados antes y durante la caminata para
determinar su aprendizaje.
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Para apoyar el desarrollo de las actividades
guiadas por el manual se requiere una serie de
materiales que seran administrados por los tu-

N°

]

20

21

Anexo 1.

Implementos y materiales

Item

Balones de baloncesto
numero seis (N.° 6)

Balones de voleibol
numero cuatro (N.° 5)

Balones de futbol sala

Balones de futbol

Aros planos - plésticos

Lazos para saltar
Conos plasticos
Bastones

Tabla para entrenador

Pelotas didacticas

Pelota fundamentacion
futbol

Pelota fundamentacion
voleibol

Pelota fundamentacion
baloncesto

Crondémetro digital
Pito plastico tipo silbato

Tulas

Bascula de peso
corporal

Amplificador de sonido

Juego de ajedrez

Cajas de crayolas

Resma de papel

Cantidad

5

tores y que posteriormente pasaran a manos
de las diferentes regionales. Los materiales re-
queridos son:

Especificacion técnica

Balon de baloncesto N.° 6, con cubierta en caucho, neumatico de butilo, aproba-
do por la FIBA.

Balon de voleibol N.° 5, laminado, con cubierta en P.U., aprobado por la FIVB.
Balon de futbol sala, cosido, con diseno de cubierta en forma pentagonal y

hexagonal, con cubierta en P.U. Brillante, con neumatico de butilo, de superficie
lisa, circunferencia de 62-64 cm. Aprobado por la FIFA.

Balon de futbol profesional aprobado por la FIFA.

Aros planos en plastico de 60 cm de diametro, fabricado en plastico ABS de alta
resistencia, en una sola pieza (sin uniones).

Lazo para salto con agarradera, en nylon, de 6 mm como minimo (5 de 2 me-
tros) — (4 de 2.40 metros) — (1 de 2.80 metros).

Cono plastico, en material polietileno de 15 cm de alto.

Poste flexible en tubo plastico de alta resistencia (ABS) de 25 mm de diametro
x 1.20 m de largo.

Tabla para entrenador en acrilico, tamano oficio.

Pelotas didacticas, en caucho de 12 cm de diametro.

Pelota inflable en PVC, sin camara de aire para futbol 280 gr.
Pelota Inflable en PVC, sin camara de Aire para voleibol 280 gr.

Pelota inflable en PVC, sin camara de aire para baloncesto 310 gr.

Cronometro digital, 9 h 59 min 59 s. Precision 1/100 s. Tiempo transcurrido,
tiempos acumulados y tiempos de vuelta.

Silbato plastico sin bola, con argolla. Tamano: 2.5 cm x 6.5 cm aprox.

Tulas en lona impermeable, de 1,20 x 80 cm de ancho.
Bascula de peso corporal, desde 5 hasta 150 Kg en incrementos de 100 gr.

Con unidad para USB o Bluetooth y con carga autonoma de 4 horas.

Juego de ajedrez profesional, con un tamano del tablero de 30 cm x 30 cm. Pie-
zas en pasta altura rey 9.5 pen 4.5 cm, lona en suvicel, estampado a una tinta
de 47*47 CMS; tarro con correa y tapa para porte y guardado de piezas y lona.

Diferentes colores

Papel carta — 75 gr.
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