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INTRODUCCION

A continuacion se entregan algunas respuestas a las preguntas y comentarios
mas comunes que hacen los profesores, lideres o monitores para cuyo uso se dirige
este Manual.

EL MANUAL PARECE TAN VOLUMINOSO Y TENGO POCO TIEMPO.

Si se ve grande, es porque contiene una gran variedad de opciones. Sin embar-
go Ud. no necesita utilizarlo todo. Simplemente es una “caja de herramientas” y Ud.
puede escoger lo que le resulta util y motivador. Ademas el material esta elaborado
para adaptarse a diferentes intereses y entornos y para evitar repeticiones para parti-
cipantes que puedan involucrarse en alguno de los Programas mas de una vez. Preci-
samente la seccion de Pensando y Conociendo puede integrarse a programas exis-
tentes. Por otra parte la muestra de Actividades desarrolladas deberia ayudarle a re-
ducir el tiempo de preparacion

¢Y CUANTO DE LA SECCION «PENSANDO Y CONOCIENDO» DEBEMOS HACER?

Puede hacer poco o mucho. No hay receta magica. Depende de lo que desea
realizar. Se trata mas bien de introducir y reforzar los conceptos importantes y para
esto incluso pocas actividades pueden resultar utiles.

¢ENTONCES SE TRATA DE UN PROGRAMA NUEVO QUE SE AGREGA?

No es asi. Ud. puede usar el Desafio Chileno para una Vida Activa como
base para ir construyendo sobre ella todo sus esfuerzos, todo su trabajo, es decir, lo
gue harealizado hasta la fecha puede verse complementado.

¢, QUE SIGNIFICA LA PARTE DENOMINADA «HACIENDO»?

Es el enfoque del Desafio. Se estimula a todos para vivenciar y disfrutar diver-
sas actividades fisicas, monitoreando sus avances. Los participantes menos activos
se sentirdn cdmodos con las exigencias y expectativas; los mas activos podran facil-
mente cumplir las metas semanales, pero hay muchas otras formas de mantenerlos
activos e involucrados. En esta forma todo el mundo tiene éxito y para todos constituye
un desafio.



¢,COMO COMIENZO A USAR EL MANUAL?

A pesar de que pueda sonar a repeticion, vale la pena sistematizar las recomen-
daciones:

< Primero leer la seccion titulada COMENZANDO

4 Mantener en mente UN MARCO DE PLANIFICACION mientras sigue revisan-
do el Manual y decide planificar su programa

4 Reuvise el sistema de Registro que usaran los participantes de su programa.

4 Lealaseccion titulada HACIENDO. Incluye informacion importante para ayudar-
le en el manejo de los Registros por sus participantes

4 Revise laseccion de PENSANDO Y CONOCIENDO. Se sugiere leer la Introduc-
cion, tal vez mirar algunas actividades vy, si le parece util, emplear la Guia de

<4 Planificacion para el Lider.

LOGRE QUE SUS PARTICIPANTES INICIEN Y CONTINUEN
SU CAMINO HACIA LA VIDA ACTIVA!




COMENZANDO







COMENZANDO

CONTEXTO DE VIDA ACTIVA

Vida activa es una forma de vivir que valora la actividad fisica y el ejercicio, integran-
dolos de manera regular a la vida diaria de las personas.

Mas especificamente, Vida activa debe ser entendida como un concepto:
@ Individual. Reconoce que las personas pueden ser activas por varias vias y ra-
" zones: trabajo, juego, desarrollo personal, meditacion y relajacion, expresion cul-
tural y creativa, interaccion social, compromiso con desafios 0 metas personales,
salud, etc.

Q Social. Enfoca al individuo pero también reconoce que las normas sociales y los

~ valores, los recursos disponibles, lideres, profesores o monitores influyentes y
otros factores afectan nuestras elecciones y oportunidades para participar. A su
vez, nuestras elecciones personales afectan a estos factores.

Incluyente. Proporciona formas esenciales para expresar quiénes somos como

"~ individuos o como grupo. Es un derecho de todos los chilenos independiente-
mente de su capacidad fisica y motora, edad, género, origen étnico, religion,
status econdémico-social o nivel educacional. En sintesis, incorpora a todo el mun-
do.

La vida activa abarca la totalidad de las dimensiones que conforman al ser humano
incorporando como medio para ello, toda experiencia que implique actividad fisica y
ejercicio. Asi, mediante la utilizacion de movimientos corporales sencillos el concepto
de vida activa puede y debe comprometer a la persona «entera»:
Mentalmente: a través de la intensidad de nuestra concentracion y capacidad
~ cognitiva mientras estamos aprendiendo nuevas habilidades.

@ Emocionalmente: mediante el incremento de la confianza y mejoramiento de la
autoestima que genera el poder disfrutar de las nuevas habilidades que se van
adquiriendo o aprendiendo,

Socialmente: a través de la asociacion con otras personas.

Espiritualmente: através de la satisfaccion, el sentido de paz internay felicidad
gue genera la participacion e interaccion positiva con otros seres humanos.

La vida activa contribuye al bienestar individual, no sélo a través las experiencias de
movimiento vividas en el momento sino también a través de los nuevos conocimientos
adquiridos, las nuevas habilidades desarrolladas, el incremento de las propias condi-
ciones o atributos fisicos y ademas, por via de una progresiva mejora en los sentimien-
tos de autoestima que se van desarrollando con el transcurso del tiempo.



TRABAJANDO JUNTOS PARA LOS NINOS Y JOVENES

Para facilitar una estimulacién adecuada y crear condiciones para que los nifios y jove-
nes sean mas activos fisicamente, comience imaginando algo como lo siguiente...

Imaginese:

4 Politicas municipales y educacionales que promuevan y acrecientan estilos de
vida activa.

4 Comunidades con espacios de juego atractivos, desafiantes y seguros a la vez.

4 Escuelas entregando educacion fisica diaria de calidad y actividades extra esco-
lares.

4 Profesores/ monitores/ lideres comunitarios y estudiantiles creando nuevas opor-
tunidades para realizar actividad fisica.

4 Padres, profesores, entrenadores y otros lideres locales, regionales o naciona-
les dando ejemplos de estilos de vida activa.

Imaginese:
4 Niflos y jovenes llenos de energia, motivados, que se sientan seguros y poseedo-
res de una actitud ludica.
<4 Cada uno con sus propias necesidades, intereses y habilidades. Y eligiendo su
propia manera de ser activo (a) todos los dias.

iCumplir estavision es dificil! Pero existe hoy una gran cantidad de organizaciones
y programas a nivel nacional, regional y local que comienzan a trabajar juntos para
intentar hacer realidad esta causa comun e importante para nuestro pais.

El Desafio Chileno para una Vida Activa es parte de este proceso. Esta disefiado
para complementar (no competir) con varias otras iniciativas. Con este fin, los materia-
les incluidos en este Manual se pueden integrar facilmente a los programas de estudio
actualmente en marcha con la Reforma Educacional. Otros programas, a su vez, pue-
den contribuir a las metas propuestas en este Manual..

Tal vez Ud. quisiera compartir y difundir esta Vision o crear una propia, esforzandose
por tenerla disponible para su escuela o comunidad .



El Desafio Chileno parauna Vida Activa (en adelante El Desafio) , se centraen la
actividad, la diversién y la participacion de todos los nifios. Las metas principales son
construir conocimiento, influir en las actitudes y promover el cambio de comportamien-
tos. Es un programa flexible y creativo, que ofrece actividades apropiadas para todos
los tipos de entornos: escuelas, centros de recreacion, clubes y campamentos. jDon-
dequiera que los nifios se retnan!.

El Desafio propone un enfoque de desarrollo hacia una vida activa. Incluye cuatro
Programas cada uno apuntando hacia un grupo etareo determinado y recalcando al-
gun tema. Cada Programa se basa en el anterior, no obstante, cada uno puede ser
manejado de manera independiente. Los grupos de edad a que estan dirigidos y los
temas basicos de los cuatro Programas son los siguientes:

"

al Programa 2 Programa 3 Programa 4
{6 & 8 aflos de sdad) (B a 11 atos de edad) | | (12 & 14 afos de edad) | | (15 & 18 afos de adad)
Participacion y Expansion y Tomar decisiones Asumir
diversion por medio diversificacion de las y fijarse metas responsabilidades,
de la actividad oportunidades para personales, empoderamiento y
fisica, realizar actividad lidarazgo.
fisica.

EL PROGRAMA

El Programa Dos esta disefiado para ayudar a los nifios a:

Gozar participando en actividades fisicas elegidas.

Comprometerse durante un periodo de tiempo con la participacién en las activi-
dades seleccionadas.

Desarrollar actitudes positivas hacia la actividad fisica.

Comprender los componentes basicos de una buena condicién fisica y un estilo
de vida activo.

Desarrollar una conciencia acerca de la contribucion que diversas actividades
pueden aportar para la consecucion de una buena condicion fisica y el bienestar.

=

Incluye dos componentes: “Haciendo” y “Pensando y Conociendo”.

@ El componente «Haciendo” usa como medio de registro un pasaporte que per-
mite dejar evidencia de las actividades realizadas, y busca estimular a los partici-
pantes a que practiquen actividades fisicas y/o ejercicios. El énfasis esta dirigido
hacia el progreso personal. El reconocimiento se entrega por la participacion
regular.

@ El componente «Pensando y Conociendo» incluye actividades grupales e in-
dividuales. La mayoria de éstas se desarrollan durante el programa, pero algu-
nas estan disefladas para hacerse en la casa para convertir la experiencia en un



asunto familiar. Las actividades cubren ocho Areas Focales: Vida Activa, Habilidad,
Cultura, Medio Ambiente, Salud, Desarrollo Personal, Tiempo Libre y Vida Activa
para toda la Vida.

El desafio:
Alienta a los nifios y a los jévenes a vivir activamente, de acuerdo a sus propias
necesidades, intereses y capacidades particulares.
Sirve para involucrar a todos, pero dado su enfoque gradual, centrado en los
intereses y necesidades de los participantes, es especialmente util para aquellos
gue son menos propensos hacia la realizacion de la actividad fisica.
Desarrolla actitudes positivas y crea habitos tempranos de vida activa «sem-
brando las semillas» para hacer de la actividad fisica y del ejercicio una practica
para toda la vida.

El Desafio promueve la participacion activa de los profesores, monitores y lideres como
modelos para una vida saludable y activa. Es particularmente Gtil para lideres, que:
Valoran la vida activa y respetan la singularidad de las personas.
Desean contribuir a la salud, calidad de vida y felicidad de sus participantes.

El compromiso principal tiene que ver con asignar importancia y atencion a las perso-
nas. Los materiales de apoyo contenidos en el Manual facilitaran el convertir tal com-
promiso en accion.

El Desafio no es un programa rigido o estatico. En cambio, tiene gran flexibilidad y es
facilmente adaptable a diversas situaciones programaticas. Aqui hay algunas suge-
rencias que pueden ayudarle a avanzar en la aplicacién del Programa.

Incorpore el componente «Haciendo» desde el primer dia. El foco del Desa-
fio es la participacion activa. Organice el componente Haciendo para que los
participantes puedan ser activos y acumular créditos o puntos desde el principio.
Preocupese de identificar todo problema de salud que podria afectar la partici-
pacion de cualquier persona. Desarrolle las actividades de manera prudente para
evitar agotamiento.

Pensando y conociendo - Planifique las actividades del componente Pensan-
do y Conociendo de manera que resulten apropiadas para el entorno y para el
tiempo disponible. No hay ningln nimero magico de actividades que tienen que
hacerse para que sea un programa completo. Incluso unas pocas actividades
serviran paraintroducir y reforzar algunos conceptos importantes. No importa si
desarrolla pocos o muchos conceptos.



Combine los componentes. Las actividades del componente Pensando y Co-
nociendo también permiten ganar créditos, pintando los circulos contenidos en el
“Pasaporte” hacia una vida activa; de tal modo, que si usted lo desea, los dos
componentes del programa pueden realizarse de manera paralela o si Ud. lo
prefiere, en forma independiente. El componente Haciendo estéa disefiado para
ser completado en seis a diez semanas. Se podria iniciar la actividad en un cam-
pamento o colonia de verano, lo que significa que los participantes lleven sus
respectivos Pasaportes a casa al término de tal actividad. Cuando el programa
se inicia en las escuelas, quiza sea aconsejable llevar a cabo las actividades del
componente Pensando y Conociendo durante un periodo de tiempo mas exten-
so, integrandolas en diversas areas del curriculo escolar o Sectores de Aprendi-
zaje. En sintesis la flexibilidad inherente del Desafio permite manejar y combinar
los dos componentes segun se estime conveniente.

Acomobdese a su situacion. Si existe la posibilidad de «ensefianza en equipo”
aproveche la pericia de otros profesores, monitores o lideres. En escuelas que
cuenten con un especialista en educacion fisica por ejemplo, éste podria desa-
rrollar las actividades del componente Pensando y Conociendo, ya que ellas
generalmente incorporan una cuota de actividades mas complejas. Por su parte,
el profesor de aula podria preocuparse del registro en el Pasaporte de las activi-
dades efectivamente cumplidas y hacerse cargo ademas de algunas de las acti-
vidades menos complejas del componente Pensando y Conociendo. Este tipo
de trabajo asociado permitiria un mejor uso de las clases de educacion fisica.

Planifique para una participacién repetida pero variada. Como el Progra-
ma Dos esta pensado para nifios de 9 a 11 afos, es muy probable que los
participantes se vean involucrados en el programa mas de una vez mientras per-
manecen dentro del sistema educacional, pudiendo ofrecerse, por ejemplo, en 3°
y 5% afio basico. Sin embargo, el nUmero de Temas y la diversidad de Actividades
incluidas en el componente Pensando y Conociendo, permiten la reiteracion del
programa sin que los participantes sientan una repeticion o que se les esté entre-
gando mas de lo mismo. Por ello, asegurese de coordinar esfuerzos con sus
demas colegas para garantizar consistenciay evitar duplicacién.

Incluyaatodo el mundo. Pudieran requerirse algunas adaptaciones de las ac-
tividades para que los nifios con una discapacidad puedan participar plenamen-
te en todas las actividades. Por ejemplo para participantes con problemas visua-
les o fisicos. Y donde quiera que se estimule caminar o correr, siempre considere
como posibilidad el uso de sillas de ruedas o su equivalente. Por tanto, consi-
dere y tenga en mente siempre, las necesidades de todos los participantes cuan-
do planifique y organice las actividades.

iDiviértase! Incorporar valores especiales y sembrar las semillas para lograr un
interés duradero por la actividad fisica y/o el ejercicio, son objetivos importantes
del Desafio Chileno para una vida activa. Pero esta busqueda con tan buenos
propésitos, también puede ser portadora de diversion y placer. Invollucrese Ud.



mismo activamente en este programay asegurese gque sus participantes y usted
mismo lo pasen muy bien durante todo el desarrollo del programa.

COMO EMPEZAR

Para iniciar El Desafio de una manera légica:

4 Lealos dos primeros temas en esta seccion: Antecedentes y Trabajando jun-
tos paralos nifios y jovenes (ello siadn no lo ha hecho).

4 Mantenga el Marco para la Planificacion en mente mientras usted revisa las sec-
ciones posteriores y prepara su programa.

4 Leala seccién Haciendo del Manual; le proporcionara toda la informacion que
usted necesita para organizar esta parte del programa.

4 Revise la seccion Pensando y Conociendo. Use la Guia de Planificacion del
Profesor, Lider o Monitor proporcionada en la Introduccién de esa seccion para
planificar sus Actividades.

<4 iLogre que sus participantes comiencen a transitar por el camino hacia una vida
activa!




HACIENDO
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HACIENDO

RESUMEN

El componente de Haciendo del Desafio Chileno para una Vida Activa promueve
y premia la practica de actividad fisica y/o ejercicio regular.

*
*

Se utiliza una cartilla denominada “Pasaporte” para que los participantes registen
Su progreso en su camino personal hacia una vida activa.

Se ganan créditos por la participacion en actividades fisicas formales e informa-
les (Actividades del componente Haciendo), por completar actividades del com-
ponente Pensando y Conociendo y también por realizar Actividades de Boni-
ficacion (aquellas que involucran a la familia, amigos, cuidado del entorno, lo-
grando cumplir las metas semanales, etc.).

Los participantes progresan y avanzan a su propio ritmo. Se premia el progreso
a corto plazo y por ello reciben un «Sello de Reconocimiento» de Vida Activa,
cuando completan el programa (ganando 210 créditos).

En el Pasaporte se incluye un Menu de Actividades y espacios para el Registro
Semanal de tales Actividades como una manera de ayudar a la seleccion de
éstas.

El Pasaporte tiene como fin ser un motivador a corto plazo para ayudar a los partici-
pantes a que adquieran y desarrollen habitos y un estilo de vida activa. Cuando se usa
conjuntamente con las actividades del componente Pensando y Conociendo se pue-
den fomentar actitudes positivas que conduzcan a una participacion de largo plazo en
actividades fisicas

Revise una copia del Pasaporte ahora, para que sepa en que consiste y como debe
serusado. Luego lea la informacién entregada a continuacion. Utilicela para guiar a
los participantes hacia el uso correcto de su propio Pasaporte.

EL MENU DE ACTIVIDADES

El Menu de Actividades incluye ejemplos de las actividades mediante las cuales se
consiguen créditos. Se ubican en tres categorias:

*
*

<

Actividades del componente Haciendo
Actividades del componente Pensando y Conociendo
Actividades de Bonificacion

Hay espacio disponible para agregar mas actividades segun se estime conveniente



Se gana un crédito para cada uno de los aspectos siguientes:
15 minutos de participacion en alguna actividad del componente Haciendo.
Completacion de alguna actividad del componente Pensando y Conociendo.
Completacion de alguna actividad de Bonificacion.

Los nifios siguen la pista de sus actividades diarias en casa, en la escuela, en la comu-
nidad, o durante el mismo juego, utilizando los Registros Semanales de Actividades en
el Pasaporte.

Actividades del componente Haciendo: Un crédito = 15 minutos de patrtici-
pacion activa. El tiempo de preparacion y el periodo de espera para iniciar la
actividad no cuentan.
Actividades del componente Pensando y Conociendo: Un crédito corres-
ponde a una actividad grupal o individual realizada bajo la supervision del profe-
sor, lider o monitor. Las actividades para ser realizadas en casa también cuentan
con un crédito cada una.
Actividades de Bonificacion: Un crédito corresponde a una actividad de Boni-
ficacion efectivamente realizada. La participacion en una actividad nueva de Ha-
ciendo o en una variedad de actividades en las que se haya involucrado a un
miembro de la familia 0 a un amigo, permite ganar un Crédito de Bonificacion.
Ademas éste puede ganarse estableciendo y alcanzando metas personales pro-
puestas para la semana. Ejemplos de esto serian:

Subir utilizando las escalas (no mecanicas) en vez de tomar el ascensor

El uso de un casco de seguridad cuando se anda en bicicleta.

Mover personalmente su silla de ruedas durante la jornada escolar sin ser

empujado por amigos/comparieros de clase.

Usar chaleco salvavidas mientras se realiza un paseo en bote.
Estimule a los participantes a establecer sus propias metas semanales y a dejar
evidencia de ellas en los Registros Semanales de Actividades en sus Pasapor-
tes.
Limites Diarios/Semanales: Un maximo de cinco créditos pueden ser regis-
trados por dia (35 por semana). Este limite superior no es para desalentar los
niveles mas altos de participacion (no se trata de frenar a nifios que quieren ha-
cer mas) sino mas bien recalcar la importancia de la actividad regular y modera-
da. Sdélo se puede ganar como maximo un crédito de Bonificacion por dia.
Enfatice el componente Haciendo: La mayoria de los créditos ganados de-
ben ser de Actividades de Haciendo. Como guia general:

Si se ganan cinco créditos en un dia, tres o cuatro deben proceder del

listado de actividades del componente Haciendo .

Si se ganan cuatro, dos a tres deben ser del listado del componente Ha-

ciendo.

Sise ganan tres, dos deben ser de la lista del componente Haciendo.



Todos los créditos ganados en cualquier dia pueden ser para actividades de Ha-
ciendo. No obstante, los créditos ganados por participar en actividades corres-
pondientes al componene Pensando y Conociendo y al de Bonificacion de-
ben estimularse siempre que sea posible.

El registro exacto de las actividades realizadas, puede significar que el componente
Haciendo se transforme en una experiencia significativa para los participantes.

Aqui hay algunos consejos para llevar el registro:
Use el Registro Semanal de Actividades en el Pasaporte, para dejar una eviden-
cia grafica de los créditos ganados cada dia. Dichos créditos estan divididos en
dias y semanas e identificados con colores diferentes segun se trate de los tres
distintos tipos de actividades contenidas en el “Menu de Actividades”. Ellas de-
ben ser pintadas de color verde para actividades del componente Haciendo,
azules para actividades de Pensando y Conociendo y rosado para las activi-
dades de Bonificacion)
Por ejemplo si el dia Lunes se hacen 45 minutos de actividad fisica, se anotara en
el cuadrado verde, correspondiente al lunes, un «3» que significa 3 créditos [1 x
cada 15 minutos).
Estimule a los participantes a que sean responsables de mantener actualizado
su Pasaporte de Vida Activa. Si Ud. lo desea, se puede involucrar a los padres
en el proceso de registro, enviando los Pasaportes a casa con los participantes.
Dedique algun tiempo en las sesiones grupales para contestar las preguntas de
los participantes y para ofrecerles ayuda en la completacion de sus respectivos
Pasaportes. Discuta las actividades en que puedan participar fuera del entorno
formal del Programay sugiera formas para que ellos puedan incluir a la familia y
amigos.
Premie a los participantes por sus progresos logrados en corto plazo dandoles
un Sello de Pasaporte por cada 25 créditos. Otérgueles tal Sello de Reconoci-
miento cuando hayan conseguido 210 créditos.
Es importante que usted como profesor/lider/monitor sirva de modelo para sus
nifios, asi que invollcrese activamente en el programa. Al respecto, Usted no
tiene por que ser visto como un superlogrador, sino sencillamente participar pues
eso es lo importante. Siga la pista de sus propias actividades, completando su
propio Pasaporte de Vida Activa y discutiendo ademas su eleccion de activida-
des con los participantes.

Como lider del programa, usted debe alentar a los participantes y proporcionarles las
oportunidades para que puedan ganar los créditos respectivos, a partir del cumpli-
miento de actividades de cada uno de los tres componentes. Hay que monitorear el
avance y progreso y alentar la participaciéon familiar cada vez que sea posible.

Todos pueden tener éxito, no obstante, para todos también pueden haber desafios. Un



participante exitoso es aquél que por cumplir actividades en los diferentes componen-
tes del Desafio, es capaz de acumular o ganar un total de 210 créditos. Si un partici-
pante progresa en una proporcion maxima de cinco créditos/dia, por ejemplo, le toma-
ra seis semanas lograr la meta. Se sugiere recomendar a los nifios no tardar mas de
10 semanas en total (es decir, avanzar al menos tres créditos por dia). Un poco mas de
tiempo podria ser justificadamente necesario, solo para aquellos nifios con problemas
de salud u otras dificultades.

Si los participantes estan progresando mas lentamente que tres créditos por dia, en-
trégueles ideas y oportunidades para estimular una participacion mas activa. El ejem-

plo siguiente, basado en las anotaciones del Pasaporte de Vida Activa, demuestra
cémo el profesor/monitor/lider puede monitorear el progreso:

SEMANA 1 REGISTRO DE ACTIVIDAD

Mi meta durante esta semana es:

CREDITOS
HACIENDO PENSANDO Y BONIFICACION
CONOCIENDO
Lunes 3 1 1
Martes 3 2 -
Miércoles 3 1 1
Jueves 3 1 1
Viernes 3 1 1
Sabado 3 - -
Domingo
Total x
componente 18 6 4
TOTAL SEMANAL 28

Por ejemplo: Al revisar este registro, tanto ella como el lider sabran, que Irene esta
progresando de acuerdo a la forma recomendada de tres a cinco créditos por dia. De
los 28 créditos ganados durante la semana, 18 provienen de la categoria de Haciendo
(verde). Ha ganado un crédito de Bonificacion en cuatro de los siete dias, y ha com-
pletado seis actividades del componente Pensando y Conociendo. Irene podria con-
sultar las Guias en su Pasaporte para asegurarse que Su progreso y registro son ade-
cuados. Si ella no estuviera progresando en forma adecuada, el lider podria conversar
con ella sobre la manera de ser mas activa.

Estimule a aquellos participantes que terminan antes, a que continden con actividad
fisica regular. Si se desea, usted puede fotocopiar paginas de un Pasaporte en blanco



y hacer que los que terminen precozmente, sigan registrando sus esfuerzos hasta que
todos los del grupo hayan conseguido sus 210 créditos.

Nota:

Si el programa se esté desarrollando en el ambiente escolar y las actividades del com-
ponente Pensando y Conociendo se difunden durante un periodo de tiempo largo,
los participantes no podran ganar tantos créditos de Pensando y Conociendo du-
rante la parte formal del programa (Haciendo). Esto sencillamente significara exten-
der el tiempo sugerido de 6-10 semanas necesarias para ganar el total de los 210
ovalos.

CUANDO HAYA TERMINADO

Envie los Pasaportes a la casa de cada uno de los participantes al final del programa.
Estimulelos a que muestren los resultados alcanzados orgullosamente a su familiay a
Sus amigos.

MENU DE ACTIVIDADES

Actividades de Haciendo

Participar en un juego activo: por ejemplo, el pillarse, saltar con cuerda.
Participar activamente en la clase de educacion fisica.

Actividad intraescuela a la hora de almuerzo o después de la escuela.
Participar de alguna actividad o programa extraescolar.

Realizar actividades al aire libre.

Deportes 0 juegos organizados espontaneamente.

Participar en entrenamientos o partidos.

Participar en clases o presentaciones de baile.

Hacer natacion, patinaje, tenis, u otra clase de actividades.

Entrenar con otros comparieros.

Caminar o ir en bicicleta a la escuela o pasear alrededor del vecindario.
Realizar paseo familiar: por ejemplo, andar en bote.

Involucrarse en algunos quehaceres domésticos activos, por ejemplo: barrer la
acera, cortar el pasto, trabajar en el patio, limpiar la casa.

Participar de actividades fisicas en clubes como Lobatos y Golondrinas.
Actividades fisicas en un centro comunitario, Asociacién Cristiana de Jovenes,
club deportivo o gimnasio privado.

Participar el el Dia de los deportes o Dia de los juegos en su escuela.
Asistir a sesiones de Fisioterapia.

Otras actividades fisicas que te gustaria probar.

++
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Actividades de Pensando y Conociendo
4 Actividades del Manual;
4 Realizar visitas en terreno relacionadas a temas pertinentes;
4 Involucrarse en proyectos especiales relacionados a temas pertinentes;



Actividades diarias de Bonificacion:
<4 Involucrar a un miembro de la familia (‘Diversiéon Familiar’);
<4 Invitary participar con un amigo en las actividades fisicas («Bonificacion de Com-
pafero»);

Actividades de Bonificacién semanal:
4 Lograr una meta personal semanal (jLo hice!).
4 Completar el Registro Semanal con padres o apoderados
Participar en tres o mas actividades diferentes de Haciendo en la semana




PENSANDO Y
CONOCIENDO







PENSANDO Y CONOCIENDO

Un resumen de todo el componente Pensando y Conociendo sigue a continuacion.
Se muestran las ocho Areas Focales, los Temas incluidos en cada Areay los concep-
tos de actividad comprendidos en cada Tema. Se muestra una amplia gama de activi-
dades para elegir al disefar el propio programa.

GUIAS DE REFERENCIA RAPIDA

El cuadro también incluye dos tipos de Iconos o simbolos para cada actividad. Estos
estan disefiados como guias de referencia rapida para ayudarle a planificar su progra-
ma e integrar el Desafio en otros curriculum o areas de actividad. Los dos tipos de
Iconos son los siguientes:

Iconos para areas de interés tematico: Estos muestran qué temas o areas de inte-
rés abarca cada actividad en sus respectivas areas focales. La lista siguiente muestra
estos iconos y lo que representan.

Vida Activa, actividad fisica, educacion fisica, deporte, recreacion, tiempo
libre, intramuro, juego limpio

(f} Salud, orientacion y consejeria, desarrollo personal, estilos de vida, prime-
ros auxilios, seguridad, habilidades, discapacidad, nutricion

;F- Medio Ambiente, ecologia, reciclaje, recursos naturales
@ Economia domeéstica, vida familiar, relaciones, valores
Ciencia, tecnologia, biologia

Empresas, economia, leyes, educacion de consumidores

Profesiones, orientacién vocacional, formacién profesional,
practica profesional, trabajo

Estudios sociales, personas, equidad, sociologia, geografia, historia,
multiculturalismo

Liderazgo, resolucién de problemas, resolucion de conflictos, toma de de-
cisiones, fijacion de metas

Matematicas, series, modelos

Bellas artes, artes visuales, teatro, drama, danza, musica

Be o 3 @ ¢ %

Idioma, literatura, escuchar, hablar, mirar, representar, comunicaciones



Iconos guias: Estos sefalan si la actividad es auto dirigida por el participante 6 apo-
yada por un lider

ﬂ Actividad autodirigida por el participante

ﬂ Actividad realizada con ayuda o apoyo de un lider
Ademas de aparecer en el Resumen del Programa, estos iconos estan incluidos en
los siguientes lugares:

4 Los cuadros resumenes al comienzo de cada Area Focal.
4 Allado de lalista de actividades incluida en cada Tema.

Mantenga las Guias de Referencia Rapida a mano y consultelas regularmente mien-
tras trabaje el Manual.




RESUMEN DEL COMPONENTE PENSANDO Y CONOCIENDO
Todas las actividades incluyen @

Actividades Iconos Iconos Actividad

Al [ Area de interés autodirigidao con
tematico ayudadel lider

S
,
S
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&
S
S
S
S
S
S
S
S
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S
S
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S
S
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Vida Activa Vi_dgActiv,a_y Introducir el concepto de actividad fisica (#1)
Actividad Fisica

Introducir el concepto de vida activa (#2)

Observar una variedad de actividades fisicas (#3,5)

Presentar el Programa a los padres (#4)

Reforzar el concepto que algunas formas laborales
incluyen actividad fisica (#6,7)

Beneficios de la [Introducir los beneficios de actividad fisica (#1)
Actividad Fisica

Reforzar los beneficios de actividad fisica (#2,3)

Estimular a los participantes a pensar sobre lo que
significa vida activa para ellos (#4,5)

Vida activa Explorando Introducir el concepto de habilidad (#1)
y habilidades habilidades

Introducir la autoevaluacion (#2)

Aprender sobre las habilidades de las personas
discapacitadas (# 3)

Estimular a los participantes a pensar sobre sus
propias habilidades (#4)

Haciendo Crear adaptaciones a un juego para que todos
adaptaciones | pyedan jugar (#1)

O
0 %

Introducir el concepto de accesibilidad (#2)

Adaptar actividades para acomodarse a los partici-
pantes (#3)

Jugar un juego que ha sido adaptado (#4)

Reforzar el concepto de accesibilidad (#5,7)

i

Estimular a los participantes a incluir a otros en
actividades fisicas (#6)

e

Introducir la autoevaluacion y el concepto de valo-
res (#1)

e

Valorando las
multiples formas
de ser activo(a)

Vida activay
cultura

Introducir/reforzar el concepto de valores (#2)

Pensar en una variedad de actividades fisicas (#3,
4,5)

N
o1



RESUMEN DEL COMPONENTE PENSANDO Y CONOCIENDO
Todas las actividades incluyen '@

: e e Iconps . Icono_s_ A_ctlwdad
Area Focal Areta de,;nteres autodcljrlgdldlal%con
ematico ayudadel lider
] ] Actividades Introducir modelos cambiantes de actividad fisica @ “
Vidaactiva | - qicionales | en el transcurso del tiempo (#1)
y cultura
Conocer las historias alrededor de los movimien- & E
tos de bailes o juegos de otras culturas (#2)
Utilizar la actividad fisica para ilustrar tradiciones @. & E
culturales (#3)
Participar en un juego tradicional (#4) @' “ -
Conocer actividades familiares tradicionales (#5) {E} @ E
Jugando en Aprender acerca del juego igualitario (#1) l:f: E
forma igualitaria Eloi e i el aé
egir actividades independientemente del géne-
ro (#2, 3) ':f: “ -
Introducir/reforzar la influencia de los medios en
las elecciones de actividades (#4, 5) Gf *‘ E
. ) Preparandose | Prepararse para enfrentar las condiciones
V'd;\i/l agyva para actividades | climaticas al aire libre (#1) ﬁ - “
y Medio o
: al aire libre
Ambiente Introducir el concepto de hipotermia (#2) lj_f: !FI’ E
Introducir el concepto de hipertermia (#3) Ef; !FI’ E
Estar preparado para enfrentar las condiciones ':f’ T “
climaticas exteriores (#4,6,7) T
Participar en un juego al aire libre en tiempo frio ,:f; ﬁ -
(#5)
Jugando Respetar el medio ambiente (#1) {ot 'ﬁ, “ -
responsable- — — —
mente Introducir la idea que nuestra eleccion de activida-
des puede afectar el medio ambiente en el cual la 'ﬁ, i | E -
realizamos (#2)
Valorar diversos ambientes para realizar activida-
des fisicas (#3) ':fl !FI’ “
Reforzar el concepto de respetar/valorar el medio
ambiente (#4, 5) ':f-’ ﬁ' E. “
Vida Activa Conociendo | Aprender acerca de la frecuencia cardiaca y el ':5 g “
y Salud nuestro cuerpo | pulso (#1)
Aprender sobre los beneficios de la actividad
fisica para los sistemas cardiovascular (corazon y ,:ﬂ E “
vasos) y respiratorio (#2)
Aprender sobre los musculos, tendones y liga- ,f; E E
mentos (#3)




Area Focal

RESUMEN DEL COMPONENTE PENSANDO Y CONOCIENDO

Actividades

Todas las actividades incluyen @

Iconos

Iconos Actividad

Area de interés autodirigidao con

tematico

ayudadel lider

Vida Activa
y Salud

Conociendo
nuestro cuerpo

Aprender sobre los pulmones y el sistema circu-
latorio (#4)

Introducir movimientos musculares (#5)

Reforzar la informacién sobre articulaciones y mus-
culos (#6)

Reforzar los beneficios de la actividad fisica para
el sistema cardiovascular y estimular el
involucramiento familiar (#7)

< 8

Cuidandonos

Revisar comportamientos de autocuidado (#1)

Reforzar comportamientos de autocuidado (#2)

Revisar elementos basicos de nutricion (#3)

Introducir/revisar informaciéon sobre alimentos
energéticos (#4)

Estimular el involucramiento de los participantes
en las elecciones familiares de alimentacion (#5)

Equilibrando
nuestras
actividades

Introducir la identificacion de algunos de los atri-
butos de un buen estado fisico y de
autoevaluacion (#1)

Unir los atributos de un buen estado fisico a la
eleccion de algunas actividades fisicas (#2)

o e || Ee P

Introducir técnicas de movimiento (#3)

Introducir ejercicios de calentamiento, ejercicios
de enfriamiento, reposicion de agua y
equipamiento de seguridad (#4)

Autoevaluacién de modelos de actividad fisica(#5)

o I3

Reforzar la identificacion de los atributos de un
buen estado fisico (#6)

Vida activa
y desarrollo
personal

Aceptandonos

Introducir los conceptos de autoimagen e imagen
corporal (#1)

Introducir los factores que influyen en la
autoimagen y autoestima (#2)

Introducir los factores que influyen en la forma y
tamafio corporal (#3)

Estimular la aceptacion de si mismo(a) (#4,5)

Co| Go | Go | G| Go [Go] o |G| G| Go | G | Go|Gr| G|

N
~



RESUMEN DEL COMPONENTE PENSANDO Y CONOCIENDO

Todas las actividades incluyen @

Iconos Iconos Actividad
autodirigida o con

ayudadel lider

Area Focal Actividades

INCEN RGNS
tematico

Vida activa
y desarrollo
personal

Ayudando a
otros

Practicar distintas habilidades para ayudar a otros
a ser activos (#1)

w63

Ayudar a personas menores a aprender una acti-
vidad fisica (#2)

r G

Organizar un evento con actividades fisicas fami-
liares (#3)

o G

Pensar acerca del proceso de aprendizaje (#4,5)

Vida activay
tiempo libre

Uso del tiempo
libre

Definir tiempo libre y discutir las razones por qué
ciertas actividades de tiempo libre son populares
(#1)

Autoevaluacion del uso del tiempo libre (#2)

Reforzar la idea e importancia de estar fisicamen-
te activo durante el tiempo libre (#3)

Introducir el concepto que la eleccién de activida-
des cambia con el transcurso del tiempo (#4)

Aspecto Social

Introducir juegos competitivos y cooperativos (#1)

Introducir el analisis de los aspectos sociales
asociados a las actividades fisicas (#2)

Reforzar el aspecto social de actividad fisica (#3)

Introducir/reforzar el concepto de competicién y
cooperacion (#4)

Participar/Ser
espectador

Comprender los roles de jugador y espectador (#1)

@D O 6 B DG e GGG G

Estimular a los espectadores a que participen
jugando (#2)

o G

Practicar habilidades que estimulen a otros a
participar activamente (#3)

Practicar habilidades que permitan estimular a
las familias a que participen (#4)

Proporcionar oportunidades para que las familias
compartan sus conocimientos (#5)

Vida Activa
paratodala
vida

Vida Activa
para toda la
vida

Estimular a los participantes para que continden
desarrollando un estilo de vida fisicamente activo

(#1,2)




Se proporciona Materiales para los lideres y hojas de trabajo para los participan-
tes en las ocho Areas Focales. La informacion para cada area incluye:
Introduccion y antecedentes. Se cubren las definiciones importantes y los
conceptos fundamentales y se proporciona un breve resumen del tema. A pesar
gue esta seccion esta disefiada como lectura para el lider, parte de la informa-
cion se puede introducir en las discusiones que se desarrollan a partir de las
diversas actividades del grupo.

Actividades pararealizar en grupo. En general, hay 2-4 Temas cubiertos en
cada Area Focal, con tres actividades grupales por Tema . Por ejemplo, en Vida
Activa y Tiempo Libre, los temas son: Uso del Tiempo Libre, Aspecto Social y
Participar/Ser Espectador con tres actividades grupales para cada uno.

Las Actividades siguen un enfoque de aprendizaje «activo-empirico”. Se propor-
cionan preguntas de discusion para muchas de las actividades, pero se estimula
el uso de la propia iniciativa, también se entrega informacion en los capitulos de
“Introduccion”y “Antecedentes” para convertir cada actividad en una experiencia
significativa para los nifios. Las sugerencias y orientaciones para la organizacion
de las actividades estan incluidas desde el principio y hasta el final de este Ma-
nual.

Actividades adicionales para realizar en casa. Las actividades adicionales
podrian hacerse en los Temas que son de interés particular para su grupo, o por
los participantes mas entusiastas . Las actividades para la casa tienen el fin de
conseguir que se involucren los miembros de la familia y los amigos de los parti-
cipantes. Esto reconoce y recalca laimportancia de la familiay la comunidad en
la idea de fomentar la vida activa para todos.

Se hace referencia a las “Hojas de trabajo” y los folletos para las diversas activi-
dades por su titulo, cuando se mencionan al describir la actividad. Para una refe-
rencia facil, cada hoja de trabajo/folleto aparece codificada en la parte inferior de
la pagina con el Area Focal, Temay NUmero de la actividad.

Las proximas dos secciones del Manual son:
Finalizacién del Desafio. Se finaliza con una celebracion o fiesta para el grupo
y una breve evaluacién hecha por el lider. Se entregan sugerencias para la sesiéon
final con el grupo y también se incluye un cuestionario. Este solicita su retroali-
mentacion sobre el Manual e informacion sobre sus propias experiencias y activi-
dades programaticas.

Recursos utiles y referencias!. Se proporciona una lista de recursos. Los puede
utilizar para adquirir mas informacién y también para obtener ideas para realizar
actividades adicionales.

(1) Instituciones y Bibliografia de Canada. Algunos se encuentran en el Centro de Documentacion. Seccién no ha sido
incluida pero esta disponible en su version original.



PLANEANDO SU PROGRAMA

El Desafio esta disefiado para ser utilizado en una gama amplia de entornos y am-
bientes (Programas con duraciones y horarios variables). Los ejemplos de Planes de
Implementacién que siguen, muestran cuan adaptable y flexible puede ser el Desafio.
Los planes varian desde un programa de tres semanas y seis sesiones que podria
hacerse en un campamento de verano, por ejemplo, a un programa de 10 semanas
con 20 sesiones mas adecuado, quizas, para ser desarrollado en una escuela.

Los ejemplos muestran una posible combinacion y secuencia de las actividades, es-
pecificando el ambito donde se va a realizar el programa y el tiempo disponible para
tales efectos. Sirvase tomar nota de que éstos son sélo ejemplos. Cuando planifique
su programa, considere las necesidades y los intereses particulares de su propio gru-

po de participantes.

EJEMPLO DE UN PROGRAMA DE 3 SEMANAS/ SEIS SESIONES

CAMPAMENTO DE VERANO

SESION UNO SESION DOS

Semana | Area Focal: Vida activa Medio Ambiente
Uno | Tema: Los beneficios de una Preparandose para actividades
vida activa al aire libre
* Actividad # 3: Reforzar los be- * Actividad # 3 Introducir el con-
neficios de la actividad fisica. cepto de hipertermia.
Semana | Habilidades Desarrollo personal
Dos | Haciendo adaptaciones Ayudando a otros
* Actividad # 1 Crear adaptacio- « Actividad # 1 Practicar distin-
nes a un juego para que todos tas habilidades para ayudar a
puedan jugar. los demas a ser activos.
Semana | Cultura Desarrollo personal
Tres | Actividades Tradicionales Ayudando a otros
* Actividad # 4 Participar en un * Actividad # 3 Organizar un dia
juego tradicional. de actividad familiar y pic-nic.
Vida activa durante
toda la vida
* Actividad # 1 Estimular a los
participantes para que continien
un estilo de vida fisicamente acti-
VO.




EJEMPLO DE UN PROGRAMA PARA OCHO SEMANAS/OCHO SESIONES

PROGRAMA DEL CENTRO COMUNITARIO SABADOS EN LA MANANA

Area Focal: Vida Activa
Tema:
Semana | VidaActivay Actividad Fisica
Uno | ¢ Actividad # 3 Observar una variedad de actividades fisicas
Semana Cultura
Dos | Valorando las multiples formas de ser activo(a)
* Actividad # 1 Introducir autoevaluacion y el concepto de valores
Semana | Tiempo Libre
Tres | yso tiempo libre
« Actividad #2 Autoevaluacién del uso del tiempo libre
Semana | Tiempo Libre
cuatro | agpecto social
* Actividad # 1 Introduciendo juegos competitivos y cooperativos
Sem_ana Cultura
cinco Jugando en forma igualitaria
* Actividad # 1 Aprender acerca del juego igualitario
Seman_a Medio Ambiente
Sels Jugando responsablemente
* Actividad # 3 Valorar diversos ambientes para realizar actividades fisi-
cas
Sem_ana Medio Ambiente
siete | jygando responsablemente
* Actividad # 4 Reforzar el concepto de respetar/valorar el medio ambiente
Vida activa para toda la vida
 Actividad # 1 Estimular a los participantes para que continden desarro-
llando un estilo de vida fisicamente activo.
Semana Desarrollo Personal
ocho
Ayudando a otros
* Actividad # 3 Organizar un evento con actividades para las familias




EJEMPLO DE PROGRAMAS DE 10 SEMANAS/ VEINTE SESIONES

EN LA ESCUELA

SESION UNO SESION DOS

Semana
uUuno

Semana
Dos

Semana
Tres

Semana
cuatro

Semana
cinco

Semana
seis

Semana
siete

Semana
ocho

Semana
nueve

Semana
diez

Vida Activa

Vida activa y actividad fisica

Actividades # 2 y #4 Introducir el concep-
to de vida activa

Vida Activa

Haciendo adaptaciones

Actividad # 1 Crear adaptaciones a un jue-
go para que todos puedan jugar

Cultura

Jugando en forma igualitaria

Actividad # 1 Aprender acerc del juego
igualitario.

Salud

Conociendo nuestros cuerpos

Actividad # 2 Aprender sobre los benefi-
cios de la actividad fisica para los siste-
mas cardiovascular (corazén y vasos) y
respiratorio

Salud

Cuidandonos

Actividad # 4 Introducir/revisarinformacion
sobre alimentos energéticos

Salud

Equilibrando nuestras actividades
Actividad # 3 Introducir técnicas de movi-
miento

Desarrollo Personal

Aceptandonos

Actividad # 2 Introducir los factores que
influyen en la autoimagen y autoestima

Desarrollo Personal

Ayudando a otros

Actividad # 1 Practicar distintas habilida-
des para ayudar a otros a ser activos

Medio Ambiente

Preparandoese para estar al aire libre
Actividad # 2 Introducir concepto de hipo-
termia

Vida Activa durante toda la vida
Actividad # 2 Estimular a los participan-
tes para que contindien desarrollando un
estilo de vida fisicamente activo.

Vida activa

Beneficios de la Actividad Fisica
Actividad # 1 Introducir los beneficios de
la actividad fisica

Habilidades

Haciendo adaptaciones

Actividad # 2 Introducir el concepto de
accesibilidad

Cultura

Jugando en forma igualitaria

Actividad # 2 Elegiractividades indepen-
diente del género

Salud

Conociendo nuestro cuerpo

Actividad # 1 Aprender acerca de la fre-
cuencia cardiacay el pulso

Salud

Equilibrando nuestras actividades
Actividad # 1 Introducir la identificacion
de algunos de los atributos de un buen
estado fisico y de autoevaluacion

Salud

Equilibrando nuestras actividades
Actividad # 4 Introducir ejercicios de ca-
lentamiento, ejercicios de enfriamiento,
reposicion de agua y equipamiento de
seguridad

Desarrollo Personal

Aceptandonos

Actividad # 4 Estimular la aceptaciéon de
si mismo

Desarrollo Personal

Ayudando a otros

Actividad # 2 Ayudar a personas menores
ainvolucrarse y aprender una actividad fi-
sica

Medio Ambiente

Preparandose para actividades al aire li-
bre

Actividad # 5 Participar en un juego al aire
libre

Desarrollo Personal

Ayudando a otros

Actividad # 3 Organizar un evento con ac-
tividades fisicas para las familias




ORGANIZANDO SUS ACTIVIDADES DEL COMPONENTE PENSANDO Y CONOCIENDO.
4 Use la Guia de Planificacion del Lider. Siga los «Pasos de planificacion» propor-
cionados.
4 Use las hojas de Planificacion de la sesion para organizar las sesiones individua-
les si las encuentra utiles.

CONSEJOS FINALES

4 Sea creativo(a). Las Actividades proporcionadas sirven de punto de partida.
Adaptelas para la edad y la etapa de desarrollo de sus participantes y siéntase
libre para incluir actividades de su propio disefio (jsélo asegurese que tienen que
ver con los mismos temas y conceptos que se introducen en ese capitulo!). En
resumen, agregue a las actividades su propio estilo.

4 Comience bien. Tomese el tiempo en su primera sesion para explicar a los par-
ticipantes de lo que se trata jMotivelos y preparelos para la accion! (Usted puede
decidir mostrarles una parte del video Desafio chileno para una Vida Activa).

4 Tomese el tiempo. El tiempo utilizado para cada Tema/Actividad puede variar.
Si se trata de algo sencillo se podra hacer en 10 6 15 minutos. Otros mas com-
plejos podrian tomar 30 minutos o0 mas. Moldee el programa para acomodarlo a
su horario y programacion, pero trate de ser flexible para que pueda ampliar las
sesiones cuando los participantes estén realmente interesados e involucrados.

4 Demuestre sensibilidad. Algunas actividades tratan temas delicados como la
autoestimay la imagen corporal. Asegurese que Ud. se siente comodo con este
material antes de presentarlo. Discutalo con algun colega con anterioridad, si
esto le ayuda a guiar las discusiones mas eficazmente.

4 Use los “momentos oportunos didacticos” para la ensefianza. Algunos de
los conceptos en el Manual (juego limpio, por ejemplo), podrian ser tratados al
hacer una pausa corta durante un juego o actividad y discutir la forma de jugar o
un incidente particular que recién ocurrio, etc. No siempre se requiere utilizar un
enfoque formal de las actividades.



LA GUIA DE PLANIFICACION DEL LIDER

La Guia de Planificacion, en la pagina siguiente, esta destinada a ayudarle a disefar
las Actividades del componente Pensando y Conociendo. Siga los pasos siguien-
tes:

PASOS DE PLANIFICACION
4 Revise los Temas (y Actividades) contenidos en cada una de los ocho Areas
Focales como una guia. Se incluyen los iconos o simbolos que muestran las areas
tematicas de interés con las que se relaciona cada Actividad.
< Decida el numero de Temas/Actividades que usted tiene tiempo para efectiva-
mente realizar.
< Elija sus Temas/Actividades y haga una lista de ellas en otra hoja.
< Determine el orden que estime mas ldgico para sus Temas/Actividades, consi-
derando ademas aquellos conceptos que usted desea acentuar, los implemen-
tos, las facilidades disponibles, factores de horario, etc.
<4 Anote el Area focal, el Temay la Actividad (para la sesion 1, 2, etc.) en las tres
filas de arriba. Use la Guia extra de Planificacion si necesita mas espacio.
<4 Agregue las fechas de cada sesion, el tiempo requerido y otra informacion de
planificacién en la medida que desarrolla el programa y prepara nuevas sesio-
nes. (Use hojas de Plan de Sesion, si usted quisiera hacer perfiles mas detalla-
dos para su sesion).
<4 Comience con el Area Focal de Vida Activa. Tiene la finalidad de servir de intro-
duccién/resumen al programa entero.
Concluya el programa con el Area Focal de Vida Activa para toda la Vida.
Mantenga esta Guia cercay consultela regularmente.

++
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AEA FOCAL VIDA ACTIVA PARA TODA LA VIDA

TEMA
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Materiales y
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Notas

Observaciones

(Completar después

de la actividad)







VIDA ACTIVA
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VIDA ACTIVA

Temas: ﬂ
VIDA ACTIVA Y ACTIVIDAD FISICA Todas las actividades incluyen

ICONOS ACTIVIDADES

ACTIVIDADES ICONOS AREAS DE AUTODIRIGIDAS O

INTERES TEMATICO CON AYUDA DEL LIDER

1. Introducir el concepto de actividad fisica

2. Introducir el concepto de vida activa

3. Observar una variedad de actividades
fisicas (se aplica también a Actividad 5)

4. Presentar el programa a los padres

6. Reforzar el concepto que algunas formas
laborales incluyen actividad fisica (se aplica
también a Actividad 7)

N B O [HG
A B K EE

BENEFICIOS DE ACTIVIDAD FISICA

ICONOS ACTIVIDADES
ICONOS AREAS DE AUTODIRIGIDAS O

ACTIVIDADES
INTERES TEMATICO CON AYUDA DEL LIDER

1. Introducir los beneficios de actividad fisi- [f)
ca

fisica (se aplica también a Actividad 3)

4. Estimular a los participantes a pensar
sobre lo que significa vida activa para ellos.
(Se aplica también a Actividadad 5)

2. Reforzar los beneficios de la actividad C‘j

OBJETIVO
4 Comprender el concepto de Vida Activa y la importancia que tiene la actividad
fisica realizada diariamente a lo largo de la vida.



Vida activa significa valorar la actividad fisica y convertirla en parte de la vida diaria.
Para los nifios y los jovenes, el enfoque de vida activa tiene un significado especial:
Legitima su interés natural y disposicion por la actividad fisica.
Mejora su calidad de vida al convertir la actividad fisica y ejercicio en una parte
importante de su rutina diaria.
Apoya su derecho a opinar, elegir e involucrarse en las decisiones sobre los pro-
gramas de actividad fisica y las politicas que los afectan.
Reconoce la importante influencia que los adultos tienen en la definicién de sus
actitudes y comportamientos frente a la actividad fisica.

En el Programa Dos, los temas tratados en el Area Focal de Vida Activa incluyen:
Vida activa y Actividad Fisica
Beneficios de la Actividad Fisica

Mediante la participacion en las actividades, los participantes exploraran los significa-
dos de actividad fisica, ejercicio y vida activa. También identificaran algunos de los
beneficios sociales mentales, cognitivos, fisicos y morales de su participacion en las
actividades fisicas y/o ejercicios.

La Vida Activa Para Toda la Vida introduce la fijacion de metas a largo plazo. Esta
Area Focal se encuentra tratada al final del Desafio.

Muchos jovenes chilenos tienen abundantes oportunidades de ser activos. Sin embar-

go hay clara evidencia que aun quedan algunos desafios reales:
Existen ciertos grupos de jovenes que quiza no gocen de iguales oportunidades
para participar en actividades fisicas, incluyendo nifios y jovenes con alguna
discapacidad fisica o mental, los nifios de familias de bajos ingresos, las mino-
rias étnicas y culturales, la juventud desempleada que no esta en la escuela, los
nifios que pasan gran parte del dia solos porque no hay quien los espere cuando
llegan del colegio y los que viven en areas aisladas.

Los jévenes a menudo (por razones de seguridad y distancia) viajan en bus o los
llevan en auto a la escuela, en vez de caminar o usar la bicicleta. Algunos nifios
pueden tener acceso limitado a areas verdes para jugar y para hacer activida-
des al aire libre en entornos naturales.

Algunos jovenes inactivos carecen de motivacion. Opinan que la actividad fisica
es selectiva, elitista, intimidante, de menor importancia, 0 menos entretenida que
otras actividades del tiempo libre.

Algunas escuelas chilenas no proporcionan una educacion fisica de calidad. La
actividad fisica puede considerarse como una opcion o algo superfluo, no esen-
cial, en lugar de una parte integral de la educacion de los jévenes.



Muchos programas de actividad fisica no brindan las oportunidades a los nifios y
los jovenes para participar plenamente en la toma de decisiones, tampoco les
permiten asumir roles de liderazgo.

A las muchachas jévenes no se las estimula a que participen en programas de
actividad fisica (tanto organizados o formales como no estructurados o informa-
les), en el mismo grado que los muchachos jévenes.

La sociedad sobre enfatiza a temprana edad la competencia y el ganar, lo que
favorece alos jovenes con una maduracion precoz y desanima a otros para par-
ticipar en actividades fisicas y deportes.




TEMA 1

Vida Activay Actividad Fisica

Lider
La hoja en blanco, impresa con ilustraciones (A. Pag. 47) pueden fotocopiarse y usar-
se para finalidades comunicacionales del Desafio, tales como:
Las cartas que usted o los nifios crean convenientes de utilizar para informar a los
padres acerca de actividades adicionales o para la casa.
Los boletines acerca de proximos eventos a realizar.
Espacio que los nifios pueden usar en actividades del Desafio para el compo-
nente Pensando y Conociendo, etc.

ACTIVIDADES DEL GRUPO

1. Introducir el concepto de actividad fisica. - 2
2. Introducir el concepto de vida activa. < &
3. Observar una variedad de actividades fisicas. ) ﬂﬂ
ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

- e
4. Presentar el programa a los padres.
5. Observar una variedad de actividades fisicas. CEE
6. Reforzar el concepto de que las reformas laborales <

incluyen actividad fisica (también se aplica a la Actividad 7).

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Introduzca el concepto de actividad fisica.

La actividad fisica implica la utilizacién de nuestra capacidad fisica y motora para mo-
vilizar nuestro cuerpo.

Discuta y haga listas, acerca de cémo las personas usan su capacidad muscular para
realizar algunas acciones como las siguientes:
< Para el transporte (por ejemplo, gatear, caminar, remar, llevar algo/alguien en un
artefacto o vehiculo con ruedas, andar en bicicleta o skateboard, patinar, esquiar,
correr, ir de excursion, etc.).
<4 Para el trabajo fisico (por ejemplo, elevar, empujar, cargar, usar la pala, lanzar,
recortar, segar, rastrillar, aserrar, martillar, trozar, etc.)
4 Paraaquellas actividades fisicas diferentes al trabajo (por ejemplo, nadar, jugar,
practicar deportes, bailar, acampar, etc.).

¢,Qué movimientos pertenecen a mas de una categoria?

Los individuos luego pueden elegir un tipo de movimiento (por ejemplo remar), luego
dibujar, escribir o explicar (verbalmente), acerca de alguna de tales experiencias per-
sonales vinculadas con esa actividad (Por ejemplo: “Paseo en bote un fin de semana
en compafiia de mi familia durante el Gltimo verano”.)



2. Useun afiche de «Jovenes Chilenos Viviendo Activamente” para describir el
concepto de vida activa.

Enfatice que vida activa involucra elecciones individuales, estimula la socializacion con
amigos y que todos pueden participar segun sus particulares capacidades.

Pidales a los participantes que usen un afiche como guia para crear algunas frases que
describan el concepto de vida activa. Por ejemplo, divirtiéndose, jugando juntos, apren-
diendo nuevas actividades, tomando opciones, compitiendo en deporte, sacando a
pasear al perro, yendo a una excursion, andando en bicicleta, trepando un arbol, etc.

Los participantes eligen luego un par de frases y describen como éstas se relacionan
con vida activa, por ejemplo, «Vida Activa significa divertirse con un amigo (a) en la
playa”. Crear ilustraciones para acompafar esto. Se puede hacer un mural de * Vida
Activa» con estos proyectos.

3. Use un cartel o afiche «Jovenes Chilenos Viviendo Activamente” para des-
cribir el concepto de vida activa.

Forme grupos de tres o cuatro caminantes. Cada grupo escoge una ruta en cuyo tra-
yecto quisieran “hacer algun estudio” y transitan por ella durante cerca de 15 minutos.
Observeny hagan una breve descripcion de otras personas que estan realizando acti-
vidades fisicas y/o ejercicios a lo largo de la ruta elegida. Anoten el nimero de perso-
nas, sus edades aproximadas y el tipo de actividades fisicas que estan haciendo.

De vuelta de la caminata, en el grupo ampliado, hagan una lista de las actividades
observadas, el numero y edades de las personas que las estaban haciendo. Utilice
algunas de las siguientes preguntas para inducir la discusion:

¢, Habian grupos de familias haciendo actividades? ¢ Qué actividades estaban

haciendo éstos?

¢, Qué resultados podrian esperarse si el «estudio» se hubiera hecho a

una hora diferente del dia?

¢Un diferente dia de la semana?

¢, Una estacion del afio diferente?

¢Un lugar o entorno diferente?

¢, Qué actividades se estaban realizando fundamentalmente para movilizarse?

¢, Como trabajo fisico? ¢ Para divertirse?

¢, Como se relacionan estas actividades con la vida activa?

Si se desea, el grupo podria crear un grafico o dibujo de las actividades y el nUmero de
personas que las estaba realizando.

Lider

Use la hoja «Introduciendo el Desafio Chileno parauna Vida Activa« (B. Pag. 48
tal como esta, o bien s6lo como una guia para crear su propia carta a los padres. Usted
quiza quiera personalizar la carta de introduccion, incluyendo informacién como:



Su compromiso personal con la vida activa.

Una frase que estimule el involucramiento o participacion familiar.

La duracién del Desafio e informacion acerca de los eventos planificados.

Su nombre y la informacion acerca de como los padres pueden contactarlo, etc.

4. Los participantes pueden llevar acasa unacopiade lahoja «Introduciendo el
Desafio Chileno parala Vida Activa».

Aliente a los participantes a que conversen con sus padres acerca del programa. Us-
ted también puede decidirse a usar la hoja de «Antecedentes de Vida Activa» (C.
Pag.49) como un medio para introducir la filosofia implicita en el concepto de Vida
Activa.

5. Los participantes pueden observar las actividades fisicas y/o ejercicios rea-
lizados por diferentes personas en su vecindario. En cuanto a la tercera actividad
grupal descrita anteriormente (observacion de terreno en grupos pequefios), deben
traer las anotaciones del nimero de personas, sus edades aproximadas y las activida-
des fisicas en que ellos participaban, para compartirlas con el grupo ampliado en la
proxima sesion.

6. Encuentre las palabras en la“sopade letras” de «Trabajo Activo» (D. Pag.50)

7. Los participantes pueden conversar con sus padres acercade los diferentes
tipos de actividad fisica que ellos realizan mientras trabajan. Use la carta «Que-
ridos...» (E. Pag.51) ,o estimule a los participantes a que escriban su propia carta
para introducir esta actividad. Los participantes pueden informar sobre los resultados
al grupo en una proxima reunion.



A. EL DESAFIO0 CHILENO PARA UNA VIDA ACTTIVA




Su hijo (a) estéa participando en un programa que estimula la participacion diaria
en actividades fisicas entretenidas.

Con un claro énfasis en la participacion activa y la diversion, el Desafio Chileno
parauna Vida Activa, refuerza la tendencia natural de los nifios de ser activos y
los estimula para continuar viviendo activamente durante toda su vida. El Desafio
incluye, tanto actividades fisicas, como actividades del componente Pensandoy
Conociendo. Muchas de éstas se realizan en grupo, pero algunas se han disefia-
do como actividades para la casa. Por favor apoye a su hijo (a), en el desarrollo
de las actividades sugeridas para la casa, participando con ellos.

El Desafio... destaca lo siguiente:
Estimula a los nifios a participar en una amplia variedad de actividades fisi-
cas.
Utliza un Pasaporte de Vida Activa para registrar el progreso y mantener
motivados a los niflos
Involucra a toda la familia en las actividades para la casa
Una celebracion final marca la finalizacion del Desafio

Cada nifio recibe reconocimiento y premios por haber participado regularmente
en las actividades del Desafio jTodos son ganadores!

Actividad #4
Vida Activa y Actividad Fisica
VIDA ACTIVA



C. ANTECEDENTES DE VIDA ACTIVA

Vida activa es una forma o estilo de vivir, el que valora la actividad fisica inte-
grandola de manera regular al quehacer cotidiano.

Vida activa es un concepto....

Individual. Reconoce que las personas pueden llegar a ser activas por va-
rias vias: trabajo, juego, desafio personal, salud y desarrollo personal, meditacion
y relajacion intereses particulares, expresion cultural y creativa, interaccion social,
etc.

Social. No obstante se enfoca al individuo, también reconoce que las nor-
mas sociales y los valores, los recursos disponibles, lideres influyentes y otros
factores, afectan nuestras elecciones y oportunidades de participacion. A su vez,
nuestras opciones afectan estos a los factores ya sefalados.

Incluyente. Proporciona formas esenciales para expresar quiénes somos
como individuos o grupos. Es un derecho de todos los chilenos independiente-
mente de sus habilidades, edad, género, raza, antecedentes étnicos, religion, status
economico-social o nivel educacional

Vida Activa abarca una experiencia global de actividad fisica y/o ejercicio. Una
Vida Activa puede comprometer a la persona entera.

Mentalmente: através del involucramiento cognitivo mientras se aprenden
y utilizan nuevas habilidades motrices y conceptos.

Emocionalmente: a través de la auto-confianza que genera el disfrute de
las nuevas habilidades adquiridas y el cambio de actitudes.

Soclalmente: através de la interaccion permanente y asociacion con otras
personas.

Espiritualmente: a través de la satisfaccion, alegria e incluso una sensa-
cion de tranquilidad que genera la participacion en las distintas actividades

La Vida activa contribuye al bienestar individual no sélo a través de la “expe-
riencia del momento” sino a través del conocimiento, la adquisicion de habilida-
des y destrezas, el incremento de la aptitud fisica y sentimientos de autoestima
que se desarrollan en el transcurso del tiempo.

Actividad #4
Vida Activa y Actividad Fisica
VIDA ACTIVA



Busca las siguientes palabras en esta SOPA DE LETRAS.

Pueden estar escondidas de izquierda a derecha, derecha a izquierda,
de arriba a abajo, de abajo hacia arriba o en diagonal.

i SUERTE!
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Actividad # 6

Vida Activa y Actividad Fisica
VIDA ACTIVA



E. CARTA A PADRES

Queridos

Estamos aprendiendo sobre las actividades fisicas que forman
parte de diferentes tipos de trabajo.

¢Me podrian contar ustedes sobre algunas de las actividades
fisicas que realizan mientras estan trabajando?.

iMuchas gracias!

Actividad #7
Vida Activa y Actividad Fisica
VIDAACTIVA

DESAFIO CHILENO PAKA UNA VIDA ACTTIVA



TEMA 2

Beneficios de la actividad fisica

Todas las actividades incluyen ﬁﬂ
ACTIVIDADES PARA REALIZAR CON EL GRUPO

< [
1. Introducir los beneficios de la actividad fisica o
2. Reforzar los beneficios de la actividad fisica &

(también se aplica a la Actividad 3)

ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA REALIZAR EN CASA

4.  Estimular a los participantes a pensar sobre lo que significa f) ‘Ef-."‘r
vida activa para ellos. (también se aplica a la Actividad 5.)

ACTIVIDADES GRUPALES
1. Paseunos pocos minutosjugando un juego activo, por ejemplo, el pillarse.
Use la hoja «¢,Cémo puede ayudarnos la actividad fisica?» (A. Pag.54). Use tal
experiencia para inducir la discusion sobre los beneficios sociales, mentales, fisicos 'y
morales de la actividad fisica.

Discuta y enumere algunos ejemplos de cada tipo de beneficio. Use la lista del juego
«Bingo de los Beneficios» (B. Pag. 55) para los ejemplos.

2.  Formegrupos pequefos de tres o cuatro participantes. Utilizando sus pro-
pias ideas o «Las tarjetas de situaciones» (D y E. Pag.57 y 58), deje que cada
grupo escoja una situacion de actividad fisica. Use la situacién como punto de partida
para el desarrollo de una representacion breve. Proporcione material de apoyo si fuera
posible.

A cada grupo le correspondera representar su respectiva escena por turno. Los otros
participantes deberan luego identificar los beneficios sociales, mentales, fisicos, etc.
incorporados en la situacion representada. Use la lista del «Bingo de los Benefi-
cios» (B. Pag. 55) para los ejemplos.

Lider

Se requiere la siguiente preparacion previa a la realizacion de la tercera actividad:
Fotocopie la lista de los beneficios del juego «Bingo de los Beneficios» y recértelos
en forma separada. Fotocopie dos cartones de Bingo para cada participante. (C. Pag.
56) (Un carton puede ser recortado para usarse como fichas (Cuadrados) para el jue-
go). Traiga papel adicional y tijeras para registrar otros ejemplos de beneficios que el
grupo pueda sefalar.

3. Discutan sobre la informacién en la hoja «¢,Como nos Puede Ayudar la
Actividad Fisica?” (A. Pag. 54). Usando la lista de ejemplos del juego “Bingo de los
Beneficios”, mas otros generados por el grupo, los participantes seleccionan y anotan
un ejemplo en cada cuadrado o ficha de su tarjeta o carton de Bingo. (Los beneficios
sociales van en la columna titulada «Sociales», etc.). Deje un cuadrado “LIBRE”, mar-



candolo. Cada participante corta individualmente su hoja fotocopiada de los cuadra-
dos o fichas. Estos se usan para cubrir los beneficios en el cartén en la medida que son
citados durante el juego. Mientras los participantes se estén preparando para el juego,
el lider pone en un tiesto o recipiente cualquiera, papelitos en que se han escrito ejem-
plos de beneficios generados por el grupo y también los ejemplos dados (como reci-
piente, para depositar los papelitos, use algo relacionado con la actividad fisica, como
una zapatilla, un bolso, etc.).

El lider o un participante, actia como “el que canta” el bingo. Se van extrayendo los
papelitos del recipiente y se leen en voz alta. El juego sigue como un Bingo normal.
Cuando alguien grita «Bingo», después de comprobar que el carton esté correctamen-
te completado, todos sacan los cuadrados o fichas colocados y ahora los participan-
tes toman el cartdn de otra persona para un proximo juego o bingo. Se colocan nueva-
mente todos los papelitos en el recipiente, se mezclan y el juego se reinicia.

Siuno de los participantes tiene un deterioro visual, él o ella puede sacar los papelitos

del recipiente y con ayuda lee lo que tal papel dice.

4. Pidales alos participantes que creen un collage, mostrando lo que signifi-
ca para ellos la vida activa. Pueden usar dibujos, cuadros, telas, etc. o imagenes
recortadas de las revistas (asegurese de pedir permiso antes de cortar las revistas).

5. Encuentre las palabras en la sopa de letras de “Vida Activa» (F. Pag. 59)



Maferial para lideres y hojas de frabajo para participantes

A. ¢COMO NOS PUEDE AYUDAR
LA ACTIVIDAD FISICA?

FISICA-
MENTE
Hacer mas
saludable
=% nuestro cuerpo

La actividad fisica
nos puede ayudar de
muchas maneras...

Se te ocurren otras?

Actividad #1
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B. BINGO DE LOS BENEFICIOS

Social Mental Fisico Moral
Hacer amistades Sentirse bien Sentirse Respetar las
consigo mismo (a) saludable normas oficiales
en el juego
Escuchar Aprender Sentirse Aprender a seguir
actividades fuerte las reglas
nuevas
Congeniar con Resolver Sentirse Jugar
otros problemas flexible limpiamente
Cooperar Tomar Poder hacer las Aprender lo que es
decisiones cosas que se correcto y lo que
desean realizar es incorrecto
Pasarlo bien Pasarlo bien Mejorar tus Competir
destrezas limpiamente
Reirse Reirse Mejorar tu Respetar a
velocidad otros jugadores
Ayudar a otros Relajarse Mantener el
autocontrol
Mejorar tu Sentirse Comprender los
resistencia confiado puntos de vista de
otros jugadores
Mejorar tu Planificar Incluir a todos los
coordinacion gue quieren jugar
Mejoraratu Aprender
equilibrio
Actividades 1y 3

Beneficios de la Actividad Fisica

VIDA ACTIVA



C. BINGO DE LOS BENEFICIOS

Social Mental Fisico

Actividades #1y 3
Beneficios de la Actividad Fisica
,.-‘(. VIDA ACTIVA




D. TARJETAS DE SITUACIONES

Tu familiay tu estan planificando un dia de excursién, en un gran parque cerca-
no al lugar donde vives este fin de semana. Incluyan situaciones como las si-
guientes en la dramatizacion:

4 Planificando la excursion

4 Preparando el equipamiento

4 Trasladandose al parque

<4 Aventuras ocurridas mientras estan caminando

4 Almuerzo

4 Guardando las cosas

4 Viajando de vuelta a casa

4 Otras

Después del colegio tus amigos y ta deciden jugar un partido de basquetbol,
organizado espontaneamente. Incluyan lo siguiente en la dramatizacion:

4 Escogiendo los jugadores para los dos equipos

4 Explicando las reglas

< Jugando el partido

4 Resolviendo algunos conflictos que aparecen.

4 Incluyendo a otros que también desean jugar

4 Decidiendo cuando terminar el partido.

Actividades #1y 3
Beneficios de la Actividad Fisica
VIDA ACTIVA



Durante la clase de Educacion Fisica en el colegio tus comparieros y tu estan
aprendiendo una nueva habilidad deportiva (escojan una). Incluyan lo siguiente
en la dramatizacion:

Escuchar las instrucciones del profesor(a)

Practicar la habilidad nueva

Escuchar sugerencias del profesor

Ayudar a tus compafieros

Otras

Al interior de tu casa, tu y tu hermano (a) menor y algunos amigos estan
jugando un sabado en la mafiana (Escoge cualquier juego). Incluyan lo si-
guiente en la dramatizacion)

Decidiendo lo que van a jugar

Encontrando un lugar para jugar

Escogiendo equipamiento (si el juego lo requiere)

Explicando las reglas

Jugando

Resolviendo conflictos que surgen.

Actividad #2
Beneficios de Actividad Fisica
VIDA ACTIVA



F. NUEVA SOPA DE

LETRAS CON PALABRAS AFINES

Busca las siguientes palabras en esta NUEVA SOPA DE LETRAS.
Pueden estar escondidas de izquierda a derecha, derecha a izquier-
da, de arriba a abajo, de abajo hacia arriba o en diagonal.
iSUERTE!
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Actividad #5
Beneficios de la Actividad Fisica
VIDA ACTIVA






VIDA ACTIVA'Y
HABILIDADES

L







VIDA ACTIVA'Y HABILIDADES

Temas:

EXPLORANDO HABILIDADES Todas las actividades incluyen ﬂ

ICONOS ACTIVIDADES

ICONOS AREAS DE AUTODIRIGIDAS O

ACTIVIDADES

INTERES TEMATICO CON AYUDA DEL LIDER

1. Introducir el concepto de habilidad

2. Introducir la autoevaluacién

3. Aprender sobre las habilidades de perso-
nas discapacitadas

4. Estimular a participantes a pensar sobre
sus propias habilidades

G | G (GG
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HACIENDO ADAPTACIONES

ICONOS ACTIVIDADES
ICONOS AREAS DE AUTODIRIGIDAS O

INTERES TEMATICO CON AYUDA DEL LIDER
\2
W
.

ACTIVIDADES

1. Crear adaptaciones a un juego para
gue todos puedan jugar

2. Introducir el concepto de accesibilidad

3. Adaptar actividades para acomodarse a
los participantes

4. Jugar un juego que ha sido adaptado

5. Reforzar el concepto de accesibilidad
(se aplica también a Actividad 7)

T
i~

6. Estimular a los participantes a incluir a
otros en actividades fisicas

Go | Go |Gy G |Gy G
M EMEERN
BE B

OBJETIVO
Descubrir como las personas con independencia de sus habilidades, capacida-
des fisicas y motoras pueden disfrutar de la actividad fisica y ejercicio regular y
4 también de sus beneficios.



«La participacion no significa estar sentado mirando. Significa involucrarse, tomar
decisiones y asumir riesgos. “La dignidad humana encuentra significado en este tipo
de interacciones» .

La vida activa esta pensada para todos. La actividad fisica puede adoptar muchas
formas e incluye una amplia gama de experiencias que deberian estar disponibles
para todos los chilenos, independientemente de sus particulares habilidades u otras
caracteristicas personales. Mas de 600.000 chilenos? viven con alguna forma de
discapacidad - una limitacion intelectual, fisica, 0 emocional que puede limitar el tipo o
la cantidad de actividades con las cuales disfrutar. No obstante, sus esperanzasy sue-
fos son similares a los de otros miembros de nuestra sociedad. Las necesidades de
los participantes, independientemente de la presencia de una discapacidad u otras
limitaciones personales, siempre deben considerarse al momento de planificar y eje-
cutar los programas de ejercicio y actividad fisica.

En el Programa Dos, el Area Focal de Habilidades se refiere a los siguientes temas:
Descubriendo habilidades
Haciendo adaptaciones

A través de la participacion en las actividades, los participantes descubriran algunas
de sus propias habilidades y las de otras personas. También descubriran o crearan
algunas formas de adaptar las actividades que permitan incluir a todos los nifios que
deseen jugar.

Tenemos la responsabilidad de desarrollar en todos los nifios sus recursos inter-
nos fisicos, motores y psicoldgicos necesarios para vivir vidas activas. En vez de
preocuparnos por lo que ellos no pueden hacer, necesitamos identificar sus par-
ticulares habilidades, valorar lo que si pueden realizar y ayudarles a desarrollar
tales potencialidades. Parte de este proceso tiene que ver con sensibilizarlos
frente al hecho de que todos nosotros tenemos semejanzas y diferencias, y que
cada persona es Unicay valiosa.

Nifios con y sin discapacidades necesitan vivenciar oportunidades que les per-
mitan desarrollar una comprensién mutua, la que puede ser transferida a sus vi-
das de adulto. El concepto de Vida Activa, por su naturaleza y particular preocu-
pacion por incluir a todos, permite brindar algunas de estas oportunidades.

Es importante mostrar modelos de roles positivos a los nifios. Muchos chilenos

han superado los desafios personales para alcanzar sus metas. Por ejemplo:
Cristian Bustos: triatleta nacional, fue atropellado por un vehiculo mientras
participaba en un evento en Argentina. Este accidente lo inhabilité para se-
guir compitiendo. Gracias a intervenciones médicas y especialmente a su
entereza personal, logré rehabilitarse y volver a competir.

(2) Dato FONADIS, encuesta CASEN 1996. Poblacién total del pais 14.277.035. Poblacién con discapacidad 616.434.



4 Gabriel Vallejos: nadador discapacitado. Representd a Chile en el Cam-
peonato Mundial de Natacioén, realizado en Nueva Zelandia en 1998. Ac-
tualmente se ubica en el 6° lugar del Ranking Internacional en 50 metros
espalda.

4 Tomas Figueroa: ajedrecista ciego. Un joven deportista que logréd superar
su discapacidad fisica y lograr salir campe6n del Campeonato Juvenil de
Ajedrez realizado en Julio del 2001 en Espafa.

Las historias de éxito son tiles, pero no deben representar a cada persona con
una discapacidad, como un «super logrador». Sise hiciera eso, involuntariamente
se podria disminuir las realizaciones y habilidades de los que llevan vidas «co-
munes». Debemos estimular y hacer posible que los participantes construyan
sobre sus habilidades, eligiendo aquellas actividades que mas les convengan
fisica, mental y socialmente.




TEMA 1

Explorando habilidades

Todas las actividades incluyen Gﬂ

ACTIVIDADES PARA EL GRUPO

1. Introducir el concepto de habilidad. é E
2. Introducir la autoevaluacion. & 2 E ﬂ
3.  Aprender sobre las habilidades de personas Q‘:’ E

discapacitadas

ACTIVIDAD ADICIONAL O PARA LA CASA

4.  Estimular a los participantes a pensar sobre Qf‘ E ﬂ
sus propias habilidades

Lider

Revise la hoja «Todos Pueden Participar» (A. Pag. 68). Si una persona del grupo
tiene una discapacidad, inviteles a que ayuden en la planificacion de las actividades
del grupo. Conslulteles, antes de iniciar la actividad y vea si estarian dispuestos a cola-
borar durante el desarrollo de las actividades respondiendo a las preguntas de otros
participantes por ejemplo.

ACTIVIDADES PARA REALIZAR EN GRUPO
1. Pase unos pocos minutos jugando un juego cooperativo, por ejemplo,
juegos con tela de paracaidas. Luego como grupo, discutan las semejanzasy las
diferencias entre las personas. Utilice las siguientes preguntas para la discusion:
4 ¢De qué maneras somos todos similares? (Por ejemplo, todos necesitamos
aire, agua, alimentos, albergue, suefo, la necesidad de pertenencia, etc.).
4 ¢ De qué maneras es diferente uno del otro? (Por ejemplo, la apariencia fisica,
antecedentes familiares, personalidad, intereses, habilidades, etc.).

Introduzca el concepto de habilidad: Habilidad es «poder hacer algo». Todos los
nifios pueden hacer algunas cosas. Discuta sobre los factores que afectan nuestra
capacidad para desarrollar ciertas habilidades , por ejemplo, la estatura y fuerza fisica,
el nivel del desarrollo, la personalidad, si alguien no nos ha ensefiado previamente tal
habilidad, la cantidad de practicay de oportunidades que hemos tenido para practicar
tal habilidad, si estamos efectivamente interesados en aprender tal habilidad, etc.

Recalgue que todos pueden hacer algunas cosas, y que todos tienen dificultad para
hacer otras cosas. Podemos mejorar nuestras habilidades mediante una préctica rei-
terada.

2. Utilizando la hoja “Mi historia de Actividad» (B.Pag. 69) los participantes
pueden completar las actividades que les agradan o les desagradan, etc. Esta
es informacién personal y quiza deseen mantenerla en forma privada.



A continuacion y ya de vuelta en el grupo ampliado, pregunteles a los participantes si
pueden recordar alguna época u oportunidad cuando no pudieron realizar una activi-
dad deseada.

Por ejemplo:
¢, Cuantos de ustedes encontraron dificil aprender a andar en bicicleta o aprender
anadar?
¢, Recuerdan cdmo se sintieron en ese momento?
¢, Por qué piensan que se sintieron de esa manera?
¢, COmo ayudarian a otra persona que haya experimentado estos mismos senti-
mientos?

Hablen de otros ejemplos y como se sintieron los participantes cuando no pudieron
realizar la actividad comentada. ¢ COmo ayudarian a otra persona que haya experi-
mentado esos mismos sentimientos?

3. Si le es posible, invite a una persona joven y activa que tenga alguna
discapacidad y que participe en algun deporte en sillade ruedas para conver-
sar con los participantes, para que haga una demostracion de alguna activi-
dad fisicay responda preguntas. Haga los arreglos para tener al menos ese dia,
una o mas sillas de ruedas disponibles para que los participantes traten de usarlas, si
lo desean. (Si las sillas de ruedas no estan disponibles, pruebe usando triciclos u otro
tipo de rodado). El énfasis debiera estar en el hecho de que todos pueden hacer las
cosas, aunque la manera de hacerlas tenga que ser un tanto diferente.

Como alternativa, invite a una persona activa que participe en deportes para personas
con vision o audicion limitada a conversar con el grupo. Pruebe algunas actividades
con unos pocos voluntarios con los ojos vendados y otros voluntarios que los guien.
Discutan los sentimientos experimentados por ambos.

4. Usando la hoja de «Habilidad» y las respuestas (C. Pag. 70y D.Pag. 71)
los participantes pueden completar los espacios en blanco para descubrir las
palabras relacionadas con habilidad. Se puede sugerir que piensen en otras pala-
bras adicionales relacionadas con el tema que empiecen con diferentes letras del abe-
cedario.



iTodos pueden participar en la diversion! Sitiene un nifio discapacitado en su pro-
grama, es importante que él o ella se divierta junto e integrado con los demas.

Usted debe seleccionar las actividades teniendo a todos en mente. Pudiera ser
necesario hacer una pequefa adaptacion a las actividades, pero el objetivo gene-
ral que busca la actividad no debe verse afectado.

Por ejemplo, individuos con una deficiencia visual, pueden divertirse muchisimo si
tienen un socio o ayudante. También una persona que es usuaria de silla de ruedas
puede gozar de casi cualquier actividad mientras el terreno permita su movilidad.

Recuerde que las actividades propuestas deben ser entretenidas para todos. Una
experiencia negativa puede generar rechazo o mal disponer a las personas para
participaciones futuras.

A continuacién hay algunas sugerencias para adaptar actividades y juegos:
Se pueden hacer modificaciones al equipo, al medio ambiente y/o las re-
glas.
Asegurese que las actividades sean seguras, pero permita la «dignidad del
riesgo»; todos los nifios esporadicamente, reciben pequefias raspaduras de
rodillas, golpes y equimosis (moretones).
Cree un ambiente abierto y acogedor.
Asegurese que las actividades propuestas representen un desafio..
Involucre a todos para resolver los problemas y para presentar ideas acerca
de cémo se puede lograr la mayor entretencion y diversiéon en las activida-
des.
Destaque especialmente algunas habilidades (por ejemplo, cosas que el nifio
discapacitado o no muy habil puede hacer).
Sea positivo (a), estimule la participacion.
Permitales a los participantes con algunas limitaciones y también a los
discapacitados, participar en todas las actividades que usted ofrece al gru-
po, deje que los individuos tomen su propia decision sobre lo que puedeny
no pueden hacer.
Aplique las reglas por igual a todos los participantes.

Actividad #2
Explorando Habilidades
HABILIDADES



(iConfidencial!)

1. Cuando era mas chico(a) mis juegos y actividades fisicas predilectas eran

Me gustaban porque

2. Lasactividades fisicas que me gusta hacer ahora son

Me gustan porque

3. Las actividades fisicas que no me gusta hacer ahora son

No me gustan porque

AN

. Las actividades fisicas en que soy bueno(a) incluyen

5. Las actividades fisicas en que no soy bueno(a) incluyen

o

La vez que me diverti al maximo realizando una actividad fisica fue

7. Un evento o actividad que recuerdo con orgullo es

©

Algunas actividades fisicas nuevas que me gustaria probar, incluyen

Actividad #2
Explorando Habilidades
HABILIDADES



C. HABILIDAD

Llene las letras faltantes para descubrir algunas palabras relacionadas con HABI-
LIDAD. Si se le ocurren otras palabras, agréguelas.

A REN__
L: L_ E__
I I C_U

Actividad #4
Explorando Habilidades
HABILIDADES

EL DESAYTO CHTLENO PARL UNA VIODR ACTTIV,



D. GUIA DEL LIDER

Soluciones

MEJORAR
ADAPTAR
DESCUBRIR
ENSENAR
PENSAR
APRENDER
LIDER

INCLUIR

Actividad #4
Explorando Habilidades
HABILIDADES



TEMA 2

Haciendo adaptaciones

Todas las actividades incluyen Gﬂ
ACTIVIDADES GRUPALES a
1. Crear adaptaciones a un juego para s \E Pa
que todos puedan jugar. ,;f_’)
2. Introducir el concepto de accesibilidad.
3. Adaptar actividades para adecuarse a los
participantes.
4.  Jugar unjuego adaptado.
ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA
5. Reforzar el concepto de accesibilidad
(también aplica a la Actividad 7)
6. Estimular alos participantes a incluir
a otros en las actividades fisicas

e (h

e (kb

Lider
Sifuera posible, ofrezca estas actividades durante semanas tematicas.

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Jugar un juego que el grupo ya conoce, por ejemplo, voleibol.

Después de jugar durante unos pocos minutos, discutan las formas de cambiar el jue-
go o adaptarlo paraincluir ajugadores de todas las edades y los niveles de destreza,
habilidad y fuerza. Por ejemplo:

4 Usar una pelota mas grande, mas liviana y/o de colores mas vivos.

4 Bajarlaaltura de la red.

4 Hacer una cancha mas pequeiia, o permitir mas de seis jugadores en la cancha
de tamafio regular.

4 Cambiar las reglas, por ejemplo, coger y lanzar la pelota en vez de hacer un
"golpe de dedos”; permitir un rebote antes de golpear el balén y devolverlo al
campo contrario.

4 Permitir alos jugadores jugar en posiciones especializadas, por ejemplo, alguien
especialista en saque.

4 Hacer pareja con un jugador que necesita apoyo, por ejemplo, el jugador con
vision limitada. Eljugador con vista normal coge la pelota y se la pasa al jugador
con vision limitada, quién lo devuelve sobre la red. Si el tiempo lo permite, jue-
guen el juego nuevamente, probando algunas de las adaptaciones.

2. Defina accesibilidad parael grupo.
Accesibilidad significa «que todos pueden participar, que son unas condiciones que
atafen a todos, que es posible que todos la obtengan o la comprendan”

Lleve a los participantes a dar un paseo por dentro y por fuera del establecimiento.



Observe y anote las cosas acerca de la construccion y las caracteristicas existentes
que harian que transitar en una sillas de ruedas fuera mas facil o mas dificil. Use la
«Lista para Verificar la Accesibilidad» (A.Pag.74 ) como una guia.

Ademas de las personas que usan sillas de ruedas ¢ Quiénes se benefician mas
con edificios accesibles? (Por ejemplo, los padres que empujan a un nifio en un
coche; las personas que usan un andador, un baston, o muletas para movilizarse;
los nifios que tiran coches de juguete; personas que tiran carritos de compras con
ruedas las personas que hacen entregas de mercaderias; los recolectores de
basura; las personas con vision limitada)

¢, COmo podria ser mas accesible nuestro edificio o escuela?

3. Divida a los participantes en grupos pequefios.
Al interior de cada grupo, promueva la discusion y prepare respuestas posibles a las
siguientes preguntas u otras que usted crea convenientes:
¢, Como podrias cambiar un juego de basquetbol (u otro juego de tu eleccion)
para estimular a los jugadores mas jovenes a que participen en el juego?
¢, Qué buscarias a lo largo de un paseo en la naturaleza para tener la seguridad
de que una persona que usa silla de ruedas podria gozarlo?
¢, Siestuvieras aprendiendo a patinar, que podria facilitar el equilibrio?.
¢, Como incluirias a un nifio con una deficiencia visual en tu baile escolar?

Como grupo ampliado, enumere todas las ideas generadas por los grupos pequefios
y discutanlas.

4. Si es posible, invite aun equipo local de deportes en sillade ruedas ajugar
un partido de voleibol, basquetbol u otro juego con balén.

Cree equipos con una mezcla de jugadores a algunos de los cuales les esté permitido
caminar y a otros no. Adapte el partido para que los pases de pelota se alternen entre
unos'y otros.

Mantengan una discusion informal después del partido.

5. Camine alrededor del vecindario y observe las caracteristicas que harian que
el transito en sillade ruedas fuese mas facil o mas dificil.

Use la «Lista para Verificar la Accesibilidad» con la finalidad de ayudarse para re-
gistrar las observaciones.

6. Incluya a un nifilo mas pequefio para que participe en un juego gque se esta
jugando en el barrio.

7. jRecorra el «Laberinto de Acceso»! (B. Pag. 76.)



Material para lideres y hojas de frabajo para participantes

A. LISTA PARA VERIFICAR LA ACCESIBILIDAD

Use la lista siguiente para determinar si el establecimiento u otros edificios en su
comunidad son accesibles para personas discapacitadas.

1. Silaentrada principal del edificio tiene escaleras

pero no tiene rampa, ¢ La escala tiene pasamanos o barrera de
proteccion?

¢ El edificio tiene rampa?

2. Las sefales adentro y alrededor del edificio
¢,son suficientemente grandes para que alguien con limitacién
visual las pueda ver con facilidad?

3. ¢Hay barandas en los pasillos para ayudar a la gente
a movilizarse? El no disponer de barandas puede
significar limitaciones para algunas personas.

4. ¢Hay lugares de estacionamiento reservados para
personas discapacitadas?

¢ Estan cerca de la entrada?

¢ Tienen un ancho de 366 cms. 0 3,6 mts.?

5. ¢Haylugares mas planos o rebajados en la acera para que
las personas en sillas de ruedas o para aquellas que utilizan
andadores, coches de guaguas o carros de compras, puedan
pasar con facilidad.

6. ¢Hay marcas tactiles (que se sientan al tacto) en las partes
mas planas o rebajadas de la acera para advertirle a las perso-
nas ciegas de este hecho ?

7. ¢Siel edificio tiene mas de un piso, tiene ascensor?




Material para lideres y hojas de frabajo para parficipantes

8. Elancho de todas las puertas, incluyendo los bafios, miden
al menos 84cms.?

9. ¢Hay duchas accesibles para personas en sillas de rue-
da?

10. ¢ Los caminos y senderos naturales se encuentran pavi-
mentados para permitir que personas en sillas de rueda pue-
dan transitar por ellos.

11. ¢ Los lavamanos se encuentran adecuadamente ubicados?
Busque unasilla y verifiquelo. ¢ cuantos cms. deberian bajar-
se?

12. ¢ Los teléfonos del edificio son accesibles? Busque una si-
llay verifiquelo. Si no ¢cuantos cm. deberian bajarse?

13. ¢ Hay barras para sujetarse en los bafios para que las per-
sonas se puedan alzar y desplazar desde la silla de ruedas al
W.C.yluego de vuelta a su silla?

14. ¢ Los pasillos de la sala de clase miden al menos 81 cm.
de ancho como para que las personas que transitan en silla de
ruedas, las que usan muletas o andadores se puedan mover
facilmente?

Actividades #2y 5
Haciendo Adaptaciones
HABILIDADES




Encuentre el camino al simbolo internacional de acceso en el centro. Este simbolo
indica que un edificio dado es accesible para personas discapacitadas.
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Actividad #7
Haciendo adaptaciones

HABILIDADES



VIDA ACTIVA
Y CULTURA
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VIDA ACTIVA'Y CULTURA

Temas: Todas las actividades incluyen ﬁ
VALORANDO LAS MULTIPLES FORMAS DE SER ACTIVO(A)

ICONOS ACTIVIDADES

e e AUTODIRIGIDAS O

ACTIVIDADES

INTERES TEMATICO CON AYUDA DEL LIDER

1. Introducir la autoevaluacion y el concepto (f} @
de valores

3. Pensar en una variedad de actividades
fisicas (se aplica también a Actividades 4 y cf;; @
5)

2. Introducir/Reforzar el concepto de valores {h ﬂ

ACTIVIDADES TRADICIONALES

ICONOS ACTIVIDADES

ACTIVIDADES ICONOS AREAS DE AUTODIRIGIDAS O

INTERES TEMATICO CON AYUDA DEL LIDER

1. Introducir modelos cambiantes de activi- @
dad fisica en el transcurso del tiempo

2. Conocer las historias alrededor de los
movimientos de bailes o juegos de otras c{;
culturas

3. Utilizar la actividad fisica para ilustrar @ ﬂ
tradiciones culturales ‘i’

4. Participar en un juego tradicional @

5. Conocer actividades familiares tradicio-
nales {h @




JUGANDO EN FORMA IGUALITARIA

ICONOS ACTIVIDADES
ICONOS AREAS DE AUTODIRIGIDAS O

INTERES TEMATICO CON AYUDA DEL LIDER

ACTIVIDADES

1. Aprender acerca del juego igualitario (f)

2. Elegir actividades independientemente del (f)
género (se aplica también a Actividad 3)

3. Introducir/Reforzar la influencia de los me-
dios en las elecciones de actividades (Se fﬁ? $
aplica también a Actividad 5)

OBIJETIVOS:
Comprender el rol que cumple la actividad fisica en la cultura chilena.
< Descubrir como la cultura afecta las actitudes, las oportunidades y la participa-
<4 cion en la actividad fisica.

INTRODUCCION

Las costumbres son parte de la cultura de un grupo de personas en una épocay socie-
dad determinada. Las opiniones o creencias heredadas de una generacion a otra se
conocen como tradiciones. Nuestros valores son nuestros principios o normas, nues-
tro juicio u opinion acerca de lo que es significativo o importante en la vida. Los valores
personales muy a menudo son influidos por las tradiciones culturales.

La vida activa es un derecho de todos los chilenos. jImaginese un Chile donde ser
activo (a) fuera la norma, donde todos los chilenos pudiesen participar en las activida-
des fisicas de su propia eleccion, donde la vida activa fuera una marca registrada
cultural!

En el Programa Dos, el Area Focal de Cultura esta referida a los siguientes Temas:
<4 Valorando las multiples formas de ser Activo(a)
4 Actividades Tradicionales
<4 Jugando en forma igualitaria

A través de una participacion activa en las actividades propuestas, los participantes
seran expuestos a una variedad de actividades fisicas de diferentes culturas. También
consideraran los factores que influyen en nosotros cuando tomamos decisiones en
relacion con la actividad fisica, y a través de ello, empezaran a descubrir que es lo que
valoran acerca de la actividad fisica.




Con nuestros actuales modos de vida, los miembros de una familia muy a menudo
viven en diferentes comunas o barrios, a veces separadas por grandes distancias. Ello
contribuye a que las tradiciones familiares a veces comiencen a perderse y a entre-
mezclarse. Al estimular el hecho que los nifios experimenten y valoren la diversidad de
actividades fisicas originarias de distintas regiones o paises del mundo, puede gene-
rar un impacto en sus propias familias. De esta forma, actividades tradicionales quiza
puedan ser reactivadas al interior de la familia o bien, podrian iniciarse nuevas tradi-
ciones familiares.

Los cambios tecnolégicos también influyen en la adopcion de los modelos de hacer
actividad fisica. Cuando estimulamos a los nifios a que piensen en la tecnologia de hoy
y la del futuro, podrian estar mejor preparados para tomar decisiones en relacion con el
uso de los productos de la tecnologia. A veces la salud, tanto de los individuos como
del medio ambiente, puede abordarse mejor escogiendo las formas pasadas de moda
de hacer las cosas.

Los medios de comunicacion masiva también influyen en las decisiones sobre nuestra
propia actividad fisica Cuando los nifios exploran sus propias ideas sobre lo que pue-
den ser unas actividades fisicas “adecuadas” y las comparan con las representaciones
actuales entregadas por los medios masivos de comunicacion acerca de las personas
fisicamente activas, pueden desarrollar una mayor conciencia acerca de la influencia
que tales medios ejercen consciente o inconscientemente sobre nosotros.

La cultura chilena es un tema complejo. A usted, como profesor, monitor o lider, se le
estimulara para que amplie y perfeccione las ideas sugeridas, adecuandolas a sus
participantes y a sus particulares antecedentes culturales.



TEMA 1
Valorando las multiples formas de ser Activo(a)

Todas las actividades incluyen Gﬂ
ACTIVIDADES GRUPALES

1. Introducir la autoevaluaciony el concepto de valores. S E
2. Introducir/reforzar el concepto de valores. _ o
3. Pensar enunavariedad de actividades fisicas. & @ E H
ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA .

4.  Pensar enuna variedad de actividades fisicas... wll- E 8

(también se aplica a la Actividad 5).

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Pase unos pocos minutos jugando a una de las actividades fisicas pre-
dilectas del grupo. Luego completen la hoja «Mis Top Diez» (A. Pag. 84)

Como grupo discutan acerca del tema de los valores. Los valores son las creencias
basicas acerca de lo que es bueno o importante. Los valores nos proporcionan guias
para tomar nuestras opciones y decisiones. Por ejemplo, cuando elegimos 10 activi-
dades predilectas estamos tomando decisiones sobre qué actividades son importan-
tes para nosotros. Todo el mundo tiene sus propias creencias acerca de lo que es
bueno. Estos valores pueden cambiar en el transcurso del tiempo, en la medida que
envejecemos y cambien nuestras situaciones de vida. Por ejemplo, si alguien que es
importante para nosotros, como nuestro mejor amigo (a), decide ir caminando a la
escuelatodos los dias, esto quiza convierta el caminar en una actividad muy importan-
te para nosotros. Discutan sobre otros ejemplos de cambio de valores relacionados
con la actividad fisica.

Tener conciencia de aquello que nos gusta, nos disgusta y también acerca de los valo-
res asociados a la actividad fisica que podrian ayudarnos a tomar mejores opciones
sobre cdmo ocupar nuestro tiempo.

2. Los participantes pueden completar la hoja «Mis Valores relacionados con
la Actividad Fisica” (B. Pag.85).

Como grupo, discutan acerca de los valores. Visualice la primera actividad como una
sugerencia de ideas para motivar esta discusion.

Divida a los participantes en grupos de tres o cuatro. Cada grupo toma como referen-
cia la lista en la hoja «Mis Valores relacionados con la Actividad Fisica» y piensa
en una actividad que caracteriza cada elemento en la lista, por ejemplo, “realizarla solo
(a); irse de paseo”.

En el grupo ampliado, haga una lista de todas las actividades para cada elemento.
¢,Cuantas actividades se repiten para mas de un elemento?
Las personas participan en las actividades fisicas por razones diferentes. Lo qué a una



persona le agrada de una actividad, a otra persona le puede desagradar (por ejemplo,
la competencia). Las razones de todas las personas son unicas y «correctas», basa-
das en sus experiencias y en las diferentes personalidades.

3. Dividaalos participantes en grupos pequeios de tres o cuatro nifios para
participar en una “Carrera de postas del Alfabeto”. Escriba las letras del alfabeto
para cada grupo, una debajo de la otra, en la pizarra o en un rotafolio o en papel kraft.
Usando la modalidad de las carreras de posta, invite a cada miembro del equipo a
correr a la pizarra o rotafolio y anotar una actividad al lado de la letra, empezando con
A. Por ejemplo:

alpinismo
basquetbol
correr
danzar
elevar volantines
fatbol

TmoO®>

Si a un miembro del equipo no se le ocurre una actividad con la letra que le toco,
séltese esa letra y continde con la siguiente.

Cuando se ha alcanzado un limite prefijado de tiempo, detenga el juego y examine la
lista de cada equipo. Use el método del «aplauso mas fuerte» para determinar lo si-
guiente:

la actividad mas original

la actividad que permite disfrutar mas

la actividad més absurda, etc.

4. Crear un album con recortes de las muchas maneras diferentes de ser
fisicamente activo (a).

5. Crear undiccionario de actividad fisica.

Ponga en cada una de las paginas de un cuaderno, una letra del abecedario. Nombre
una actividad que comience con esa letra, describa el origen y/o sus antecedentes e
ilustre la actividad con un dibujo o imagen sacada desde una revista.



1. Utilizando el espacio dejado mas abajo, enumera 10 de tus actividades
fisicas predilectas

2.  Dibuja una cara sonriente al lado de la actividad que mas disfrutas.

3. Dibuja una caratriste al lado de la actividad que menos disfrutas.

4.  Dibuja un corazon al lado de las actividades que crees que son “buenas
parati’

5. Dibujael signo pesos ($) al lado de las actividades que cuestan dinero

6. Escribe 2+ al lado de actividades que requieren mas de 2 personas

7. Pon un tic al lado de las actividades que crees que haras cuando seas
adulto(a)

8. ¢En cuantas de las actividades sefialadas arriba participaste esta sema-
na?

Actividad#1
Valorando las multiples formas de ser activo
CULTURA



B. MIS VALORES RELACIONADOS
CON ACTIVIDADES FISICAS

Marca los items que sean aplicables a ti.

Para que me sea agradable y me parezca interesante, una actividad fisica me re-

sulta mejor cuando:
lo hago solo(a) lo hago con otras personas
lo eligo espontaneamente planeo la participacion por
adelantado
lo hago adentro (bajo techo) lo hago afuera (Al aire libre)
tiene caracter recreacional es competitiva
es segura presenta riesgos
esrelajada es desafiante
lo hago en la casa lo hago en la escuela
lo hago en la comunidad es entretenida
es algo que “quema” muchas es creativa
calorias
es salvaje y alocada es algo que me aporta mejor
estado fisico
no es cara es tranquila
es ruidosa
Otros:

Actividad#1
Valorando las mdltiples formas de ser Activo(a)
CULTURA



TEMA 2

Actividades tradicionales

Todas las actividades incluyen ﬁﬂ
ACTIVIDADES GRUPALES
1. Introducir modelos cambiantes de actividad fisica & E
en el transcurso del tiempo & E
2.  Conocer las historias alrededor de los movimientos
de bailes o juegos de otras culturas.

3. Usar la actividad fisica para ilustrar tradiciones culturales. @ 4 E
ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA @ E E
4.  Participar en un juego tradicional. _

5.  Conocer actividades familiares tradicionales. @ @ E

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Los participantes pueden completar el esquema de «Modelos Cambian-
tes de Actividad Fisica» (A Pag. 88).

Luego en grupos pequeios de tres o cuatro, piensen en otras actividades fisicas chile-
nas que han cambiado con el transcurso de los afios. Sin usar palabras ni elementos
de apoyo de teatro, representar la forma de cdmo solia ser realizada tal actividad y
como se realiza hoy dia. El resto de los participantes trata de adivinar de qué actividad
se trata.

Silos grupos tienen dificultad para pensar en ideas, hagales preguntas para estimular-
los, por ejemplo:

¢, Coémo abres una lata de atiin?

¢, Como mueves la tierra?

¢, Coémo cortas el pasto?

Discutan sobre el futuro. ¢ COmo piensan los participantes que los modelos de activi-
dad fisica cambiaran durante su vida?

2. En pares, los participantes pueden investigar un deporte, juego o baile
originario de Chile o de otro pais.

Luego demuestran la actividad para el resto de los participantes y pasan algun tiempo
haciéndolo como grupo. Las parejas luego pueden presentar una historia breve (me-
dia pagina) acerca de ello. Recopile la informacion acerca de cada actividad y haga un
mostrario en la pizarra.

3. Traiga un invitado (o dos, un hombre y una mujer)para ensefar al grupo
un baile o juego tradicional.

Podria ser originario de alguna cultura de los pueblos aborigenes de Chile, o de otro
pais latinoamericano. Después de probar la actividad, conversen sobre las explicacio-
nes o historias/creencias relacionadas con los movimientos vistos y aprendidos y otras
informaciones que el o los invitados (s) pudieran compartir acerca de la cultura de



donde proviene dicha actividad. Si no existen personas en la comuna, realice alguna
investigacion en la biblioteca para informarse de las actividades fisicas tradicionales
de diferentes culturas.

Sidesea, dibuje los trajes que usan habitualmente para realizar la actividad presenta-
da los invitados. Discutir por qué ese tipo de vestuario es adecuado para dicha activi-
dad.

Luego, como grupo, discutan las tradiciones. Todas aquellas cosas especiales que
hacemos y comemos en dias de celebracion, se convierten en nuestras tradiciones
familiares. Las tradiciones son generalmente ensefiadas a los nifios por sus padres,
abuelos u otros miembros de la familia. Las familias pueden tener diferentes tradicio-
nes porque provienen de diferentes partes de Chile o incluso de otros paises. Las
tradiciones pueden incluir dias feriados especiales, alimentos, vestuario y actividades.
Invite a los miembros del grupo a que compartan una de sus tradiciones familiares con
el resto.

4. Juegue al «Patear la pelota al estilo Indio”.

Juegue al «Patear la pelota al estilo Indio”. Este juego se juega como una ceremonia
espiritual del grupo de Indigenas Hopi que viven en la frontera entre México y la parte
sudoeste de E.E.U.U. Cada equipo representa uno de los santuarios sagrados y los
corredores rezan antes de la carrera.

Los equipos se conforman de tres a seis jugadores, tienen cada uno que hacer su
propia pelota que debe distinguirse de la (s) pelota (s) de los otros equipos. Se diseia
un campo con terreno variado, cerros, vueltas y curvas. A la sefial de empezar, un
jugador levanta la pelota con un dedo de su pie, y todos los miembros del equipo co-
rren detras de la pelota. Permanecen juntos y juegan como un grupo cooperativo, pa-
sandose la pelota con los pies. Ningun jugador “acapara” la pelota. El equipo que logra
pasar su pelota sobre la linea final primero, gana

SE SUGIERE INCLUIR JUEGOS TRADICIONALES CHILENOS.

5. Pidales alos participantes que conversen con sus padres u otros miem-
bros de lafamiliao con los amigos acercade las actividades fisicas tradiciona-
les que sus abuelos pudieran haber realizado cuando nifios.

Estimule a los participantes a que decidan si estas mismas tradiciones aun se conti-
ndan realizando en sus hogares.. Sila respuesta es no, aliénteles a pensar en las razo-
nes por qué no es asi. Use la carta «Queridos...» (B. P4g. 89) o invite a los participan-
tes a escribir su propia carta para presentar la actividad.



Material para lideres y hojas de frabajp para participantes

A. MODELOS
CAMBIANTES DE ACTIVIDAD FISICA

La lista a continuacién demuestra como han cambiado algunos modelos chilenos
de hacer actividad fisica a través de los afios. Piense en qué otras formas pudie-
ran cambiar en el futuro.

Actividad Antes Ahora Futuro
1. Secar laropa Colgaren cordeles | Poner en secadora
2. Lavar los platos | Lavar a mano Colocar en lavadora

3. Calentarlacasa | Cortar la lefia y |Encender una estu-
meterla en la chi- |faagas
menea o brasero

4.1ryvolverala Bicicleta Bus, andar en auto o
escuela caminar

5. Iral dltimo piso Usar la escalera Tomar el ascensor
de un edificio

10.

Actividad #1
Actividades Tradicionales
CULTURA




B. CARTA A LOS PADRES

Queridos Padres o Apoderados:

Estamos aprendiendo acerca de actividades fisicas tradicionales
realizadas por nuestra comunidad. Me gustaria que pudieran
compartir con nosotros algunas actividades fisicas, y/0 juegos
tradicionales de nuestra familia o bailes folkldricos que Uds. co-
nozcan.

iGracias por su colaboracion!

Actividad #5
Actividades Tradicionales
CULTURA



TEMA 3

Jugando en forma igualitaria

Todas las actividades incluyen ﬁﬂ
ACTIVIDADES GRUPALES

1. Aprender acerca del juego igualitario. & E

2 Elegir actividades independientemente del género < B2 H
(también se aplica a la Actividad 3).

ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

4. Introducir/Reforzar la influencia de los medios en la eleccion & B E
de actividades. (también se aplica a la Actividad 5).

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Esta actividad puede integrarse en cualquier juego de equipos. Divida el
grupo en dos equipos con el mismo o casi igual nimero de nifios y nifias para cada
uno. Juegue algun juego de pelota que el grupo ya conoce, por ejemplo, fatbol, voleibol,
o basquetbol. El lider mantiene la cuenta de cuantas veces cada jugador toca la pelota.
Después de unos pocos minutos, detenga el juego y pruebe las siguientes preguntas
para la discusion:

<4 ¢Todos los jugadores tocan la pelota igual nimero de veces? (Discutan sin reve-
lar al principio niumero real de veces que cada jugador toco la pelota ).

4 ¢Sinoesasi, por qué? (Por ejemplo, algunos jugadores no piden la pelota o se
mueven en posiciones inadecuadas para recibir un pase, algunos jugadores
pudieran no estar prestando atencion al juego, algunos jugadores quiza estén
«acaparando» la pelota).

4 ¢Eljuego es mas entretenido o menos entretenido cuando no logras tocar la pe-
lota muy a menudo?

4 ¢Como podemos hacer el juego mas entretenido para todos?

Jueguen nuevamente, con la siguiente adaptacion: deben haber al menos tres pases
antes de que se tire al arco.

Después de unos pocos minutos de juego, discutan cémo se siente jugando cuando la
pelota se comparte en forma mas igualitaria..

2. Pidales alos participantes que cada uno se imagine que es el atleta mas
grande de Chile. Luego cada participante hace un dibujo de si mismo realizando la
actividad elegida.

Después, haga una lista de todas las actividades elegidas por los participantes y se-
flale cuantas nifias y cuantos nifios eligieron cada una de ellas. Discutan las siguientes
preguntas:



¢, Hay diferencias en los tipos de actividades elegidas por las nifias y por los ni-
Nnos?

¢, Qué nos afecta mas cuando elegimos nuestra opcion de actividad? (Por ejem-
plo, deportes y otras actividades que se realicen tradicionalmente en Chile; de-
portes y otras actividades vistas regularmente en T.V. y enrevistas y periédicos;
deportes y otras actividades realizadas normalmente por nuestras familias y ami-

gos).

Recalque que los participantes debieran sentirse felices eligiendo cualquiera activi-
dad. El hecho de ser hombres o mujeres no deberia determinar la eleccion de la activi-
dad.

3. Los participantes pueden completar la hoja de «Categorias Deportivas”.
(A Pag. 93). Use la Guia del Lider para otros ejemplos (B. Pag. 95).

Luego discutan y hagan una lista de los deportes que en Chile son realizados principal-
mente por nifias y mujeres, por nifios y hombres y aquellos que son practicados, tanto
por niflas/mujeres como por nifios/hombres.

¢, Qué categorias deportivas son mayoritariamente populares para las mujeres?
¢, Qué categorias deportivas son mayoritariamente populares para los hombres?
¢, Qué categorias deportivas son populares para ambos (Hombres y mujeres)?
¢, Qué categorias deportivas ves mas en la television?

Aungue ciertas clases de actividades se muestran mas en la television, esto no signifi-
ca que otras actividades sean menos valiosas. Por ejemplo, a algunos nifos les gusta
bailar y a algunas nifias les gusta el futbol, pero estas actividades no son mostradas
muy a menudo por la television.

Recalque que los participantes debieran sentirse felices eligiendo cualquier actividad
que les gustaria hacer. El hecho de ser hombres o mujeres no debe determinar la elec-
cion de la actividad.

4. Los participantes pueden revisar la seccién de deportes del fin de sema-
na del periddico y anotar cuanto espacio se dedica a:

a) cobertura deportiva de competencias deportivas de mujeres,

b) de competencias deportivas de hombres, y

c) de competencias deportivas para mujeresy hombres.

Luego respondan a las siguientes preguntas:
¢ Existe diferencia en la cantidad de espacio dedicado a cada grupo?
Si hay diferencias, a tujuicio, ¢ cuales son las razones,?



5. Pidales alos participantes que encuentren en revistas populares, tres fo-
tos o dibujos animados de nifias/mujeres y tres de nifios/hombres que aparez-
can realizando actividades fisicas (jPedir permiso a los padres antes de recortar
las revistas!). Traigalas para compartir con el grupo en la préxima reunion.

Recalque a los participantes que deben sentirse felices eligiendo cualquiera actividad
gue quisieran hacer. jNo tiene que ser una de las actividades mostradas en las
revistas!. El hecho de ser mujeres u hombres no debe determinar la eleccion de la
actividad.




Se enumeran aqui unos pocos ejemplos de cada categoria deportiva. ¢ Podrias
pensar en otros ejemplos?

DEPORTES ARTISTICOS. A menudo son de naturaleza acrobatica, requie-
ren movimientos elegantes, ondulantes. Los desempefios son juzgados por
un grupo objetivo de expertos. La masica a menudo forma parte de la rutina.
Deportes: Patinaje artistico, Gimnasia Artistica; Gimnasia Ritmica.

DEPORTES DE PRECISION O PUNTERIA. La presion inherente deriva
del conocimiento que existe un standard o resultado preciso. El éxito de una
presentacion se mide de acuerdo a este standard de precision. Deportes:
Juego de bolos, Juego de dardos.

DEPORTES DE EQUIPO. Un grupo de jugadores supera en tantos o en
maniobras a otro equipo con quien esta en contacto directo o indirecto. De-
portes: Basquetbol, Handbol, Voleibol.

DEPORTES DE VELOCIDAD/FUERZA. Utilizan la fuerza explosiva para
movilizar el cuerpo en una distancia relativamente corta pero a la mayor velo-
cidad posible. El éxito se mide en términos del tiempo ocupado para cubrir
una distancia dada. Deportes: Patinaje de velocidad sobre ruedas.

DEPORTES DE VELOCIDAD/RESISTENCIA. Se trata de mantener la ve-
locidad para transportar el propio peso del cuerpo en grandes distancias.
Se mide el éxito por el factor tiempo. Deportes: Carreras en distancia; Nata-
cion de larga distancia

DEPORTES DE OPOSICION. Los competidores estan en contacto directo
estrecho o contacto indirecto (a menudo enfrentandose), con el oponente. El
éxito depende en superar o maniobrar mas habilmente que el oponente. De-
portes: Tenis, Esgrima,

DEPORTES DE CONTACTO CON LA NATURALEZA. Se cubre una dis-
tancia sobreponiéndose a obstaculos naturales. A menudo se mide el éxito
en términos de tiempo, y el equipamiento es a menudo parte esencial del
éxito. Deportes: carreras de Orientacion, Navegacion a vela; Surf.

Continda en la otra pagina



DEPORTES DE FUERZA EXPLOSIVA. Se proyecta un objeto o una per-
sona através del espacio, utilizando fuerza explosiva. El éxito en este caso
se mide en términos de distancia y/o peso proyectado. Deportes: Halterofilia,
Lanzamiento de la jabalina, Lanzamiento de |la Bala.

DEPORTES COMBINADOS. Se combinan elementos de dos o mas cate-
gorias de los deportes antes mencionados. Deportes: Pentatlon (5 pruebas
atléticas) Antiguo y Moderno, Triatlon, Biatlon.

DEPORTES PARA DISCAPACITADOS. Deportes de nivel competitivo para
atletas discapacitados, por ejemplo: Basquetbol (silla de ruedas y para-
dos), Voleibol (sentados y parados), Natacion.

Actividad #3
Jugando en forma igualitaria
CULTURA



B. CATEGORIAS DEPORTIVAS
GUIA DEL LIDER

Contiene mas ejemplos que el anterior.

DEPORTES ARTISTICOS. A menudo son de naturaleza acrobatica,

requieren movimientos elegantes, ondulantes. Los desempefios son juz-
gados por un grupo objetivo de expertos. La musica a menudo forma
parte de la rutina. Deportes: Patinaje artistico, Gimnasia Artistica; Gim-
nasia Ritmica. Nado Sincronizado. Saltos Ornamentales.

DEPORTES DE PRECISION O PUNTERIA. La presion inherente de-
riva del conocimiento que existe un standard o resultado preciso. El éxi-
to de una presentacion se mide de acuerdo a este standard de preci-
sion. Deportes: Juego de bolos, Juego de dardos. Golf. Arqueria.

DEPORTES DE EQUIPO. Un grupo de jugadores supera en tantos o
en maniobras a otro equipo con quien esta en contacto directo o indirec-
to. Deportes: Basquetbol, Handbol, Voleibol. Polo. Hockey. Polo Acua-
tico.

DEPORTES DE VELOCIDAD/FUERZA. Utilizan la fuerza explosiva para
movilizar el cuerpo en una distancia relativamente corta pero a la mayor
velocidad posible. El éxito se mide en términos del tiempo ocupado para
cubrir una distancia dada. Deportes: Patinaje de velocidad sobre rue-
das. Posta 4x100. Natacion. Carrera de 100 mts.

DEPORTES DE VELOCIDAD/RESISTENCIA. Se trata de mantener
la velocidad para transportar el propio peso del cuerpo en grandes dis-
tancias. Se mide el éxito por el factor tiempo. Deportes: Carreras en
distancia; Natacion de larga distancia; Ciclismo.

DEPORTES DE OPOSICION. Los competidores estan en contacto di-
recto estrecho o contacto indirecto (a menudo enfrentdndose), con el
oponente. El éxito depende en superar o maniobrar mas habilmente que
el oponente. Deportes: Tenis, Esgrima, Lucha Romana, Canaria, Judo.

DEPORTES DE CONTACTO CON LA NATURALEZA. Se cubre una
distancia sobreponiéndose a obstaculos naturales. A menudo se mide
el éxito en términos de tiempo, y el equipamiento es a menudo parte
esencial del éxito. Deportes: carreras de Orientacion, Navegacion a vela;
Surf, Camping, Senderismo, Montafismo.

Contintia en la otra pagina



DEPORTES DE FUERZA EXPLOSIVA. Se proyecta un objeto o una per-
sona através del espacio, utilizando fuerza explosiva. El éxito en este caso
se mide en términos de distancia y/o peso proyectado. Deportes: Halterofilia,;
Lanzamiento de la jabalina; Lanzamiento de la bala, Lanzamiento de la pe-
lotita, Salto alto, Salto largo.

DEPORTES COMBINADOS. Se combinan elementos de dos o mas cate-
gorias de los deportes antes mencionados. Deportes: Pentatlon (5 pruebas
atléticas) Antiguo y Moderno, Triatlon, Biatlon.

DEPORTES PARA DISCAPACITADOS. Deportes de nivel competitivo para
atletas discapacitados, por ejemplo: Basquetbol (silla de ruedas y para-
dos); Voleibol (sentados y parados); Natacion. Futbol. Arqueria. Halterofilia.

Actividad #3
Jugando en forma igualitaria
CULTURA



VIDA ACTIVA'Y
MEDIO AMBIENTE






VIDA ACTIVA'Y EL MEDIO AMBIENTE

Temas: Todas las actividades incluyen ﬂ
PREPARANDOSE PARA ACTIVIDADES AL AIRE LIBRE

ICONOS AREAS DE ICONOS ACTIVIDADES

INTERES TEMATICO ~ AUTODIRIGIDAS O
CON AYUDA DEL LIDER

ACTIVIDADES

1. Prepararse para enfrentar las condiciones T
climaticas al aire libre T ==

2. Introducir el concepto de hipotermia Cf? TT

3. Introducir el concepto de hipertermia (f) %

4. Estar preparado(a) para enfrentar las con-
diciones climaticas exteriores (Se aplica (f} TT
también a Actividades 6y 7)

5. Participar en un juego al aire libre en tiem- Cf}
po frio. T

JUGANDO RESPONSABLEMENTE

ICONOS AREAS DE ICONOS ACTIVIDADES

INTERES TEMATICO ~_AUTODIRIGIDAS O
CON AYUDA DEL LIDER

ACTIVIDADES

1. Respetar el medio ambiente @ %

2. Introducir la idea que nuestra eleccion de

actividades puede afectar el medio am- T
biente en el cual la realizamos T =

3. Valorar diversos ambientes para realizar
actividades fisicas Cf} m‘ ﬂ

4. Reforzar el concepto de respetar/valorar

el medio ambiente (se aplica también a C‘_’} % ﬂ

Actividad 5)

OBJETIVO
4 Descubrir las conexiones entre nuestro Medio Ambiente y la Vida Activa.



El ambiente se define como «condiciones u objetos que nos rodeanx. El foco central
de esta Area mira nuestro entorno fisico — sea éste un «area virgen» o un area «desa-
rrollada y producida por la intervencion humana.

Las personas se expresan y se relacionan con otros y con su medio ambiente median-
te la actividad fisica. COmo y por qué hacemos esto es el resultado de opciones influi-
das por los nuestros horarios diarios, el estado del medio ambiente, las interacciones
con otros, el status econdmico y social, las experiencias anteriores, situaciones cam-
biantes de vida, normas sociales y los valores y opiniones acerca de lo que constituye
«una buena vida».

A traveés de la vida activa, podemos estimular a los nifios a pensar acerca de como su
eleccion de actividades fisicas puede afectar al medio ambiente. También puede alen-
tarse alos nifios a que sean flexibles en la planificacion de sus actividades y que estén
preparados para cambiar segun se den las condiciones externas.

En el Programa Dos, el Area Focal de Medio Ambiente se refiere a los siguientes
Temas:

Preparandose para actividades al aire libre

Jugando responsablemente

Mediante el involucramiento en las actividades, los participantes consideraran como
las condiciones externas los afectan y aprenderan algunas maneras de prepararse
para enfrentar condiciones cambiantes del medio. También podran descubrir cémo
nuestras acciones de hecho pueden afectar al medio ambiente.

Para disfrutar y apreciar plenamente al aire libre, los nifios necesitan estar preparados
para una variedad de condiciones. Los factores que deben tomarse en cuenta cuando
se planifican actividades al aire libre deben considerar:

La estacion del afio,

El tiempo: temperatura, precipitaciones, velocidad y direccion del viento, hume-

dad, frecuencia de tormentas,

Exposicion a la luz ultravioleta (la sobre exposicién puede lesionar la piel y los

0jos),

La altura

El tipo de terreno: plano, empinado, montafioso, aspero, suave, calidad del aire y

del agua,

Superficie: pavimento, asfalto, arbustos, césped, arboles,

Fauna silvestre, insectos, plantas (algunas pueden ser potencialmente nocivas).

Desarrollar una actitud cooperativa con la vida el aire libre es tan importante como
aprender sobre los factores que la determinan. Una actitud cooperativa significa estar
preparado (a) para enfrentar las condiciones cambiantes de este espacio y adaptarse
para trabajar con ellas.



En Chile, las condiciones meteoroldgicas de invierno son variables dependiendo de la
region, lluviosas, frias, en algunos casos con nevadas, y a veces con mucho viento. Si
se preparan y se visten adecuadamente, los nifios pueden jugar al aire libre en muchos
dias de invierno sin riesgo de problemas. De igual manera, jugar al aire libre en tiempo
caluroso no deberia presentar problemas, si se toman las precauciones necesarias.

Al darles a los nifios, de manera regular, la posibilidad de apreciar y disfrutar de la vida
al aire libre, estaran mas sensibilizados y dispuestos para cuidar y preservar el Medio
Ambiente.

Cuando se hace una fuerte conexion entre vida activay medio ambiente, se puede
ayudar a reforzar la importancia de las acciones individuales. Se debe estimular a los
participantes a que «Apoyen lo Verde» cuando puedan elegir actividades que benefi-
cian (o reduzcan el impacto humano sobre), el medio ambiente. Cada uno de los parti-
cipantes debera estar convencido de que cada cosa 0 accion por pequefia que ella
sea, jayudal.

La suma de todo esto es educar temprana y oportunamente para una «ciudadania y
cultura ambiental»: Cultivar la voluntad para asumir responsablemente la preservacion
del mundo en el cual vivimos. Si hacemos esto, ayudaremos a asegurar que los chile-
nos ahoray especialmente en el futuro, puedan seguir valorando y llevando una forma
de vida activa en un ambiente saludable.



TEMA 1

Preparandose para actividades al aire libre

Todas las actividades incluyen ﬁﬂ
ACTIVIDADES GRUPALES

1. Prepararse para enfrentar las condiciones climaticas i B
al aire libre -

2. Introducir el concepto de hipotermia ‘:f T A

3. Introducir el concepto de hipertermia S h B

4 Estar preparado(a) para enfrentar las condiciones & T A H
climaticas exteriores

5.  Participar enun juego al aire libre en tiempo frio wit H

ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

6. Estar preparado(a) para enfrentar condiciones climaticas s T £ H

exteriores (también se aplica a la Actividad 7).

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Pase algun tiempo jugando un juego al aire libre apropiado para la esta-
cion del afo. Después, discutan los factores que debemos considerar si estamos
planificando una actividad al aire libre (por ejemplo, la estacion del afio, las condicio-
nes meteorologicas, la exposicion a los rayos del sol, la altitud, la fauna silvestre, el
terreno, la superficie y la calidad del aire y del agua).

Para cada uno de estos factores, discutan acerca de las maneras como podemos
adaptarnos a las condiciones exteriores dando ademas ejemplos de uso de vestuario
adecuado para las diferentes estaciones y condiciones meteoroldgicas,

Se pueden sefalar los siguientes ejemplos:

< Sivamos a salir a pleno sol, podemos usar filtro solar, ropa, gorros y gafas de sol
para protegernos de una excesiva luz solar.

<4 Agrandes alturas, podemos necesitar diferentes ropas y/o equipamiento.

4 Sihay presencia de fauna silvestre, debemos ser respetuosos de su territorio y
evitar perturbarlos.

<4 Diferentes terrenos y superficies pueden requerir diferente tipo de calzado.

<4 Silacalidad tanto del aire como del agua es buena, debemos ser cuidadosos de
mantenerla asi.

< Silacalidad del aire y del agua es pobre, quizas podemos ayudar a limpiarla

4 Si el tiempo es muy helado, podemos vestirnos usando varias capas de ropa
para evitar una hipotermia. (camiseta, polera de manga corta, polera de manga
larga, polerdn, etc.)

2. Use la hoja «Actividades para el Tiempo Frio» (A.Pag. 105) para definir el
concepto de hipotermia y discutan las maneras de prevenirla.

3. Uselahoja«Actividades para el Clima Caluroso” (B. Pag. 106) para definir
el concepto de hipertermia y discutan las maneras de prevenirla.



Lider

En la preparacion para la cuarta actividad, coleccione o pidales a los participantes que
traigan elementos de vestuario para diferentes tipos de condiciones climaticas. Por
ejemplo:

sol: gorro de sol, lentes de sol

esto equivale a

nieve: bufanda, mitones, sombrero : L
un conjunto de “utileria

lluvia: botas, gorro de lluvia, impermeable
viento: cortavientos, guantes

De acuerdo al nUmero de participantes, se necesitaran varios conjuntos de «utilieria»
(elementos de apoyo en actividades de teatro), uno por equipo. (Los participantes se
dividiran en equipos y usaran estos elementos para una carrera de posta.)

4. Divida a los participantes en equipos de tres o cuatro integrantes, cada
equipo con un conjunto de “elementos de utileria”. El lider sefiala una condicion
climatica (por ejemplo, verano con mucho sol). Un participante de cada equipo corre a
su conjunto de “utileria”, se pone el vestuario para esa condicién climatica (por ejem-
plo, gorro y lentes de sol) y vuelve donde sus compafieros de equipo, imitando activi-
dad al aire libre apropiada para ese tipo de clima (por ejemplo, cortar el pasto, jugar
tenis). jEstimule a que hagan efectos de sonido!. Ellider sefiala cada tipo de clima por
turno y los participantes imitan una diferente actividad al aire libre, hasta que termine el
limite predeterminado de tiempo para tal efecto.

Entretanto, el lider anota o registra las actividades que hace cada equipo (jPregunte al
algun participante si usted no esta seguro de lo que estan imitando!).

Después de la carrera de posta, lea la lista de actividades que hizo cada equipo. Vo-
ten, usando el método del «aplauso mas fuerte», para lo siguiente:

la actividad mas original para cada tipo de clima

la actividad mas agradable para cada tipo de clima

la actividad mas absurda para cada tipo de clima.

5. Juegue Golf de arena, tierra o nieve. Establezca una cancha de golf en la are-
na, tierra o nieve, cavando pequefos hoyos en la tierra, o bien, hundiendo baldes plas-
ticos o tarros si setrata de arena o nieve. Coloque a continuacion banderas al lado de
cada uno de los hoyos/tarros/baldes, y luego, usando palos similares a los de hockey
(Bastones por ejemplo) y pequefias pelotas, los jugadores golpean la pelota hacia el
primer orificio y cuentan el nimero de jugadas realizadas hasta que la pelota entra en
el primer hoyo/balde o tarro. Sigan a continuacion circulando alrededor de la cancha
echando pelotas a cada hoyo/balde o tarro ubicado en el espacio de juego, contando
eso si, el nimero de golpes utilizado para dejar la pelota en cada hoyo. Gana quien con
menor numero de golpes logra completar el circuito de hoyos/baldes o tarros.



ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA
6. Usalahoja«Actividades para el Tiempo Frio» (A. Pag. 105 ) para revisar la

definicién de hipotermia y las maneras de prevenir y tratarla. En parejas, inventen ri-
mas como recordatorios de los consejos en la hoja. Por ejemplo:
“No olvides ponerte el gorro Dario, cuando hace mucho frio”.

Sise desea, ilustre las rimas y haga un mostrario de hipotermia en el tablero.

(Esto también puede hacerse usando la hoja de «Actividad Fisica Durante el Tiem-
po Caluroso» B. Pag. 106).

7.  Hacer el crucigrama «EI Aire Libre”. (C. Pag.107). Soluciéon (D.Pag. 108)




RECOMENDACIONES PARA MANTENER LA TEMPERATURA CORPORAL

1. Protege tucabeza, manosy pies. Usa un gorro de lana, mitones y calcetas. Si
hace mucho frio, ponte dos pares de mitones y calcetas. Puedes envolver la cabeza
y el cuello con una bufanda de lana o ponerte un gorro pasamontafias para evitar la
pérdida de calor. Usa botas abrigadas que no resbalen.

2. Envez de un chaqueton o parca muy gruesa y pesada, usa varias capas de
ropa. Usa suficientes capas para mantenerte abrigado. Por ejemplo, si hace mucho
frio, usa ropa interior larga, una polera de algodén de cuello subido, chaleco o suéter
de lana, chaquetay pantalones de nieve si tienes la oportunidad de subir a la mon-
tafa. Si entras en calor mientras estas jugando afuera, puedes quitarte una capa de
ropa. Agrega mas capas si sientes frio.

3. Mantente seco (a). Si te mojas, cambia tu ropa de inmediato.

4.  Sirvete algun refrigerio altamente energético como una mezcla de nueces o
frutos secos; por ejemplo, almendras con pasas o ciruelas secas.

5. Sisientes frio, busca un lugar abrigado para entrar en calor de inmediato. jNo
permanezcas a la intemperie si tienes frio!

La hipotermia se produce cuando nuestros cuerpos pierden calor mas rapidamen-
te de lo que pueden generarlo. Esto significa que la temperatura de nuestro nucleo
corporal desciende, en vez de permanecer a su temperatura normal de 37° C. La
hipotermia puede suceder si no nos vestimos adecuadamente, 0 Si permanecemos
al aire libre por demasiado tiempo en un clima muy helado. Trata de prevenir la
hipotermia siguiendo las «recomendaciones» anteriores.

Mientras estés haciendo actividades al aire libre, si tU o0 alguien que esta contigo
comienza a tiritar, tiene mucho frio, se siente cansado o confundido, y/o sus manosy
pies se entumen, vayan a un lugar abrigado y entren en calor de inmediato. Ayuda a
la persona que se enfrié a cambiar su ropa si estd mojada y agrega mas capas para
calentarla. Sirvanse un refrigerio altamente energético y/o una bebida caliente como
chocolate o un café caliente.

Busca rapidamente un adulto que te pueda ayudar

Actividad #2 y 6
Preparandose para actividades al Aire Libre
MEDIO AMBIENTE



CONSEJOS PARA MANTENERSE FRESCO

1. Protege tus ojosy piel de los rayos del sol durante todo el afio. Usa un gorro
de sol, filtro solar y lentes de sol. Durante el tiempo caluroso y humedo, usa ropa
holgada, de colores claros ojala de algoddn para proteger tu piel. En la playa usa
una camiseta o polera ademas de tu traje de bafio.

2. Losrayos solares son mas intensos entre 10:00 a.m. y 3:00 p.m. Juega en
areas sombreadas durante este tiempo.

3. Bebeaguaantes, durante y después de jugar. No mas de 250cc cada vez.

4.  Rociate con el agua de una manguera o rociador si tienes calor. Descansa en
la sombra.

5.  Evitaentrar aun sauna, jacussi o0 a los bafios de vapor.

6.  Sihace demasiado calor y humedad, disminuye la intensidad de tus activida-
des fisicas o postérgalas hasta que esté mas fresco.

La hipertermia sucede cuando nuestros cuerpos producen calor mas rapidamente
de lo que se pierde. Esto significa que la temperatura de nuestro nucleo corporal
sube, en vez de permanecer a su temperatura normal de 37° C. La hipertermia
puede suceder si jugamos o trabajamos muy arduamente durante el tiempo caluro-
so y humedo. Trate de prevenir la hipertermia, siguiendo los «Consejos» anterio-
res.

Mientras estés activo (a) durante el tiempo caluroso y humedo, si tu u otra persona
se siente demasiado acalorada; tienes cefalea, calambres, la piel pegajosa o
ruborizada, presentas mares o dificultades al respirar, detén el juego y descansa
en un lugar fresco y sombreado de inmediato. Ayuda a la persona afectada para
gue se refresque, rociandola con agua fresca. Dale a beber agua fria.

Busca un adulto que pueda ayudarte.

Actividad #3y 6
Preparandose para actividades al Aire Libre
MEDIO/AMBIENTE



Material para lideres y hojas de frabajo para parficipantes

C. CRUCIGRAMA
F]

HORIZONTALES

1. Diferentes condiciones del tiempo afuera en distintos paises o regiones
4. Liquido que quita la sed

8. Lluvia sélida de color blanco que cae en el invierno en algunos paises
9. Articulo neutro

10 Abreviacién de Sefior

11 Lo contrario de frio

12 Lo que se har& en la piscina en el verano

13 Articulo masculino plural

15 La playa esta a la orilla del.....

17 Es entretenido saltar sobre una ...... en el mar

18. En un dia bonito el cielo tiene color.....

VERTICALES

2 El agua que cae del cielo

3 Lo contrario de calor

5¢ Se usa para protegerse del frio o del calor

6. Lo que respiramos

7. Es entretenido elevar volantines cuando sopla el.....

8. Iniciales de Nicolas Lopez

10 Entrega rayos de calor

11 Es mejor salir a jugar que quedarse flojeando en la........
14 Este juego es de ellos, es.....juego

16 Iniciales de Roberto Ulloa

Actividad #7
Lo Preparandose para actividades al Aire Libre
i W MEDIO AMBIENTE L |
R s } . 13 (r'ﬁ{’ :
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Material para lideres y hojas de frabajo para participantes

D. SOLUCION CRUCIGRAMA

Actividad #6y 7
Preparandose para actividades al Aire Libre
MEDIO AMBIENTE




TEMA 2

Jugando Responsablemente

Todas las actividades incluyen Gﬂ'
ACTIVIDADES GRUPALES

b
1. Respetar el medio ambiente. at J.T. A i
2. Introducir laidea que nuestra eleccion de Actividades it 5
puede afectar el medio ambiente en el cual las realizamos. "
3. Valorar diversos ambientes para realizar actividades fisicas @ 0 B
ACTIVIDAD ADICIONAL O PARA LA CASA -
4. Reforzar el concepto de respetar/valorar el medio ambiente SrE R

(también se aplica a la Actividad 5).

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Inviteaun funcionario municipal, encargado de los parques parahablar a
los participantes acerca de la posibilidad de visitar areas virgenes. Recalque el
lema, «Deja nada mas que tus pasos y no te lleves nada mas que tus recuerdos».

En forma alternativa, visiten un parque local para participar en un paseo/charla dada
por el encargado.

Después de la charla, discutan y hagan una lista de las formas de disfrutar las areas
virgenes sin dafar el area. Por ejemplo:

4 Permanecer en el sendero. Esto es con el fin de no pisar plantas, animalitos y sus
hogares.

4 Mirary oler las flores, pero no recoger nada. Esto es para que otros nifios puedan
disfrutarlas también.

4 Mirar los péjaros y los animales pero no tocarlos ni a ellos ni sus nidos. Esto se
basa en que al tocarlos, muchas veces los padres pajaros y animales abando-
nan sus crias

4 Recoja cualquiera basura que vean. Siempre lleve a casa la basura propia.

4 Recuerden que deben ser respetuosos, que son visitas en el terreno de los ani-
males.

Si el tiempo lo permite, invente rimas que sirvan de recordatorio de estas sugerencias.
Por ejemplo:

Pedro Segura bota su basura.
El es consciente y cuida el ambiente.

Si se desea, planifigue un mural que ilustre las sugerencias anteriores. Enumere cada
actividad ilustrada y escriba la sugerencia en la parte inferior del mural o escriba la
sugerencia directamente sobre el mural.



2. Dividaalos participantes en grupos de tres o cuatro participantes. Usan-
do una fotocopia de las Tarjetas de Situaciones proporcionadas (A. Pag.111 ), u
otros elementos que usted crea conveniente, entréguele una tarjeta a cada grupo.
Después que los grupos pequefios hayan trabajado su respectiva situacion, discutan
cada situacion y sugerencias en el grupo ampliado. Por ejemplo, ideas para:

A-1: Mantenerse en el sendero, mantener el perro con correa, mirar pero no to-
car los animales jovenes.

A-2: Recoger labasura, sacar la basura propia, enterrar o sacar las excretas del
perro.

1: Auto, el autobus, el taxi.
-2: Skateboard, larueda, la bicicleta, caminar.

C-1: Nadar, remar, navegatr.
C-2: No ensuciar, no lavar en el lago, evitar derramar combustible.

D-1: Esqui a campo traviesa, andar en la nieve, patinar.
D-2: Construir un fuerte de nieve, ir de excursiones.

3. Llevar alos participantes aun paseo de «apreciacion» en el barrio alrede-
dor del lugar de reunion (escuela,etc.). Sefale los lugares que proporcionan espa-
cios para las actividades al aire libre, como los senderos para caminar, caminos para
ciclistas, areas verdes, plazas de juegos, las areas naturales no explotadas, etc. jDis-
cutan sobre actividades fisicas no dafiinas (y agradables) que podrian hacerse en cada
lugar y anoten tales actividades.

Después creen un mural gigante o un mapa del area local con los espacios para activi-
dades al aire libre ilustrados y titulados.

4. Dividaalos participantes en grupos pequeiios. Cada grupo inventa una ac-
tividad o juego al aire libre que no dafie al medio ambiente (incluyendo las plantas y
animales que viven alli), y que sea entretenido para jugar. Incluya algunos juegos acua-
ticos para la arena, nieve, etc.

Pidale a cada grupo que demuestre su juego o actividad y cree la oportunidad para
gue los nifios pasen algun tiempo jugando cada uno de ellos.

5. Los participantes pueden «adoptar» un area exterior cerca de su hogar y
cuidarla. Manténganla limpia, reparen cualquier dafio, planten un arbol, etc.



Ta, tu familiay el perro van de picnic aun bosque.
1. Piensa en 3 maneras, en que se pueda evitar perturbar a los
animales y plantas que viven en el bosque

2. Piensaen 3 maneras para mantener los bosques limpios.

¢Quieres ir alatienda que queda a 3 cuadras de tu casa?.
1. Piensaen 3 formas contaminantes del aire para ir a la tienda

2. Piensaen 3 formas que no contaminaran el aire (y que ademas
son entretenidas), parair a la tienda.

Ta y tus amigos(as) van air al lago un dia de verano.
1. Piensaen tres actividades acuaticas que no requieren de la pro-
pulsion de un motor

2. Piensaentres formas de mantener el lago limpio.

Tu y algun miembro de la familia estan esperando el invierno

con gran interés.

1. Piensaentres actividades que no requieren la propulsion de un
motor (y que ademas son entretenidas).

2. Piensa en tres actividades de para dias de lluvia, frio, nieve o
hielo que no requieran equipamiento.

Actividad #2
Jugando responsablemente
MEDIO AMBIENTE






VIDA ACTIVA
Y SALUD







VIDA ACTIVA'Y SALUD
Temas: Todas las actividades incluyen ﬁ
CONOCIENDO NUESTRO CUERPO

ICONOS ACTIVIDADES
ACTIVIDADES ICONOS AREAS DE

INTERES TEMATICO ~ AUTODIRIGIDAS O
CON AYUDA DEL LIDER

1. Aprender acerca de la frecuencia cardia-
cay el pulso

G
I

2. Aprender sobre los beneficios de la activi-
dad fisica para los sistemas cardiovascular
(corazoén y vasos) y respiratorio

3. Aprender sobre los musculos, tendones y
ligamentos

4. Aprender sobre los pulmones y el sistema
circulatorio

5. Introducir movimientos musculares

6. Reforzar la informacién sobre articulacio-
nes y musculos

In

7. Reforzar los beneficios de la actividad fisi-
ca para el sistema cardiovascular y estimu-
lar el involucramiento familiar.

G | GO G| G| G
&

CUIDANDONOS

ICONOS ACTIVIDADES
ACTIVIDADES ICONOS AREAS DE

AUTODIRIGIDAS O
INTERES TEMATICO -5\ AvUDA DEL LIDER

1. Revisar comportamientos de autocuidado C‘j} {Ih

2. Reforzar comportamientos de autocuidado C‘j} {Ih.

3. Revisar elementos basicos de nutricion C‘j} {Ih

4. Introducir/reforzar informacion sobre ali-
mentos energéticos (f} ﬁh

5. Estimular el involucramiento de los partici-

pantes en las elecciones familiares de alimen- (f; ﬁh G'D

tacion




EQUILIBRANDO NUESTRAS ACTIVIDADES

ICONOS ACTIVIDADES
ACTIVIDADES ONOS A=A D AUTODIRIGIDAS O

INTERES TEMATICO 5\ AvUDA DEL LIDER

1. Introducir la identificacién de algunos de
los atributos de un buen estado fisico y de Cf) ‘\ﬁ

auto evaluacion

2. Unir los atributos de un buen estado fisi-
co a la eleccién de algunas actividades fisi-
cas

3. Introducir técnicas de movimiento

4. Introducir ejercicios de calentamiento,
ejercicios de enfriamiento, reposicion de
agua y equipamiento de seguridad

5. Auto evaluacién de modelos de actividad
fisica

6. Reforzar la identificacion de los atributos
de un buen estado fisico.

G| G| G |G| G
o o
M EHENEE K

OBJETIVO
<4 Identificar los procesos y los efectos de la actividad fisica y sus vinculaciones con
salud.

INTRODUCCION

La salud se define como «una condicién humana con dimensiones fisicas, sociales,
psicolégicas y espirituales, cada una caracterizada como un proceso continuo que
posee un polo positivo y optimista y otro negativo o pesimista. De esta forma el con-
cepto de salud positiva se asocia con una capacidad de disfrutar de la vida y de en-
frentar los desafios y no s6lo como la ausencia de enfermedades. El concepto de
salud negativa se asocia mas frecuentemente con el tema de morbilidad (enfermedad)
e incluso con tasas de mortalidad.

La mayoria de nosotros sabemos sobre los beneficios que para la salud aporta la
actividad fisica a nivel del corazén, pulmones, masculos y demas érganos y sistemas
de nuestro cuerpo. Hemos escuchado muchas veces la receta: Para tener un buena
“condicion fisica” se debe realizar ejercicio al menos tres veces a la semana durante un
tiempo minimo continuo que deberia oscilar entre los 20 minutos y una hora, el que
ademas deberia ser a un ritmo cardiaco dado. Sélo recientemente se ha empezado a
aceptar los beneficios que, para la salud, puede aportar la realizacién de niveles mas




moderados (menos intensos) de actividad fisica y ejercicio. Ademas, se ha empezado
a reconocer también, la importante contribucion que realiza la actividad fisica para la
salud social, mental y espiritual de la poblacion. La actividad fisica constituye una opor-
tunidad de vida saludable, no solo por la «experiencia del momento», sino también por
la forma en que el conocimiento, las nuevas habilidades adquiridas, el incremento de
la capacidad fisica y nuestros sentimientos de autoestima se van desarrollando con el
transcurso del tiempo.

En el Programa Dos, el Area Focal de Salud se refiere a los siguientes Temas:
Conociendo nuestro cuerpo
Cuidandonos
Equilibrando nuestras Actividades

El tema Aceptandonos, esta ubicado en el Area Focal de Desarrollo Personal. A tra-
vés de la participacion activa en sus actividades, las personas aprenderan sobre algu-
nas partes de su cuerpo. También revisaran sus comportamientos de auto cuidado y
recibiran informacién nutricional basica. Se introducira o revisara el concepto de ali-
mentos energeéticos.

Los participantes aprenderan sobre algunos atributos que comprende el buen estado
fisico, incluyendo flexibilidad, composicion corporal, fuerza y resistencia muscular y re-
sistencia aerdbica (Cardiovascular). Se introduciran las respectivas actividades fisi-
cas que contribuyen a desarrollar estos componentes como también los conceptos de
ejercicios de calentamiento, ejercicios de enfriamiento, reposicion hidrica, equipamiento
de seguridad y formas seguras de movimiento (Técnicas).

Los estudios epidemiolégicos nos entregan evidencias que aquellos jovenes que son
mas activos que sus compafieros, demuestran tener mejores actitudes y comporta-
mientos frente al tema de la salud, presentan una mayor capacidad para calificar su
propia salud como muy buena, demuestran mayor bienestar emocional, obtienen me-
jores puntajes en la mayoria de los items de las pruebas de condicién o aptitud fisica.
Ademas, tienen menor porcentaje de tejido graso y con una mejor distribucion de éste
en su cuerpo. Tienden a rendir mas intelectualmente. A pesar de todos estos benefi-
cios y evidencias, la mayor parte de los nifios y jévenes chilenos son menos activos de
lo que debieran ser.

Sin lugar a dudas, en el Chile de hoy, un &rea de preocupacién particularmente impor-
tante, tanto para nifios (preescolares y de ensefianza basica), adolescentes, jovenesy
viejos, es el tema de la “Composicion Corporal” y el “Control de Peso”. Es muy impor-
tante difundir la idea de un peso y composicién corporal saludable para los participan-
tes, aun en edades tempranas. Existe mucha documentacion sobre los problemas de
salud relacionados con la obesidad. En Chile, entre los afios 1992 y 2000, la obesidad
infantil ha subido desde un 7% a un 18% aproximadamente. Por otro lado, surgen pro-
blemas de salud relacionados con el bajo peso. En especial, las mujeres adolescentes
y jovenes, se preocupan por lograr un peso no sano, comiendo poco y/o haciendo



ejercicios en exceso. Es importante por consiguiente, estimular una alimentacion equi-
librada y modelos de actividad fisica y ejercicio adecuados entre todos los participan-
tes.

Como principio general, es importante, estimular una alimentacion equilibrada y mo-
delos de actividad fisica entre todos los participantes.

Las Evaluaciones de la Condicion Fisica, se han usado a menudo para estimular a
las personas a que sean mas activas y a que se esfuercen por obtener niveles mas
altos de capacidad. Ello significd, que muchas veces los resultados y la forma en que
fueron utilizadas tales pruebas de Condicion Fisica, desanimaron a los nifios y jovenes
menos activos. Por su misma naturaleza, las pruebas tendian a «premiar» a los nifios o
nifias de maduracién precoz, y por cierto, especialmente a aquellos dotados de un
potencial genético superior. Por el contrario, a desanimar a aquellos nifias o nifios que
presentaban una maduracion tardia.

En el Desafio Chileno para una Vida Activa, se busca estimular a los participantes
para que se centren en la auto superacion personal, y no en la clasica idea de compa-
rarse con otros. Las actividades de evaluacion que se incluyen en este Programa
enfatizan pruebas simples individuales y en pareja, para entregar una idea a los parti-
cipantes de lo que trata la “evaluacion de la aptitud o condicion fisica”



TEMA 1

Conociendo nuestro cuerpo

Todas las actividades incluyen ﬁﬂ

ACTIVIDADES GRUPALES C‘.j H 7

1. Aprender acerca de la frecuencia cardiacay el pulso — b

2  Aprender sobre los beneficios de la actividad fisica para C‘j H R
los sistemas cardiovascular y respiratorio.

3.  Aprender sobre los musculos, tendonesy ligamentos

4.  Aprender sobre los pulmonesy el sistema circulatorio.

5. Introducir movimientos musculares.

ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

6. Reforzarlainformacion sobre articulaciones y musculos.

7. Reforzar los beneficios de la actividad fisica para el

sistema cardiovascular y estimular el involucramiento familiar

GG |GGG
> [0 o0
R R

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Use lahojadel «Corazon» Guia para el Lider (A Pag. 122) para revisar la
anatomiay lafuncion del corazén. Los participantes pueden sefialar las partes del
corazén en sus Hojas (Al Pag. 123) Si estuviera disponible un modelo de corazén,
Uselo para que los participantes lo vean y lo sientan latir.

Demuestre como contar o controlar la frecuencia del pulso, colocando los tres dedos
del medio de su mano derecha, sobre la arteria radial, de la mufieca izquierda. Presio-
nar suavemente hasta encontrar pulso. Cada «empuje o pulso» sentido contra las ye-
mas de los dedos cuenta como un latido del corazén. EI nimero de «empujes o pul-
sos» contados por cada minuto es la frecuencia del pulso.

Los participantes luego pueden practicar esto consigo mismos y unos con otros. Cuen-
te el pulso durante 10 segundos (los lideres sefialan cuando comenzar, y cuando pa-
rar). Prueben los siguientes recuentos de pulso de 10 segundos. Registre los niUmeros:
4 Cuente el pulso de su pareja después que haya estado descansando tranquila-
mente en una posicion sentada durante un minuto.
4 Cuente el pulso de su pareja después que haya estado detenido (a) durante un
minuto.
4 Cuente el pulso de su pareja después que haya estado corriendo o moviéndose
durante dos minutos.

Para calcular la frecuencia del pulso por minuto, multipligue cada recuento de pulso de
10 segundos por seis. Cambie los papeles y haga los mismos recuentos de pulso de
10 segundos a la otra persona. Utilice las siguientes preguntas para la discusion:
4 ¢Notaste alguna diferencia en las tres frecuencias de pulso tomadas para cada
persona?
4 ¢En caso afirmativo, por qué piensas que son diferentes?



¢Ademas de la actividad fisica, puedes pensar en otras cosas que podrian afec-
tar la frecuencia de tu pulso. Por ejemplo, fiebre, la falta de reposo, comer, tomar
café o té, excitacion, temor, relajacion, dormir, sobrepeso.

Silo desea, haga un grafico grande con los resultados obtenidos por el grupo. Ponga
los nombres de los participantes en el eje de las «X», y la frecuencia del pulso, que
varia aproximadamente entre 60 y 200 pulsaciones en el eje de las «Y». Use un color
diferente para relacionar la frecuencia del pulso encontrada al descansar (tendido
sobre una colchoneta por ejemplo) al estar de pie sin moverse y después de correr o
moverse. De esta maneray con estos datos, haga un grafico con tres lineas (Una linea
para graficar pulso en reposo o descanso, otra para pulso de pie y sin moverse y por
ultimo otra linea para graficar pulso después de correr o moverse). Si esto se hiciera
antes y después de participar en un programa aerobico de al menos ocho semanas de
duracion, el grupo podra identificar de manera simple, los cambios experimentados
por la frecuencia del pulso del grupo como consecuencia practicar una actividad o
ejercicio fisico aerdbico de manera regular durante dos meses.

2. Discutan las razones del por qué la actividad fisica regular es saludable
para el corazén.
La actividad fisica regular aumenta la fuerza del masculo cardiaco, lo que aumen-
ta su capacidad para bombear y enviar la sangre a traves del cuerpo.
Esto significa en la practica, que el corazén puede latir menos veces para hacer
la misma cantidad de trabajo.
Si nos mantenemos fisicamente activos en forma regular, nuestro corazon se con-
vierte en una bomba mas eficiente.
Actividades de resistencia, como ciclismo, llevar alguien su propia silla de rue-
das, hacer natacién, esquiar correr a campo traviesa, caminar o patinar en for-
ma enérgica son todas actividades especialmente saludables para nuestro cora-
zon.
Para cuidar nuestros corazones, debemos hacer actividad fisica un minimo de 30
minutos diarios, o bien, hacer ejercicios aerdbicos tres o cuatro veces por sema-
na.

Elija una actividad de resistencia que el grupo disfrute, asegurese que todos la hagan
durante al menos por quince minutos.

3. UselaHoja«Musculosy Articulaciones» (B.Pag.124) para ubicar las articu-
laciones y los principales grupos musculares de nuestro cuerpo. Discutan a partir de
ello las funciones de los musculos, tendones y ligamentos. Los participantes pueden
indicar las diferentes partes corporales en sus Hojas (B1. Pag. 125)

4. Uselas Hojas: «Pulmones» Guia para el lider (C.P&g. 126) «Aparato Circu-
latorio» Guia para el Lider (D.P&g. 128) para revisar la anatomia y la funcién de los
pulmones y del aparato circulatorio. Los participantes pueden identificar las partes de
ambos sistemas en sus respectivas Hojas (C1 Pag. 127) y (D1 Pag. 129)

5. UselaHoja«Mduasculos y Articulaciones» para ubicar las principales articula-



ciones y los musculos del cuerpo y discuta las funciones de musculos, tendones y liga-
mentos.

La manera como podemos saber si un musculo se esta usando durante un movimiento
es sintiéndolo contraerse o estirarse. Si el musculo se contrae, se vuelve mas corto y
mas duro. Si se estira, se torna mas largo y mas elastico.

Piense en un movimiento que cause contraccion o estiramiento muscular para los prin-
cipales grupos musculares contenidos en la hoja “Musculos y articulaciones”. Prueben
los movimientos para que todos puedan sentir la diferencia.

En parejas, alternen seleccionando la accién de un grupo muscular. Una persona ob-
servay la otra demuestra un movimiento cualquiera que ponga en accién ese musculo.
El observador sefialara si es un movimiento de contraccion o de estiramiento.

6. Los participantes pueden hacer lasopade letras que impliquen diferentes
Musculos y Articulaciones (E.Pag. 130.) .Respuestas (E1. Pag. 131)

7. Pidales alos participantes que inviten a un miembro de la familia a que
haga una actividad de resistencia con ellos durante al menos quince minutos.
Use la carta «Queridos..» (F. Pag. 132) o estimule a los participantes escribir su
propia carta para presentar esta actividad.

Lider

Nuestros corazones laten todos los dias de nuestras vidas. El corazén es un masculo
gue bombea la sangre hacia todas las células del cuerpo a través de los vasos sangui-
neos. La sangre alimenta y remueve los desperdicios de las células. Para mantener
sanos nuestros corazones, necesitamos realizar actividades fisicas que disfrutemos y
ademas comer alimentos saludables todos los dias.



GUIA PARA EL LIDER

Arco de la Aorta

Auriculaizquierda
(Atrio)

Auricula derecha
(Atrio)

Ventriculo derecho

Ventriculo izquierdo

Desde el cuerpo

Hacia el cuerpo

Agregados:

1. Elcorazonde un nifio en reposo late alrededor de 90 veces por minuto.

2.  Elcorazon tiene el tamafio aproximado de nuestro pufio y pesa como una
pelota blanda.

3. Nuestro corazén esta ubicado en nuestro pecho, ligeramente desplazado ha-
cia el lado izquierdo .

4. LasArterias sonvasos sanguineos que llevan la sangre del lado izquierdo
del corazon al cuerpo.

5. LasVenas son los vasos sanguineos que llevan la sangre desde el cuerpo

hacia el lado derecho del corazon.

Actividad # 1
Conociendo nuestro cuerpo
SALUD



Agregados:

1.
2.

3.

El corazén de un nifio en reposo late alrededor de 90 veces por minuto.

El corazon tiene el tamafio aproximado de nuestro pufio y pesa como una
pelota blanda.

Nuestro corazon esta ubicado en nuestro pecho, ligeramente desplazado ha-
cia el lado izquierdo.

Las Arterias son vasos sanguineos que llevan la sangre del lado izquierdo
del corazon al cuerpo.

Las Venas son los vasos sanguineos que llevan la sangre desde el cuerpo
hacia el lado derecho del corazén.

Actividad # 1
Conociendo nuestro cuerpo
SALUD



GUIA DEL LIDER

Musculos son tejidos elasticos que tienen la propiedad de contraerse y se acortarse para
traccionar y mover las articulaciones y huesos. Esto a su vez genera movimiento corporal.
Los musculos trabajan en pares, uno en la parte delantera del hueso (ej. biceps en la parte
delantera del brazo) y uno en la parte posterior del hueso (triceps en la parte posterior del
brazo).

Ligamentos son franjas de tejido que conectan un hueso con otro hueso en el nivel de una
articulacion (los ligamentos unen los huesos pequefios del tobillo a los huesos de la pierna)
Tendones son franjas de tejido que conectan un masculo al hueso (gj. el tendén de Aquiles
une el musculo de la pantorrilla en la parte posterior de la pierna a un hueso en el talén del
pie llamado calcaneo)

Tejido conjuntivo incluye musculos, ligamentos y tendones

Vértebras
(Torax) cervicales
Pectoral (istulelte)
Deltoides
Articulacion
] y hombro
Avrticulacion
codo
(Parte delantera (Parte posterior

brazo) Biceps brazo) Triceps

(Mdsculo
parte inferior
(Estébmago) )
Abdominales Articulacion
mufieca
Articulacion Articulacion
cadera dedos
(Parte delantera Glateos
muslo) Cuadriceps Artl.cuIaC|on (Parte posterior mus-
rodilla ¢
lo) musculos hueco
. - liteo
Articulacion Pop
tobillo ]
(Parte posterior
pierna) gemelos
Actividades #3y 5

Conociendo nuestro cuerpo
SALUD



Musculos son tejidos elasticos que tienen la propiedad de contraerse y se acortarse para
traccionar y mover las articulaciones y huesos. Esto a su vez genera movimiento corporal.
Los musculos trabajan en pares, uno en la parte delantera del hueso (ej. biceps en la parte
delantera del brazo) y uno en la parte posterior del hueso (triceps en la parte posterior del
brazo).

Ligamentos son franjas de tejido que conectan un hueso con otro hueso en el nivel de una
articulacion (los ligamentos unen los huesos pequefios del tobillo a los huesos de la pierna)
Tendones son franjas de tejido que conectan un muasculo al hueso (gj. el tendén de Aquiles
une el musculo de la pantorrilla en la parte posterior de la pierna a un hueso en el talén del
pie llamado calcaneo)

Tejido conjuntivo incluye musculos, ligamentos y tendones

Actividad # 3y 5
Conociendo nuestro cuerpo
SALUD



Arteria Pulmonar

Vena Pulmonar

Alveolos

Bronquiolos

“Agregados”

1. Respiramos aproximadamente 16-18 veces por minuto y consumimos tanto como
16 kgs. de aire diariamente.

2. El volumen pulmonar de un adulto varia entre 4-6 lts (cerca de la cantidad de aire
en una pelota de baloncesto)

3. Si se extendiera el tejido pulmonar de un adulto, cubriria una superficie casi la
mitad del tamafio de una cancha de tenis.

4, Las células del cuerpo toman el oxigeno y entregan el didxido de carbono como
desperdicio.

o} Se toma el aire a través de nuestra boca y nariz, pasa por la traquea, bronquios,
bronquiolos y luego va a pequefios sacos aéreos llamados alvéolos que estan rodeados
por pequefiisimos vasos sanguineos.

Hay mas de 600 millones de alvéolos que proporcionan la superficie vital para el inter-
cambio de gases entre los pulmones y la sangre

Actividad #4
Conociendo huestro cuerpo
SALUD



“Agregados”

1. Respiramos aproximadamente 16-18 veces por minuto y consumimos tanto como
16 kgs. de aire diariamente.

2. El volumen pulmonar de un adulto varia entre 4-6 lts (cerca de la cantidad de aire
en una pelota de baloncesto)

3. Si se extendiera el tejido pulmonar de un adulto, cubriria una superficie casi la
mitad del tamafio de una cancha de tenis.

4, Las células del cuerpo toman el oxigeno y entregan el didxido de carbono como
desperdicio.

5. Se toma el aire a través de nuestra boca y nariz, pasa por la traquea, bronquios,
bronquiolos y luego va a pequefios sacos aéreos llamados alvéolos que estan rodeados
por pequefiisimos vasos sanguineos.

Hay mas de 600 millones de alvéolos que proporcionan la superficie vital para el inter-
cambio de gases entre los pulmones y la sangre

Actividad #4
Conociendo nuestro cuerpo
SALUD



GUIA DEL LIDER

El Sistema Cardiovascular esta formado por el Corazoén y el Sistema Circula-
torio.

Capilares

Corazon: el érgano que bombea la san-
gre por el cuerpo.

Arterias

Sistema Circulatorio:
Sangre: un liquido complejo que contiene ma-
teriales alimenticios, gases respiratorios (oxi-
geno y dioxido de carbono), productos de de-
secho y sustancias quimicas (que tienen fun-
ciones de proteccidn y de regulacion)
Vasos sanguineos: un sistema cerrado de
tubos:
Arterias: llevan sangre desde la bomba car-
diaca a los tejidos del cuerpo Se ramifican
en:
Capilares: vasos mas pequefios don-
de se lleva a cabo el intercambio de

Venas

gases, alimentos y substancias de

desecho. Sereunen para formar:
Venas: llevan la sangre desde los
tejidos del cuerpo de vuelta hacia

Capilares

el corazén (las contracciones
musculares ayudan a bombear la
sangre hacia arriba en contra de

la fuerza de gravedad)

“Agregados”

1.

2.
3t

oo

Tu corazon bombea la sangre a través de unas tuberias llamadas

vasos sanguineos

Hay miles de kilbmetros de vasos sanguineos en tu cuerpo

Algunos son grandes y otros muy pequefios. Los mas pequefios se llaman
capilares.

Los vasos sanguineos que llevan la sangre desde el corazén se llaman
arterias

Los vasos sanguineos que llevan la sangre hacia tu corazon se llaman venas.
Tu presién sanguinea te dice con que fuerza el corazén esta empujando la
sangre contra las paredes interiores de tus arterias.

Actividad #4
Conociendo nuestro cuerpo
SALUD



D1. SISTEMA CIRCULATORIO
GUIA DEL LIDER

El Sistema Cardiovascular esta formado por el Corazén y el Sistema Circula-
torio.

4 Corazén: el 6rgano que bombea la san-

gre por el cuerpo.

4 Sistema Circulatorio:
Sangre: un liquido complejo que contiene ma-

teriales alimenticios, gases respiratorios (oxi-
geno y dioxido de carbono), productos de de-
secho y sustancias quimicas (que tienen fun-
ciones de proteccién y de regulacion)
Vasos sanguineos: un sistema cerrado de tu-
bos:

Arterias: llevan sangre desde la bomba car-

diaca a los tejidos del cuerpo Se ramifican

en:

Capilares: vasos mas pequefios don-

de se lleva a cabo el intercambio de

gases, alimentos y substancias de

desecho. Serelinen paraformar:
Venas: llevan la sangre desde los

tejidos del cuerpo de vuelta hacia
el corazon (las contracciones
musculares ayudan a bombear la

sangre hacia arriba en contra de
la fuerza de gravedad)

“Agregados”

1.

2.
3.

oo

Tu corazdn bombea la sangre a través de unas tuberias llamadas

vasos sanguineos

Hay miles de kilbmetros de vasos sanguineos en tu cuerpo

Algunos son grandes y otros muy pequefios. Los mas pequefios se llaman
capilares.

Los vasos sanguineos que llevan la sangre desde el corazén se llaman
arterias

Los vasos sanguineos que llevan la sangre hacia tu corazén se llaman venas.
Tu presién sanguinea te dice con que fuerza el corazén esta empujando la
sangre contra las paredes interiores de tus arterias.

Actividad #4
Conociendo nuestro cuerpo
SALUD



BUSCA EN LA SOPA DE LETRAS LAS SIGUIENTES
PALABRAS RELACIONADAS CON MUSCULOS Y ARTICULACIONES

BICEPS (musculo)
CODO (articulacion)
DELTOIDES (musculo)
HOMBRO (articulacion)
MUNECA (articulacion)
POPLITEO (musculo)
RODILLA (articulacion)
TOBILLO (articulacion)
TRICEPS (musculo)

Pueden estar de derecha a izquierda, de izquierda a derecha, de arriba a abajo

o de abajo hacia arriba.
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Conociendo nuestro cuerpo
SALUD
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Actividad #6
Conociendo nuestro cuerpo

SALUD



F. CARTA A MIEMBRO DE LA FAMILIA

Querido

Estamos aprendiendo acerca de actividades fisicas que son buenas
para nuestro corazon. ¢ Tienen tiempo para hacer una actividad de
resistencia conmigo durante al menos 15 minutos?

Algunos ejemplos de actividades de resistencia son: caminar enér-
gicamente, llevar algo/alguien en un artefacto con ruedas, andar
en bicicleta, nadar, patinar, trotar.

iMuchas gracias!

Actividad #7
Conociendo nuestro cuerpo

5




TEMA 2

Cuidandonos

Todas las actividades incluyen Gﬂ'

ACTIVIDADES GRUPALES 2
. . . L

1. Revisar comportamientos de autocuidado 2

2.  Reforzar comportamientos de autocuidado = E
3.  Revisar elementos basicos de nutricion 5 {ur E
ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

4.  Introducir/revisar informacion sobre los alimentos energéticos & fr E
5.  Estimular el involucramiento de los participantes en A (D@ E

las elecciones familiares de alimentaciéon

ACTIVIDADES GRUPALES
1. Empiece con unadiscusion sobre algunas de las cosas que hacemos to-
dos los dias para cuidarnos. Por ejemplo:

4 ¢ Comer alimentos nutritivos (¢,cuales?),

< ¢Dormir? (¢ cuanto tiempo?),

<4 Actividad fisica,

< Jugar, reirse, divertirse, relajarse,

< Limpiar los dientes (cepillar), y usar hilo dental,

<4 Bafiarse o ducharse,

<4 Utilizar algunas medidas de seguridad (por ejemplo, usar casco al andar en bici-

cleta).

Si el tiempo lo permite, construye rimas como estrategia para ayudar a los participan-
tes arecordar de que maneras se pueden cuidar ellos mismos. Por ejemplo:
Si te bafias y lavas tus dientes diariamente,
Tendras una vida saludable para siempre.

Si se desea, haga un mostrario de estas sugerencias con ilustraciones para cada rima.

2. Encuanto alaprimeraactividad, discutan algunas de las cosas que hace-
mos diariamente para cuidarnos nosotros mismos. Pase unos pocos minutos ju-
gando un juego activo con el grupo.

Luego en pares, los participantes pueden crear un mévil ilustrando las maneras como
nos podemos cuidar. Use cordeles, ganchos para la ropa, cartdn y revistas viejas (Si
es que hay). Corte el carton en diferentes formas geométricas y decérelos con dibujos
0 recortes de comportamientos de auto cuidado.

Luego retina los moviles y exhibalos en la sala.



3. Usando las «Guias de Alimentacion para la Poblacién Chilena», (A.Pag.
136) discutan las caracteristicas de una alimentacién sana.

Forme parejas con los participantes y pidales que creen listas de los alimentos que
conformarian un desayuno, almuerzo y cena saludables.

Luego como grupo ampliado, discutan las elecciones de los alimentos y usando las
«Guias» haga sugerencias para mejorar las comidas.

Incluya alguna discusién acerca de la importancia de un equilibrio entre los alimentos
saludables que comemos y las actividades fisicas que hacemos. La cantidad y el tipo
de alimentos que comemos y las actividades fisicas que hacemos afectan nuestro peso
corporal y la cantidad de tejidos grasos que tenemos. Si nos alimentamos en forma
deficiente, o en forma excesiva, si somos demasiado activos fisicamente o no suficien-
temente activos, no tendremos un peso saludable ni una cantidad adecuada de tejido
graso

ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

4. Discutasobre las clases de alimentos que proporcionan unabuena fuen-
te de energia parala actividad fisica. Estos alimentos energéticos incluyen cerea-
les, panes, otros granos, verduras y frutas. En el caso de verduras y frutas, que tradicio-
nalmente no se incluyen entre “alimentos energéticos”, se trata de alimentos que por su
contenido en vitaminas y minerales, son necesarios para el desarrollo de la actividad
fisica o el ejercicio.

Conforme parejas con los participantes y pidales que utilicen la hoja de “Alimentos
energéticos” (B. Pag.137) para crear una lista de cinco alimentos de cada categoria.
Circule entre las parejas y proporcione ayuda, si fuera necesario. Por ejemplo:

Cereales Panes Otros granos Verduras Frutas
Avena cocida | Pande centeno| Arroz Lechugas Manzanas
Cornflakes: Marraqueta Espagueti Zanahorias Peras
- a base de

afrecho Panes de frica | Macarrones Betarragas Duraznos
+a base de Galletas de| Fideos Tomates Cerezas
arroz agua

. Harinade maiz| Apio Frutillas
- trigo desme-

nuzado




Como grupo ampliado, discutan menus para el desayuno, almuerzo, comiday refrigerios
gue incluyan este tipo de alimentos.

iPase unos pocos minutos jugando a una de las actividades fisicas predilectas del
grupo para «guemar» calorias aportadas por algun alimento energético!

5. Los participantes pueden llevar acasaunacopiade las «Guias de Alimen-
tacion para la Poblacion Chilena» y discutirla con sus padres. Luego pueden
pedir permiso y acompariar a sus padres para ir a comprar alimentos y llevar las «Guias»
como orientacion. Use la carta «Queridos...» (C Pa4g.138) o pidales a los participan-
tes que escriban su propia carta para presentar esta actividad. (Las cartas se pueden
imprimir en la parte de atras de las copias de las Guias)




Material para lideres y hojas de frabajs para participantes

A. GUIAS DE ALIMENTACION PARA
LA POBLACION CHILENA

4 Consuma diferente tipos de
alimentos durante el dia.
4 Aumente el consumo de
frutas, verdurasy legumbres.
4 Use de preferencia aceites
vegetales y disminuya
las grasas de origen animal. AZUCAR
4 Prefieracarnes como
pescado, pavo y pollo.
4 Aumente el consumo
de leche de preferencia
de bajo contenido graso.
4 Reduzca el consumo

ACEITES
GRASAS

de sal.
¥ SEMILLAS
4 Modere el consumo
de azucar.
PESCADOS, CARNES
HUEVDS ¥

LEGUMBRES SECAS

CEREALES
PAPAS Y

\ LEGUMBRES
~ \ FRESCAS

b o N e, . L

Diariamente combine todos estos alimentos
en la proporcion de la piramide.

Actividad #3
Cuidandonos
SALUD |




B. ALIMENTOS ENERGETICOS

Cereales Panes Otros granos Verduras Frutas

Avena cocida | PanIntegral Arroz Tomates Platanos

)

Actividad #4
Cuidandonos 3 :




C. CARTA A PADRES

Queridos

Estamos aprendiendo acerca de alimentacion saludable. ¢Puedo
ir de compras con Uds. Y llevar las “Guias de alimentacion para
la poblacion Chilena” con nosotros para orientarnos mientras
estamos comprando?

Actividad #5
diaa' Cuidandonos
SALUD




TEMA 3

Equilibrando nuestras actividades

Todas las actividades incluyen ﬁﬂ
ACTIVIDADES GRUPALES

1. Introducir la identificacion de algunos de los atributos S B
de un buen estado fisicoy de autoevaluacion ~

2. Unirlos atributos de un buen estado fisico a la eleccion ool -
de algunas actividades fisicas -

3. Introducir técnicas de movimiento - B

4. Introducir ejercicios de calentamiento, ejercicios de S O R

enfriamiento, reposicion de agua y equipamiento de seguridad
ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA
5. Auto evaluacion de modelos de actividad fisica
6. Reforzar laidentificacion de los atributos de un buen estado fisico.

- =
1

g
g

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Use lahojade «<Buena Condicion Fisica» (A. Pag. 142), para introducir los
conceptos de la resistencia aerobica, fuerza muscular, resistencia muscular, flexibili-
dad y composicion corporal.

Discutan y creen listas de actividades fisicas que contribuyan fundamentalmente a la
resistencia aerdbica, fuerza muscular, resistencia muscular, flexibilidad y composicién
corporal. Muchas actividades fisicas contribuyen a mas de un atributo o componente
de la buena condicion fisica, asi que escoja el componente principal (vea la lista de
juegos de «Bingo de Actividades» (B. Pag.144) y obtenga algunos ejemplos para
comenzar). Todas las actividades fisicas utilizan energia y por consiguiente afectan la
composicién corporal. Las actividades de resistencia aerdbica generalmente son las
mejores para quemar la energia y mantener una composicion corporal saludable. Re-
calque la importancia de participar en una variedad de actividades.

Si el tiempo lo permite, guie al grupo a través de una autoevaluacién sencilla de algu-
nos de los componentes o atributos de un buen estado fisico. Por ejemplo:

4 Resistencia aerobica: conduzca el grupo a través de una rutina aerébica de ejer-
cicios con la musica de tres o cuatro canciones. Registren el pulso antes y des-
pués de la actividad.

4 Resistencia muscular: use libros, pesos manuales, o jarras plasticas llenas con
arena o agua para hacer flexiones de brazos (biceps). Registre el nimero efec-
tuado usando el brazo derechoy el brazo izquierdo.

4 Fuerza muscular: hagan un salto largo a partir desde la posicion de pie y registre
la distancia. Los participantes en silla de ruedas pueden dar un empujon fuerte a
las ruedas y medir la distancia lograda.

4 Flexibilidad: con las manos detras de la espalda, un codo hacia arriba y el otro
hacia abajo, vea si los participantes pueden tocarse las yemas de los dedos de
cada mano entre los omoplatos. Pruebe alternando la posicion de los codos.



Registre la distancia entre las yemas de los dedos o cuanta superposicion hay en
ambas formas.

Recalque que estas mediciones son especificas para los musculos y las articulaciones
involucradas. Algunas partes de nuestros cuerpos quiza sean mas fuertes o mas flexi-
ble que otras. Podemos notar mejorias en nuestra flexibilidad, fuerza y resistencia
aerobica y muscular, si participamos regularmente en actividades apropiadas.

Un ejemplo de como medir el progreso en la resistencia aerdbica es el siguiente:
Ubica un cerro en tu vecindario que actualmente te parece dificil de subir a pie 0
en bicicleta
Trata de caminar o subir en bicicleta a un ritmo vigoroso unas pocas veces cada
semana.

Verifica si te parece mas facil llegar a la parte superior o cima del cerro después
de unas pocas semanas de haber realizado varios intentos.

Lider

Antes de la segunda actividad haga una fotocopia del listado de actividades del “Bingo
de Actividades” y recértalas separandolas por las lineas. Fotocopie dos tarjetas de
Bingo (B1 Pag.145 ) para cada participante (una se puede recortar para usar Como
cuadrados para el juego). Lleve mas papel para registrar otros ejemplos de activida-
des que generan los grupos. No olvide llevar tijeras.

2. Utilizando la lista de los ejemplos del juego «Bingo de Actividades», mas
otros generados por el grupo, los participantes seleccionan y anotan un ejemplo en
cada cuadrado de su tarjeta Bingo (las actividades de resistencia aerébica van en la
columna titulada Resistencia Aerdébica, etc.). Deje un cuadrado “LIBRE”, marcandolo.
Cada participante corta su hoja de los cuadrados en forma separada.

Estos se usan para cubrir las actividades en su tarjeta en la medida que se canten en
voz alta durante el juego. Mientras los participantes se estén preparando para el juego,
el lider pone en un recipiente, papelitos con ejemplos de actividades generadas por el
grupoy los ejemplos dados.

El lider o un participante actlla como el «que canta el bingo» (Si uno o mas de los
participantes tienen un dafio visual, pueden sacar los papelitos y con ayuda “cantar” lo
gue esta escrito). Se extraen los papelitos del recipiente y se leen en voz alta. El juego
sigue como un Bingo normal. Cuando alguien dice «Bingo», después de comprobar la
tarjeta, todos sacan sus cuadrados y los participantes se mueven a la tarjeta de otra
persona para la préxima jugada. Se colocan nuevamente todos los papelitos en el
recipiente, se mezclany el juego comienza otra vez.

3. Refiérase ala hoja de “Técnicas Excelentes” (C Pag. 146). Demuestre las
maneras incorrectas y correctas de hacer los movimientos y permitales a los partici-
pantes que prueben ambas maneras para sentir la diferencia. Recalque que la técnica



correcta, o «excelente,» ha sido pensada y disefiada para disminuir las probabilida-
des de lesion.

4. Use la hoja «Consejos en relacion a Actividades Fisicas” (D Pag. 147 )
para discutir los conceptos de: Ejercicios de calentamiento, ejercicios de enfriamien-
to, reposicion de agua, equipo de seguridad y técnicas de movimiento seguro.

Como grupo, escoja una actividad que los participantes ya conocen y planifique un
ejercicio de calentamiento y un ejercicio de vuelta a la calma para la actividad.
Discuta cudles son los principales musculos usados para la actividad y luego comien-
ce a planificarla.

ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

5. Los participantes pueden registrar las actividades que ellos hacen duran-
te una semana usando la hoja «Registro de Actividades Fisicas” (E Pag. 148).

6. Los participantes pueden llevar a casa una copia de la hoja «Buena Con-
dicién Fisica» y discutirla con sus padres.




Los componentes de la condicion fisica incluyen: resistencia aerdbica, fuerzay
resistencia muscular, flexibilidad y composicion corporal.

Resistencia aerobica. Permite verificar cuan bien transportan y utilizan el
oxigeno nuestros corazones (Sistema circulatorio), pulmones y masculos,
mientras hacemos actividades fisicas sin parar. La resistencia aerébica
puede mejorarse si hacemos las actividades de resistencia que nos hacen
«respirar mas aceleradamente,» como el ciclismo, natacion, esqui o correr
a campo traviesa, ejercicios con musica, patinar, bailar, caminar o llevar
algo/alguien en un artefacto o movil con ruedas a paso vigoroso, tres o cua-
tro veces por semana. Las mejorias en la resistencia aerébica a menudo se
miden registrando nuestro pulso antes de y después de una actividad de
resistencia. En la medida que mejora nuestra resistencia aerébica, la fre-
cuencia de nuestro pulso se normaliza mas rapidamente.

Fuerzay resistencia muscular. La fuerza muscular es cuan lejos pode-
MOS mover nuestros cuerpos 0 un objeto una sola vez. Por ejemplo, si
pateamos una pelota o0 hacemos un salto largo desde la posicidon de pié,
tan lejos como podamos, estamos usando la fuerza muscular (Potencia
muscular) de nuestras piernas. Por otro lado, la resistencia muscular se
refiere a cuanto tiempo de manera reiterada y continua podemos mover
nuestros cuerpos o algun objeto. Por ejemplo, si jugamos a lanzary atrapar
una pelota hasta que nuestros brazos que han estado tirando la pelota es-
tén cansados, estamos usando la resistencia muscular de nuestros bra-
zos. La fuerzay resistencia muscular de muasculos especificos puede mejo-
rarse al realizar actividades de fortalecimiento que hacen trabajar
especificamente esos musculos y también al aumentar gradualmente el tra-
bajo realizado por esos musculos.

Flexibilidad. La flexibilidad es cuan bien podemos estirar (Elongar) y flexio-
nar los diferentes grupos musculares y articulaciones de nuestro cuerpo. El
ser flexible, mantiene nuestros musculos alargados y elasticos para que
tengamos menor probabilidad de lesionarnos si tenemos que alcanzar algo
repentinamente o estirarnos inesperadamente. Por ejemplo, si nuestros muas-
culos ubicados en la parte posterior del muslo los mantenemos largos y
flexibles, tenemos menos probabilidad de lesionarlos si nos vemos forza-
dos a hacer o iniciar un movimiento brusco o una parada subita durante el
transcurso de un juego activo como el futbol. Podemos mejorar nuestra
flexibilidad, rotando nuestras articulaciones y estirando nuestros musculos
lenta y suavemente.



Composicion Corporal. Esta referida a como que estan formados nues-
tros cuerpos. La parte magra de nuestros cuerpos incluye musculos, hue-
sos y 6rganos (nuestro corazon, pulmones, etc.). La parte grasa de nues-
tros cuerpos incluye la grasa debajo de nuestra piel, en nuestros musculos
y alrededor de nuestros 6rganos. Necesitamos algo de grasa para generar
energia, para mantener nuestros cuerpos tibios y para proteger nuestros
organos. Por otro lado, demasiado grasa puede dificultar el hacer activida-
des fisicas y también puede conducir a problemas de salud. Podemos ha-
cer algunos cambios en nuestra composicion corporal al realizar activida-
des fisicas. Actividades de fortalecimiento pueden aumentar nuestro fuerza
muscular y masa magra (Por ejemplo, ejercicios de flexion y extension de
los codos pueden fortalecer los triceps, musculos ubicados en la parte pos-
terior de nuestros brazos). Las actividades de resistencia aerébica usan
energiay pueden ayudarnos a manejar la parte grasa de nuestros cuerpos.
Recuerden sin embargo, que nuestra forma corporal basica se hereda de
nuestros padres. Por ejemplo, si somos altos y delgados o bajos y redon-
deados la actividad fisica no cambiara nuestra forma corporal basica. Man-
tenga una composicion corporal saludable al comer los alimentos saluda-
bles y hacer actividades fisicas agradables todos los dias.

Actividades #1y 6
Equilibrando nuestras Actividades
SALUD



B. JUEGO BINGO DE ACTIVIDADES

(Paralideres)

Resistencia

Aerodbica
(sin parar durante 15-20 minutos)

Fuerza
Muscular

Resistencia
Muscular

Flexibilidad

Bailar

Caminar vigorosa- Salto alto Navegar (velero)
mente
Futbol Salto largo Voleibol Gimnasia
Correr Salto con garrocha Jugar al Luche Gimnasia ritmica
Basquetbol Artes marciales Andar en bote Movimientos de
ejercicios de
calentamiento
Ciclismo Trepar Hacer gimnasia Movimientos de

ejercicios de
enfriamiento

Basquetbol en
campo de juego

Basquetbol en la Lanzar la pelota Esqui a campo Zambullir
calle traviesa
Patinar Esqui cerro abajo Patinaje artistico
Tenis
Handbol Natacion

sincronizada

Natacion Tenis de mesa Yoga
Andar en Estiramiento
skateboard
Bailar

Jugar al pillarse

Andar en la nieve

Salir a excursiones

Marchar

Saltando con el
cordel

Actividad #2
Equilibrando nuestras Actividades
SALUD

~h
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Material para lideres y hojas de frabajo para participantes



. BINGO DE ACTIVIDADES

Resistencia Fuerza Resistencia

Aerdbica
(sin parar durante 15-20 minutos) Muscular Muscular

Flexibilidad

Actividad #2 P

Equilibrando nuestras Actividades /
SALUD
! 1




Material para lideres y hojas de frabajo para parficipantes

C. TECNICAS EXCELENTES

HAGAN ESTO

Estiramiento de
parte inferior de es-
palda y musculatu-
ra posterior del
muslo: rodillas lige-
ramente dobladas

Levantar el tronco
para sentarse. Man-
tener rodillas dobla-
das, brazos cruza-
dos delante del pe-
cho

Levantar una pierna:
afirmarse enlos co-
dos, unarodilla do-
blada, levantar otra
pierna

“Media sentadilla o
cuclilla”

Estiramiento mus-
culatura posterior
del muslo poner
suela pie de pierna
doblada, al lado ro-
dilla pierna estira-
da

Giros de medio cue-
llo: sélo haga semi-
circulo, de lado-ha-
cia delante-de lado

A~
N

-
=

NO HAGAN ESTO

Rodillas
entrecruzadas
pueden lesionar
espalda

Piernas estiradas:
brazos detras del
cuello pueden le-
sionar espalda o
cuello

Levantar ambas
piernas: puede da-
fiar espalda

Flexion profunda o
completa de
rodillas puede
lesionarlas

Estiramiento al
estilo corredor de
vallas puede ge-
nerar lesiones ro-
dilla

Giros completo de
cuello: pueden le-
sionar cuelloy pro-
ducir pérdida de
equilibrio

7
i
<
A
-
X

Actividad #3
Equilibrando nuestras Actividades

SALUD
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Ejercicios de calentamiento

El hacer ejercicios de calentamiento antes de realizar una actividad vigoro-
sa prepara nuestros cuerpos para la actividad. Los ejercicios de calenta-
miento deberian centrarse en los musculos y articulaciones mas usadas
durante la actividad. Comienza caminando vigorosamente o trotando sua-
vemente para aumentar la frecuencia del pulso cardiaco y aumentar la tem-
peratura muscular. Luego lentamente y en forma regular rota tus articulacio-
nesy elonga tus masculos. Un ejercicio de calentamiento puede ayudar a
nuestra flexibilidad y reducir las probabilidades de lesion durante activida-
des mas vigorosas.

Vueltaalacalma

El enfriarse después de una actividad vigorosa permite bajar el ritmo gra-
dualmente. Comienza lentificando la actividad, luego camina por un par de
minutos. Termina repitiendo las rotaciones articulares y estiramientos mus-
culares realizadas en tus ejercicios de calentamiento. jRecuerda hacerlos
lenta y uniformemente. Los ejercicios de vuelta a la calma pueden ayudar a
mejorar nuestra flexibilidad y reducir las probabilidades de rigidez muscular
después de realizar actividades vigorosas.

Tomar Agua

Siempre toma bastante agua todos los dias. Cuando estés fisicamente ac-
tivo (a), toma agua antes, durante y después de la actividad. Nuestros cuer-
pos necesitan agua para desempefiarse lo mejor posible y para sentirnos
bien.

Usar equipamiento de seguridad
Cuando realices ejercicios o actividades fisicas debes usar la indumentaria
y sistemas de proteccion adecuados. Por ejemplo usa casco y guantes cuan-
do andes en bicicleta. Usa chaqueta salvavidas si andas en bote. Ademas
sigue todas las reglas de seguridad.

Actividad #4
Equilibrando nuestras Actividades
SALUD



Material para lideres y hojas de 4rabajo para parficipantes

E. REGISTRO DE ACTIVIDADES

Todos los dias durante una semana, anota las actividades fisicas en que partici-
pas. Dibuja un corazoén al lado de aquellas actividades que haces sin parary que
te hacen respirar de manera mas acelerada o “resoplar”

FECHA ACTIVIDADES

Al final de la semana, mira tu lista y contesta las siguientes preguntas:

1. ¢ Cuantas actividades orientadas a tu sistema cardiovascular hiciste? Estas se
denominan actividades de resistencia aerobica. Para mantener nuestros corazo-
nes sanos, deberiamos tratar de hacerlas al menos 3 a 4 veces por semana.

2. ¢ Hiciste variado tipo de actividades? Si no fue asi, enumera 3 actividades dife-
rentes que podrias probar la proxima semana.

Actividad #5
Equilibrando nuestras Actividades [ . )
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VIDA ACTIVA'Y
DESARROLLO PERSONAL







VIDA ACTIVA'Y DESARROLLO PERSONAL

Temas:

ACEPTANDONOS Todas las actividades incluyen ﬁ

ICONOS AREAS DE ICONOS ACTIVIDADES

AUTODIRIGIDAS O
IEES e CON AYUDA DEL LIDER

ACTIVIDADES

l.Introducir los conceptos de autoimagen f»f)
e imagen corporal

2.Introducir los factores que influyen en la C‘_y) $
auto imagen y auto estima

3.Introducir los factores que influyen en la é
forma y tamafio corporal

4.Estimular la aceptacién de si mismo (a)
(se aplica también a Actividad 5) (.f)

AYUDANDO A OTROS

AUTODIRIGIDAS O
INTERES TEMATICO -5\ AvUDA DEL LIDER

1.Practicar distintas habilidades para ayudar m

a otros a ser activos (f} Gl{')

2.Ayudar a personas menores a aprender E ﬂ
una actividad fisica (f) {h (::IID

3. Organizar un evento con actividades fisi- m ﬂ
cas para las familias (f} @- GD

4. Pensar acerca del proceso de aprendiza-

je (se aplica también a Actividad 5) (f} m

ACTIVIDADES

OBJETIVOS
Descubrir como la actividad fisica y ejercicio pueden contribuir al desarrollo per-
sonal y a conseguir la expresion total de nuestras potencialidades.
Crear condiciones que permitan a los participantes asumir su responsabilidad
personal para adoptar un estilo de vida fisicamente activo y ayudar a otros que
también deseen tornarse mas activos(as) fisicamente.




Emplear como filosofia la idea que “nada resulta tan exitoso como el éxito mismo”
puede ayudar a los nifios y a la juventud a desarrollar una auto imagen saludable. La
diversion y el placer experimentados durante la realizacion de actividades fisicas faci-
lita el desarrollo de un concepto positivo de autoestima que puede proyectarse y durar
toda la vida.

Autoimagen es la «imagen» mental que una persona tiene de si mismo: fisica, mental
y socialmente. La «opinion» que una personatiene de si mismo (a) se denomina auto
estima. Tanto auto imagen y auto estima pueden modificarse en la medida que un
individuo crece, aprende y experimenta cosas nuevas incluyendo la actividad fisica.

Experiencias positivas pueden conducir a una mayor motivacion intrinseca para la par-
ticipacion en actividades fisicas y ejercicios. Los nifios también se impresionan, tien-
den a imitar y aprender de aquellas “personas que les son significativas”. Por ello,
padresy lideres que demuestran con su ejemplo, que la actividad fisica es una parte
importante de sus propias vidas, representan modelos positivos y dignos de imitar
para los nifios.

El desarrollo personal y la vida activa estan vinculados estrechamente. La vida activa
compromete a la persona integralmente: fisicamente a través del movimiento corporal;
mentalmente a través de la concentracion y la intensidad de los nuevos aprendizajes;
emocionalmente mediante la confianza que se deriva de disfrutar de las actividades
practicadas; socialmente, mediante la interaccidén y asociacién con otros, ya sea, co-
operando, compitiendo, ejerciendo liderazgo, luchando por metas comunes al gru-
po, respetando las diferencias que se tienen con los otros, y espiritualmente a través
de una sensacion de paz interior y vinculacion con una significacion o finalidad mayor
en la vida. Nuestro propio estilo de vida activa también estimula a otros nifios y jévenes
a asumir un papel mas activo en ayudar a otros a participar en actividades fisicas y
ejercicios.

En el Programa Dos, el Area Focal de Desarrollo Personal se refiere a los siguientes
Temas:

Aceptandonos

Ayudando a Otros

Mediante la participacion en las actividades sugeridas, los participantes iniciaran la
exploraciéon de su auto imagen, auto estimay propia imagen corporal. También podran
hacer uso de sus particulares capacidades para planificar y ayudar a otros.

«Las mujeres, precozmente aprenden a menospreciar laimportancia de participar en
actividades fisicas y subvaloran su capacidad (y potencial para competir) en este tipo
de actividades.

Todos los nifios, en especial las nifias jévenes, necesitan tener conciencia de la impor-



tancia de la participacion en actividades fisicas. También es importante el desarrollo
de unaimagen corporal realista y la aceptacion precoz de uno mismo y de los demas.
El desarrollo de unaimagen corporal realista durante la nifiez esta vinculada a una auto
estima positiva, a la felicidad y a niveles reducidos de estrés. Aprender a aceptar a
personas de diferentes tamafos y formas corporales es deseable, debe reforzarse el
concepto que todas las personas son diferentes y Unicas. Es importante, por ello, des-
perfilar una excesiva preocupacion por si mismo, pues este comportamiento esta ge-
neralmente vinculado al desarrollo de una imagen corporal negativa o distorsionada.

También es importante que los nifios y los jovenes sientan que ellos pueden tener
algun tipo de control sobre su propio destino y decisiones. «En una serie reciente de
grupos focales, 90 por ciento de los jovenes dijeron que ellos creian que la juventud
podria asumir liderazgo en actividades fisicas para otros jovenes» Brindando oportuni-
dades a los nifios y a los jovenes para participar en latoma de decisiones y en accio-
nes de liderazgo, se fomentara el desarrollo de estas capacidades personales.



TEMA 1

Aceptandonos

Todas las actividades incluyen Gﬂ
ACTIVIDADES DEL GRUPO Lﬁ
1. Introducir los conceptos de autoimagen e imagen corporal.
2. Introducir los factores que influyen en la autoimagen y autoestima. C‘j S

3. Introducir los factores que influyen en la forma y tamafio corporal. C5
ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA
4.  Estimular la aceptacion de si mismo (a) Q‘j

(también aplicable a la Actividad 5)

ACTIVIDADES GRUPALES

1. En parejas, los participantes pueden ayudarse mutuamente para hacer
una lista de 10 palabras que los describa. Estas palabras pueden describir cual-
quier aspecto (por ejemplo, espiritu aventurero, grande, considerado, con hoyuelo en
la mejilla, etc.).

Los participantes mayores podrian tratar de hacer una lista alfabética de 26 palabras
gue los describen. Si se quedan pegados en una letra, mejor continden con la proxima.

Las palabras que escogimos para describirnos nos dan una idea de nuestra auto
imagen. Nuestra auto imagen es laimagen mental que tenemos de nosotros mismos.
Discutan los componentes de la auto imagen tal como esta ilustrado en la hoja de
«Autoimagen» (A P4g.157). Nuestra autoimagen puede cambiar en la medida que
crecemos y experimentamos cosas nuevas.

Revise las listas de palabras creadas por los participantes. ¢ Qué palabras describen
nuestra personalidad social? ¢ mental? ¢ fisica?.

Otro nombre para nuestra auto imagen fisica es la imagen corporal. La imagen corpo-
ral incluye cosas como caracteristicas faciales, el tamafio y forma corporal , el pelo, la
piel y los ojos. Muchas cosas afectan nuestraimagen corporal. La actividad fisica pue-
de modificar nuestra imagen corporal. Si participamos y disfrutamos de las activida-
des fisicas y del ejercicio, podemos desarrollar mayor confianza en nosotros mismos.

Dedique unos pocos minutos para jugar a alguna de las actividades fisicas predilectas
del grupo.

2. Uselahojade «Autoimagen» para discutir su definicion y componentes.
¢, Qué puede afectar laimagen mental que tenemos de nosotros mismos?
Por ejemplo:
4 Nuestros propios pensamientos, sentimientos, recuerdos, experiencias anterio-
res.
4 Coémo la familia y los amigos se relacionan con nosotros



Las ideas que vemos en las revistasy en T.V.

Estas cosas pueden afectar los sentimientos u opiniones que tenemos acerca de no-
sotros mismos. La autoestima es la palabra usada para describir la opinion que tene-
mos acerca de nosotros mismos. Podemos tener una buena, neutral o mala opinion de
nosotros mismos. Por ejemplo:
Una persona con una buena opinidn de si mismo puede decir, «Me gustaria pro-
bar ese nuevo juego de pelotax.
Una persona con una mala opinidon de si mismo quiza diga, «no probaré este
nuevo juego de pelota porque tengo temor y me siento ridiculo (a) haciéndolo”.

Use la hoja de «Autoestima» (B. Pag. 158) para opinar, como grupo, acerca de qué
elementos de la lista describen a una persona con una buena opinion de si mismo.

Use las siguientes preguntas (u otras que usted estime adecuadas), para discutir los
sentimientos y siguientes situaciones:
¢, Como te sentirias si...

Fueras la primera persona escogida para integrar un equipo?

Fueras la Ultima persona escogida para integrar un equipo?

Nunca hubieses recibido un pase durante un partido de futbol?

Fueses miembro del equipo perdedor?

¢, Como podrian afectar estos sentimientos la opinidn sobre ti mismo (a)?

¢, COmo piensas que se sentirian otras personas si ellos...
No fuesen invitados a jugar con el resto del grupo?
Se les pidieran ser el capitan del equipo?
Fuesen un miembro de un equipo perdedor?
Se les pidiera que organizaran una fiesta de patinaje para sus amigos?

¢, Como afectarian estos sentimientos a la opinion que ellos tienen de si mismos?

Las personas pueden cambiar su opinién de si mismos. A veces la participacion en
una actividad fisica puede hacer que una persona se sienta mejor acerca de si mismo
y le ayude a mejorar su auto estima.

3. Use la hoja «Autoimagen» para discutir la definicién y los componentes
de autoimagen.

La imagen corporal es la imagen mental que tenemos de nuestros propios rasgos
fisicos. La verdadera formay el tamafio real de nuestros cuerpos pueden ser diferentes
a como nos los imaginamos. No siempre nos imaginamos con exactitud.

Diferentes cosas afectan nuestro tamafio y forma corporal ¢ Cuales son algunas de
estas cosas?. Por ejemplo:

edad

género



4 lo que comemos
4 eltipoy la cantidad de actividad fisica que hacemos
4 las formas corporales de nuestros padres.

Podemos cambiar y tener algun control sobre algunas cosas que afectan a nuestra
forma corporal, como el tipo y la cantidad de actividades fisicas que hacemos. Pero
existen otras cosas que afectan a nuestra forma corporal que no podemos cambiar,
por ejemplo las caracteristicas que heredamos de nuestros padres,

Lo importante es aceptarnos, agradarnos y planificar ser lo mejor que podamos.

ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

4. Los participantes pueden escribirse una carta a si mismos. Pidales que se
imaginen que abriran la carta un afio después. Qué escriban en ella sobre algunas
cosas que les gusta de si mismos y una que otra cosa que quisieran cambiar. Pidales
gue se digan a si mismos como haran los cambios. Ponga las cartas en un sobre
autodirigido con estampillas y todo.

Sifuera posible, el lider puede guardar estas cartas y enviarlas a los participantes al
afo siguiente.

5. Los participantes pueden hacer un album de recortes acerca de si mis-
mos. Cémo se ven ahoray sus esperanzas y suefios para el futuro.



A. AUTOIMAGEN

“Laimagen mental que tenemos de nosotros mismos”

Autoimagen incluye las “imagenes” mental, social y fisica que tenemos
de nosotros mismos. El circulo representa la persona entera

Sentimientos y emociones + + Piel, pelo, ojos
Pensamientos y aprendizaje + + Caracteristicas faciales
Mirada sobre la vida + + Tamafio y forma corporal
Pensamientos + Postura
espirituales + Destrezas y buen
o religiosos + estado fisico

+ Personalidad
+ Entendiéndose con otros
+ Perteneciente a una familia, una comunidad, un pais, al mundo.

Actividad #1,2y 3
Aceptandonos
DESARROLLO PERSONAL




Material para lideres y hojas de frabajo para participantes

B. AUTOESTIMA

Dibuja una cara alegre al lado de los items de la lista que describen a una perso-
na con una buena opinién de si mismo 0 una auto estima elevada.

2.
No tiene fe
en si
mismo(a)

1.
Seguro (a)

4.

La mayor
parte del
tiempo
tiene una
actitud
positiva

3.
No prueba
actividades
nuevas

5.
Sigue
tratando

6.
Fanfarronea
y se vana-

gloria

7.
Siempre
sefiala los
defectos
de otras
personas

8.
Se siente
bien dando
cumplidos
(piropos) a
otros

9.
Tiene fe
en si
mismo(a)

10.
Le gusta
probar
nuevas
activida-
des

Actividad #2
Aceptandonos
. ;> DESARROLLO PERSONAL -
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EL DESAFIO CHILENO PARA UNA VIDA ACTIVA




TEMA 2

Ayudando a otros

Todas las actividades incluyen Gﬂ'
ACTIVIDADES DEL GRUPO —
1. Practicar distintas habilidades para ayudar a otros a ser activos S ® E
2. Ayudar a personas menores a aprender una actividad fisica ‘:-’ ey E H
3. Organizar un evento con actividades fisicas para las familias = 1o+ ) E H
ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA )
4. Pensar acerca del proceso de aprendizaje 29 E

(también aplicable a la Actividad 5)

ACTIVIDADES DE GRUPO

1. Comogrupo, hagaunalistadel tipo de equipamiento que tiene disponible
pararealizar actividad fisica. Luego pidales a los participantes que piensen en dos o
tres juegos o actividades sencillas que les gustaria ensefiar a otra persona. Escoja
actividades que no requieren equipamiento o requieren solo el equipamiento disponi-
ble (por ejemplo, haciendo malabarismos, la posicion invertida, un truco o destreza en
skateboard, una manera especial de saltar el cordel, un paso de baile, cdmo «cabe-
cear» una pelota de futbol, una destreza en parejas).

Forme parejas con los participantes y deje que ellos decidan quién sera el «lider»
primero. El «alumno» elige una de las actividades de la lista del lider. (Debe ser una
gue sea desconocida para ellos). El participante que esta oficiando de lider debe
dedicar 5-10 minutos para ensefiar la actividad respectiva a su socio. Luego cambian
roles.

A continuacién, utilice las siguientes preguntas para la discusion:

4 ¢Que se sinti6 siendo lider?

4 ¢Que se sinti6 siendo alumno?

4 Como alumno ¢ Qué fue util? (Por ejemplo, instrucciones claras, demostraciones
exactas, tiempo para probar la actividad tu mismo (a), que te digan en forma
amistosa cOmo mejorar)

4 Como alumno, ¢Qué fue confuso? (Por ejemplo, instrucciones largas y/o poco
claras, insuficiente ayuda mientras probabas hacer la actividad, no te dijeron si
estabas realizando la actividad en forma correcta o no)

4 Como lider, ¢Qué fue util?

Lider
4 Antes de la segunda actividad, contacte una(un) parvularia (o) u otro lider de ni-
fos de menor edad que sus participantes. La segunda actividad incluye la visita a
un grupo de nifios mas pequefos para ayudarles en alguna actividad fisica que
estuviesen aprendiendo. La actividad a utilizar debe ser una que sus participan-
tes ya conozcan.



2. Antes de visitar el grupo de menores, revise y haga la actividad fisica con
el grupo que estara ayudando a los niflos mas pequeiios.
Luego discutan lo siguiente:

¢, Puedes recordar cuando aprendiste esta actividad por primera vez?

¢, Qué fue facil de aprender?

¢, Qué fue dificil de aprender?

¢, Como ayudarias a alguien que tuviera las mismas dificultades?

Recalque que es el lider del grupo de menores (la parvularia, etc.) quien estara «a
cargo” o como responsable del grupo ; los participantes sélo cumpliran el papel de
asistentes.

Después de ayudar a los niflos mas pequefios, discutan como se sintieron siendo
mayores y con mas experiencia. Por ejemplo:

¢, Qué fue entretenido?

¢, Qué fue frustrante?

¢, Qué aprendimos?

3.  Como grupo, planifiqueny realicen un evento paralas familias de los par-
ticipantes. Esto podria ser un picnic con juegos, una actividad nocturna, o una fiesta
familiar de patinaje, paseo en bicicleta... jUse su imaginacion! Los participantes pue-
den ayudar a tomar las decisiones acerca de qué actividades se ofreceran. Pase al-
gun tiempo practicando las actividades para que los participantes se sientan comodos
ensefiando a los miembros de la familia como realizarlas.

Use la carta «Queridos» (A Pag. 161) o pidales a los participantes que escriban su
propia carta para presentar la actividad.

4. Pidales a los participantes que respondan la pregunta, ¢Qué aprendo
sobre mi mismo (a) cuando le ensefio algo a alguien?

5. Después de ensefiar una nueva actividad al grupo, pidales a los partici-
pantes que vayan a casay se lo ensefien a otro miembro de la familia.
Registre, como en un diario, los sentimientos (éxitos y frustraciones), que experimen-
taron mientras ensefiaban. Registre cuantos intentos necesitaba el alumno antes de
lograr éxito.



A. CARTA INVITACION

Queridos/Estimados...

Estamos aprendiendo como ayudar y estimular a otras personas
a probar actividades fisicas. El dia
estamos planificando un

Estaremos probando las siguientes actividades

¢ Te gustaria venir?

Por favor responde hasta el dia

Muchas gracias!

Actividad #3
Ayudando a otros
DESARROLLO PERSONAL







VIDA ACTIVA'Y
TIEMPO LIBRE

L







VIDA ACTIVA'Y TIEMPO LIBRE

Temas: ﬁ
USO DEL TIEMPO LIBRE Todas las actividades incluyen

AUTODIRIGIDAS O
INTERES TEMATICO -5\ AvUDA DEL LIDER

ACTIVIDADES

1. Definir tiempo libre y discutir las razones
por qué ciertas actividades de tiempo libre son Cf} $ @

populares.

2. Auto evaluacion del uso del tiempo libre $ @
3. Reforzar la idea e importancia de estar Cf}
fisicamente activo durante el tiempo libre

actividades cambia con el transcurso del tiem-
po.

4. Introducir el concepto que la eleccion de @

ASPECTO SOCIAL

ICONOS AREAS DE ICONOS ACTIVIDADES
AUTODIRIGIDAS O

CON AYUDA DEL LIDER

ACTIVIDADES

INTERES TEMATICO

@

1. Introducir juegos competitivos y
cooperativos.

2. Introducir el andlisis de los aspectos
sociales asociados a las actividades fisi-
cas.

3. Reforzar el aspecto social de activi-
dad fisica.

4, Introducir/reforzar concepto de com-
peticién y cooperacion.

® @ @
ENEE K




PARTICIPAR/SER ESPECTADOR

AUTODIRIGIDAS O

CON AYUDA DEL LIDER

ACTIVIDADES

INTERES TEMATICO

1. Comprender los roles de jugador y @ E
espectador.

2 Estimular a los espectadores para

que participen jugando. {Qf IGID E ﬂ
3. Practicar habilidades que estimulen a
otros a participar activamente. (f? GID E H
4, Practicar habilidades que permitan
estimular a las familias a que participen. {h If:TIlD E H

5. Proporcionar oportunidades para que
las familias compartan sus conocimientos. @ E

OBIJETIVO
<4 Crear condiciones y oportunidades para que los participantes puedan incorporar
la actividad fisica en su tiempo libre.

INTRODUCCION

Podemos ser activos en la escuela, en el trabajo, en el club, en nuestra casa y también
en nuestro tiempo libre. El tiempo libre se refiere a las ocasiones cuando podemos
decidir nosotros como vamos a ocupar nuestro propio tiempo.

Por otro lado, ocio, no se refiere tanto a un periodo especifico o a determinada activi-
dad, sino mas bien a la actitud con la que enfrentamos una experiencia dada. Una
actitud de ocio es una manera positiva de experimentar y vivir cada momento plena-
mente. Las oportunidades para descubrir, explorar, aprender, crecer como personas
pueden brindarse también viviendo experiencias positivas de ocio.

La manera como decidimos utilizar nuestro tiempo libre depende de varios factores: la
influencia que pueden ejercer aquellas personas que consideramos importantes en
nuestra familia, los compafieros de curso y los vecinos; nuestras particulares habilida-
des personales, nuestros gustos, aversiones y la etapa de desarrollo en la que nos
encontramos. Ademas de esto también influyen algunos asuntos practicos como por
ejemplo, el espacio, el costo de las actividades, la disponibilidad de tiempo y el trans-
porte.




En el Programa Dos, el Area Focal de Tiempo Libre se refiere a tres Temas:
Uso del tiempo libre
Aspecto social
Participar/Ser espectador

Mediante la participacion en las actividades aqui sugeridas, los participantes tomaran
conciencia de su propio tiempo libre y experimentaran algunas actividades fisicas en
las que ellos podrian participar durante ese tiempo. Descubriran la relacion entre este
tipo de tiempo y actividad fisica y aprenderan a “entenderse con otros”. Los participan-
tes también consideraran y practicaran algunas formas de estimular a espectadores
para que se involucren activamente en los juegos.

Las investigaciones sobre Deporte y Juegos demuestran que los nifios participan
principalmente por el valor intrinsico de la actividad, por ejemplo, por la diversion y
emocion de aprender o mejorar sus habilidades para jugar bien. Los factores extrinse-
cos, como recibir premios y ganar son motivos mucho menos importantes para partici-
par. Sencillamente, los nifios juegan para divertirse. Los juegos “organizados esponta-
neamente” por los nifios promueven la participacion en varias maneras: no hay “prue-
bas” las reglas son minimas y pueden ajustarse durante el juego, hay pocas pausas en
la accion y no hay ningun «funcionario» (autoridad). La integracion de algunas de estas
caracteristicas propias de los juegos de los nifios en actividades mas estructuradas,
se convierte en nuestro desafio como lideres.

Durante las actividades fisicas, los nifios pueden descubrir su propia personalidad
social, la manera como congenian con otros, Como expresan sus sentimientos y ac-
tuan alrededor de los demas. También se brindan las oportunidades para el desarrollo
social, incluyendo habilidades de comunicacion, se aprende a comprender el punto de
vista de otra persona, se aprende a cooperar y competir en forma justa y limpia, a
resolver problemas en forma creativa y comprender que la actitud, el comportamiento y
la contribucion de cada uno afecta el poder disfrutar de la actividad.

Al explorar una variedad de actividades durante el tiempo libre, los nifios también de-
sarrollan una comprension de sus propias preferencias y aversiones, mejoran sus ha-
bilidades para realizar actividad fisica y adquieren suficiente confianza como para pro-
bar otras actividades nuevas. Podemos ayudar estimulando a los participantes a que
exploreny usen los parques publicos, los centros comunitarios y otras instalaciones o
recintos durante su tiempo libre.



TEMA 1

Uso del tiempo libre

Todas las actividades incluyen ﬁﬂ
ACTIVIDADES DEL GRUPO

1.  Definir tiempo libre y discutir las razones por qué ciertas it W E
actividades de tiempo libre son populares

2. Auto evaluacion del uso del propio tiempo libre $ D E

3. Reforzar laidea e importancia de estar fisicamente activo(a) - E

durante el tiempo libre

ACTIVIDAD ADICIONAL O PARA REALIZAR EN CASA.

4.  Introducir el concepto que la eleccion de actividades fisicas b E
cambia en el transcurso del tiempo

ACTIVIDADES PARA EL GRUPO

1. Reviseladefinicion detiempo libre. El tiempo libre es aquel tiempo en el que
podemos decidir por nosotros mismos como emplearlo.

Discutan en que momento disponemos de tiempo libre (Por ejemplo, antes y después
de la escuela, a la hora de almuerzo, el recreo, después de la cena, vacaciones de
verano, otros dias feriados durante el afio escolar). Discutan lo que hacemos en nues-
tro tiempo libre (por ejemplo, hacer nada, tareas, jugar, faenas del hogar, repartir dia-
rios, ir de compras, practicar pasatiempos, participar en una actividad organizada como
clases de natacion o préctica de futbol, ver television).

Divida a los participantes en grupos pequefios de tres o cuatro. Cada participante
hace una lista de sus actividades predilectas de tiempo libre en una hoja de papel.
(iNo firmen las listas!). Cada grupo intercambia las hojas con otro grupo. Emplee al-
gun tiempo adivinando quién escribié cada lista. Los participantes luego pueden dis-
cutir dentro de su grupo por qué eligieron ciertas actividades como favoritas. Mientras
los participantes estén en los grupos de discusion, el lider recoge todas las hojas, ano-
ta las actividades y el nUmero de personas que eligié cada una de ellas, y las coloca en
una lista general grande para que todos las puedan ver.

De vuelta en el grupo ampliado, discutan por qué ciertas actividades de la lista general
son populares. Anote estas razones al lado de tales actividades. Vote a mano alzada
por cada actividad para decidir cuales son fisicamente activas, y coloque una estrella
en aquéllas de la categoria activa. Discutan por qué es importante hacer actividades
fisicas durante el tiempo libre.

2.  Usando la hoja «Cosas que hice ayer en mi Tiempo Libre « (A P4g. 170 ),
cada participante enumera las actividades que hizo. Luego, utilice las siguientes
preguntas para inducir la discusion:

4 ¢ Hiciste alguna de tus actividades predilectas ayer? (Pon una estrella al lado de



cada una de éstas).

¢,Cuantas personas hicieron actividades fisicas durante su tiempo libre? ¢ Cual-
quiera de éstas también se considera como actividades predilectas?

¢Por qué es una buena idea hacer algunas actividades fisicas en tu tiempo li-
bre?

Seleccionen una de las actividades fisicas enumeradas y realicenla como grupo.

3. Pidale acada participante que se ponga una tarjeta de identificacion con
sunombrey tres o cuatro de sus actividades predilectas de tiempo libre. Pida-
les a los participantes que formen grupos pequefios en los cuales todos los miembros
compartan al menos una actividad activa de tiempo libre. Los participantes crean y
presentan un aviso comercial humoristico para convencer a los observadores que prue-
ben esta actividad. Use elementos de utileria si ello esta disponible (equipamiento
para actuar). Si se desea, grabe en video la actuacion para que los participantes pue-
dan disfrutar mirandolo posteriormente.

4. Usando el «Cronograma del Tiempo Libre» proporcionado (B. Pag.171),
los participantes pueden completar las actividades de tiempo libre predilectas en las
que participan ahoray en aquellas en las que participaron cuando eran mas jovenes.
Podrian agregarse ademas las actividades en que piensan que participaran cuando
sean mayores. Si se desea, los participantes también pueden dibujarse siendo activos
durante las cuatro etapas del Cronograma.



A. COSAS QUE HICE AYER EN MI TIEMPO LIBRE

Antes del desayuno:

En la Manana:

A la Hora de Almuerzo:

En latarde:

Después de tomar onces (comida):

Actividad #2
Uso Tiempo Libre
TIEMPO LIBRE




B. CRONOGRAMA DEL TIEMPO LIBRE

Confecciona una lista con tus actividades predilectas de tiempo libre actuales, y
otra, con las actividades que hacias cuando eras mas joven. Haz una lista de las
actividades que crees que seran tus predilectas en el futuro. Pon una estrella al
lado de las actividades fisicas en ambas listas.

Cuando sea

Cuando era mas Ahora,me Cuando sea adulto(a) me

pequefio(a) me gusta... adolescente me '
gustaba... gustaria... gustaria...

Actividad #4
Uso del tiempo libre
TIEMPO LIBRE




TEMA 2

Aspecto social

Todas las actividades incluyen Gﬂ
ACTIVIDADES DE GRUPO

1. Introducir juegos competitivos y cooperativos. @ E

2. Introducir el andlisis de los aspectos sociales asociados @ E
a las actividades fisicas.

3. Reforzar el aspecto social de actividad fisica @ E

ACTIVIDAD ADICIONAL O PARA LA CASA

4.  Introducir/reforzar concepto de competicion y cooperacion. @ E

Lider

Antes de reunirse con el grupo, seleccione dos juegos: uno competitivo y otro coopera-
tivo. (Cuando los juegue con los participantes, no utilice tales nombres).

Un ejemplo de juego competitivo es el “Esquivar la pelota”. Se eligen dos equipos. Un
equipo forma un circulo grande; y el otro equipo se ubica dentro de tal circulo. El objeto
del juego es que los jugadores que conforman el circulo mayor, lancen la pelota y pe-
guen alos jugadores del otro equipo por debajo de la cintura. Los jugadores «golpea-
dos o quemados» quedan eliminados del juego . Cuando se elimina a todos los juga-
dores, los equipos cambian roles. Para hacer esto mas competitivo y para determinar
un ganador general, cada uno de los jugadores individualmente puede mantener la
cuenta de cuantos jugadores «golped». Después del juego, use las siguientes pregun-
tas para la discusion:

¢, Como fue la sensacion de:
<4 Estar en el centro, tratando de esquivar las pelotas?
4 Ser eliminado(a) del juego?
4 Cambiar roles?
4 Pegar aunjugador?
< No “apuntarle” a ningain jugador?

Un ejemplo de un juego cooperativo es «La Maguina de Remar”

Los participantes estan divididos en cualquier nimero de equipos pero cada grupo
debe tener idéntico nimero de participantes.. Los miembros del equipo se sientan
juntos en el piso en unafila, con las piernas ubicadas abrazando a la persona que esta
mas adelante, como si estuvieran deslizandose en un tobogan. El equipo se desplaza
como una unidad empujando con las manos para avanzar. Cuando llegan al lugar pre-
fijado para terminar con el desplazamiento colectivo del grupo (Puede ser una linea
trazado en el piso, al llegar a una muralla, etc.), todos los jugadores se levantan y corren
de vuelta a la linea de comienzo y fin del juego. Se les puede tomar el tiempo a cada
equipo individualmente, para permitirles mejorar su propio tiempo, o bien los equipos
pueden competir el uno contra el otro. Después del juego, utilice las siguientes pregun-
tas para la discusion:



¢, Como fue la sensacion de:
Ser parte del equipo?
Colaborar en conjunto para alcanzar una meta?
Ser el primer o ultimo equipo en alcanzar la linea final?

1. Usando los juegos y las preguntas de discusién proporcionados a sus
participantes, dediquen unos pocos minutos a jugar un juego competitivo y un juego
cooperativo. Después de cada juego, utilice unos pocos minutos para discutir los sen-
timientos que experimentaron los participantes mientras participaban de los respecti-
VOS juegos.

iDespués que ambos partidos se hayan jugado, proponga el alzar las manos (o el
aplauso mas fuerte!), para indicar qué juego fue el mas entretenido de jugar. Como
grupo, discutan lo que mas agradé o desagrado de cada uno de estos juegos.

¢, Como podria cambiarse cada juego para hacerlo mas entretenido?

¢, COmo se puede ensefiar la cooperacion a través de los juegos?

2. Escribaladefinicion del yo social en una pizarra/rotafolio. Miyo social es la
manera como yo me entiendo (congenio) con otros, cComo expreso mis sentimientos
hacia ellos y actuo alrededor de los demas. Pruebe las siguientes preguntas para indu-
cir la discusion:
¢, Como pueden ayudarnos los juegos para desarrollar nuestra personalidad so-
cial?
¢,Por qué son importantes los amigos?
¢, Si pudieran formular una «receta» para una amistad saludable, qué contendria?
(por ejemplo, comunicacién, cooperacion, dar y tomar, sensibilidad, compren-
sion, etc.).

Dedique unos pocos minutos jugando a una de las actividades fisicas predilectas del
grupo.

Pidales a los participantes que escriban un parrafo o poema acerca de la amistad y la
actividad fisica. Por ejemplo:

Por qué mis amigos(a) son importantes para mi.

Una cosa comica nos sucedié a mi amigo (a) y mi el otro dia.

3. Usandolahojadela«LaRuedade mis Actividades (A.Pag. 175), los partici-
pantes pueden dibujarse en el centro y escribir o dibujar al final de los rayos de la
rueda, las cosas activas que les gustaria hacer en su tiempo libre. (No importa si no se
usan todos los rayos. Se pueden agregar mas rayos si ello fuera necesario). Luego
pidale al grupo que escriba con quien hace estas actividades fisicas (Por ejemplo:
amigos, vecinos, familia, el perro, etc.).



Como grupo, discutan si...
<4 Elegimos las actividades de las que participamos por los amigos con quienes
las hacemos, o0 elegimos a nuestros amigos por las actividades.

No hay ninguna respuesta «correcta» 0 «equivocadax». La finalidad de la discusion es
para permitir a los participantes que reconozcan que la interaccion social y el desarro-
llo de amistades pueden ser 0 una causa o el efecto de la participacion en actividades
fisicas.

ACTIVIDAD ADICIONAL O PARA LA CASA

4. Trabajando individualmente, pidales alos participantes que vean cuantas
palabras cortas pueden hacer con las letras de la palabra Competicion. Haga
una lista.

Luego en grupos pequefios de tres o cuatro, pidales a los participantes que vean cuan-
tas palabras pueden hacer con las letras de la palabra Cooperaciéon. Haga una lista.
Como grupo ampliado, discutan lo siguiente:

4 ¢ Como se percibié trabajar solo (a)? ¢ Con el grupo?

4 ¢ Hubo diferencia en los resultados? ¢,Por qué?

4 ¢ Cuéles son los aspectos positivos y negativos de cada enfoque?

Trabajando individualmente, pidales a los participantes que escriban sus propias defi-
niciones de competicion y cooperacion



A. LA RUEDA DE MIS ACTIVIDADES

Dibujate en el centro de la rueda. Al final y frente a cada rayo escribe o dibuja
cosas fisicamente activas que gustas hacer en tu tiempo libre (por ejemplo,
saltar con una cuerda, caminar hasta la casa de la abuela, jugar fatbol, ayudar a
lavar el auto, andar en bicicleta, jugar a lanzar y atrapar la pelota, columpiarse,
sacar a pasear o jugar con el perro).

Actividad #3
Aspecto Social
TIEMPO LIBRE




TEMA 3

Participar/Ser Espectador

Todas las actividades incluyen ﬁﬂ

ACTIVIDADES GRUPALES @ E

1. Comprender los roles de jugador y espectador

2. Estimular alos espectadores a que participen jugando . far @ E

3.  Practicar habilidades que estimulen a otros a participar (f: [ E
activamente.

ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

4.  Practicar habilidades que permitan estimular a las familias i &3 E
a participar

5.  Proporcionar oportunidades para que las familias compartan {a¥ E
Sus conocimientos.

ACTIVIDADES GRUPALES
1. Dividael grupo en dos partes iguales. Con el grupo 1, juegue a algo que los
participantes conozcan y les agrade. El grupo 2 mira. Después de un par de minutos,
cambie los roles para posibilitar a que los espectadores se transformen en jugadores
y se juega nuevamente. Luego utilice las siguientes preguntas para la discusion:
¢, Cual fue la sensacion de ser espectador?
+ ¢, Cual fue la sensacion de ser jugador?

Siga el mismo procedimiento con dos juegos nuevos. Con el primer juego nuevo, pida-
le al grupo 1 que juegue primero. Con el segundo juego nuevo, pidale al grupo 2 que
juegue primero. Utilice las siguientes preguntas para la discusion:
4 ¢Sinoconocias bien el juego, cuél fue la sensacion al jugarlo al ser espectador?
4 ¢Después de haber visto jugar el juego una vez, cual fue la sensacion al jugarlo al
ser espectador ?

2. Discutan algunas respuestas a las preguntas siguientes:

4 ¢Por qué pudiera alguien decidir mirar un juego en vez de jugarlo? (por ejemplo,
no tiene equipamiento, no conoce a los otros jugadores, es timido, le falta seguri-
dad, tiene una lesién, no conoce las reglas)

4 ¢Como pudiéramos estimular para que los espectadores se involucren activa-
mente en el juego? (Por ejemplo; presentarnos y que los demas también se pre-
senten, invitarlos a jugar, adaptar las reglas si fuera necesario y explicarlas, adaptar
y compartir el equipamiento, proporcionar apoyo si fuera necesario).

Enséfiele al grupo un juego nuevo, demostrando algunas de estas sugerencias para
estimular a que los espectadores jueguen.

3. Dividaalos participantes en pequeiios grupos de 3a 4 personas. Usando
situaciones que Ud. invente o las Tarjetas de Situaciones proporcionadas (A. Pag.178)



practiquen juegos de roles. Alternen los distintos roles. Como grupo discutan acerca
de la percepcién al ocupar distintos roles.

ACTIVIDADES ADICIONALES O PARA LA CASA

4. Los participantes pueden pedirle a un miembro de su familia que juegue
un juego nuevo con ellos. Pueden ensefar a la persona de la familia un juego activo
predilecto, adaptar las reglas o el equipamiento, si fuera necesario y luego jugarlo jun-
tos. Usa la carta «Queridos..» (B. Pag. 179) o pidales a los participantes que escri-
ban su propia carta para presentar la actividad.

5. Los participantes pueden pedirle aun miembro mayor de lafamiliaque les
ensefie algun juego que jugaban cuando eran jévenes (Ejemplo: Una rima mien-
tras se esta brincando o algun juego grupal como “patear unalata”). En la préxima
sesion invite a los participantes que ensefien al grupo el juego que hayan aprendido.




I Tres nifios estan saltando con el cordel y un nifio timido que no ve
muy bien esta parado a un lado, mirando.

Dos de los nifios estan dando vuelta el cordel y estan recitando un verso
(conocido por los participantes). El otro nifios esta saltando. El “que
esta saltando” presenta los jugadores al nifio que esta mirando.

Inviten al recién llegado a jugar. Enséfienle el verso. Denle una oportuni-
dad para saltar.

Tarnense representando cada rol.

I Varios nifios estan jugando basquetbol. La hermana (0) menor de
uno de los jugadores, estd mirando y pregunta si puede jugatr.

Altérnense siendo el jugador quien presenta la hermana (0) menor a los
otros y le explica las reglas del juego.

La hermana (0) hace muchas preguntas. Los otros jugadores pueden
ayudar contestando algunas de sus preguntas.

Cambien los roles.

Actividad #3
Participar/Ser espectador(a)
TIEMPO LIBRE



B. CARTA A LA FAMILIA

Queridos.....

Estamos aprendiendo acerca de como estimular a las personas a
que participen de los juegos en vez de solo mirarlos. ¢Puedo
practicar esto con Uds.-, ensefiandoles un juego y después
jugandolo juntos.

Gracias!

Actividad #4
Participar/Ser Espectador
TIEMPO LIBRE







VIDA ACTIVA PARA
TODA LA VIDA
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VIDA ACTIVA PARA TODA LA VIDA

Temas: Todas las actividades incluyen ﬂ
VIDA ACTIVA PARA TODA LA VIDA

ICONOS ACTIVIDADES
ACTIVIDADES SR AUTODIRIGIDAS O

CON AYUDA DEL LIDER

INTERES TEMATICO

1. Estimular a los participantes para que

contintien desarrollando un estilo de vida fi- (f} m H
sicamente activo

(Es aplicable también a la Actividad 2).

OBJETIVO
4 Estimular a los participantes para seguir practicando y consolidando un estilo de
vida fisicamente mas activo.

INTRODUCCION

Los Pasaportes de Vida Activa y autoadhesivos utilizados durante el Desafio, tienen
por finalidad servir de motivadores extrinsecos y de corto plazo para ayudar a los par-
ticipantes a que desarrollen habitos y estilos de vida mas activos. Esperamos que
Su motivacion para realizar actividades fisicas se tornard mas intrinsecay estable con
el transcurso del tiempo. En condiciones ideales, los participantes deberian ser fisica-
mente activos diariamente por el s6lo placer que ello les proporciona.

ANTECEDENTES

La finalidad principal de las actividades del componente Pensando y Conociendo
es generar actitudes positivas hacia la actividad fisica. Esto, a su vez, debiera condu-
cir ala motivacion intrinseca para adquirir habitos de vida activa en el largo plazo. Las
actividades incluidas en el Area Focal Vida Activa paratodalaVida que se realiza al
final del Desafio tienen como finalidad principal el servir en el largo plazo, de puente
para la adquisicion de unas agradables y estables précticas diarias de actividad fisica.




TEMA

Vida Activa para Toda la Vida

Todas las actividades incluyen Gﬂ
ACTIVIDADES GRUPALES
1. Estimular alos participantes a continuar desarrollando ':f)
un estilo de vida fisicamente activo =
(Es aplicable también a la Actividad 2).

Lider

Para ambas actividades, incluir una discusion corta sobre el Desafio Chileno para
unaVida Activa. Use este mismo tiempo para «cerrar» el programa y para conseguir
retroalimentacion.

4 ¢Qué les gusté mas del Desafio a los participantes?
4 ¢ Qué actividades nuevas experimentaron o probaron?
4 ¢ Qué aprendieron durante el desarrollo del programa?
4 :Son mas activos ahora?

Use el «Cuestionario de Retroalimentacién» (en la préxima seccién del Manual), para
preparar algunos puntos de discusion. Use los resultados de tal discusibn como medio
para ayudarle a responder el cuestionario.

Antes de la primera actividad, prepare los Calendarios. Primero haga 12 fotocopias
de la hoja proporcionada (A. Pag.186), para cada participante.

Como otra opcion, usted podria repartir las paginas del calendario un mes a la vez
para cada uno, y los participantes podrian completar su calendario anual por cuenta
propia. Esto permitiria un «control» mensual corto y una discusién cada vez que se
reparta la proxima pagina a las personas que las estan usando. Este “control” propor-
ciona ademas la oportunidad para responder preguntas y dar estimulo para que los
nifios continden.

ACTIVIDADES GRUPALES

1. Paseunos pocos minutos revisando los beneficios sociales, mentales fi-
sicos y morales de la actividad fisica. Refiérase a la lista en el Juego de “Bingo de
los Beneficios” en el Area Focal Vida Activa (1er Area Focal) especialmente si estima
gue el grupo requiere de un recordatorio.

Como grupo discutan y hagan una lista de las actividades fisicas predilectas. Discutan
los beneficios de estas actividades y por qué se escogen como predilectas.

Explique al grupo que a pesar de que se ha terminado el programa, y que ya no estaran
ganando “créditos” para sus “Pasaportes”, sigue siendo importante continuar con un



estilo de vida activo. Para estimular la mantencién de una actividad progresiva, deben
plantearse algunas metas personales de actividad para el afio proximo.

Pidales a los participantes que anoten los meses y las fechas en sus calendarios. Uti-
lizando los calendarios, pidales que anoten una 0 mas metas para cada mes.

Por ejemplo:
4 Este messacaré a pasear a nuestro perro durante 15 minutos al menos 3 veces
por semana
Este mes voy a hacer una caminata de media hora dos veces por semana y
ademas saldré a jugar al aire libre al menos una vez cada semana

Si se desea, se pueden ilustrar los calendarios.
En casa los participantes pueden usar sus calendarios como un “ayuda memoria” de

sus metas mensuales y registrar en ellos las actividades en las que efectivamente par-
ticipan.

Use la carta «Queridos...» (B. Pag.187) o pidales a los participantes que escriban su
propia carta para presentar esta actividad a los padres.




Material para lideres y hojas de frabaje para participantes

A. CALENDARIO

Mes

Este mes, mi meta de actividad fisica es

LUNES MARTES  MIERCOLES ~ JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Actividad #1
Vida Activa para Toda la Vida :
A VIDA ACTIVA PARA TODA LA VIDA [l 1 r »} “\>

e B Ho

EL DESAFIO CHILENO PARA UNX VIDA ACTIVA




B. CARTA A FAMILIA

Queridos

Ahora que ya hemos completado el programa del “Desafio
Chileno para una Vida Activa”, y quisiera seguir participando
de mis actividades fisicas preferidas.

¢Me ayudara(n) y me estimulara(n) a cumplir las metas que
me he propuesto para cada mes?

iGracias!

Actividad #1y 2
Vida Activa para Toda la Vida
VIDA ACTIVA PARATODA LA VIDA







FINALIZACION
DEL DESAFIO






FINALIZACION Y CIERRE DEL DESAFIO

CELEBRE

Una vez que haya completado la Vida Activa Para Toda la Vida, Actividad #1 o 2,
concluya el Programa con una celebracion para todos los nifios y sus familias. Con la
ayuda de los participantes, planifique su propia fiesta especial. Incluya algunas activi-
dades fisicas para la familia y algun refrigerio. Use una o mas ideas del Manual para
actividades familiares. Estimule a las familias a que participen en actividades fisicas
regulares juntos, y recuérdeles que ayuden a los participantes a lograr sus metas men-
suales de actividad fisica..

En la proxima pagina se encuentra una muestra de carta para los padres, anunciando
el evento especial.

EVALUE

Destine algun tiempo, reflexionando sobre el Desafio - los éxitos, los aspectos
destacables y los problemas que usted experimentd y las ideas innovadoras que se le
ocurrieron. Para compartir sus ideas y experiencias, llene el formulario de «Retroali-
mentacion” y envielo a la Oficina del Desafio Chileno para una Vida Activa
(MINSAL). Sus aportes y sugerencias seran compartidos con otros usuarios y se utili-
zaran para actualizar el programa y mejorarlo.

GRACIAS

Los lideres entusiastas que hacen posible la realizacién del programa, constituyen el
corazon del Desafio Chileno para una Vida Activa. jGracias por su preocupacion y
por haber compartido su tiempo, su energia y su entusiasmo con nuestros nifios chile-
nos!



(cartaalos padres)

Estimados padres:

Su hijo(a) ha completado con éxito el Programa 2 del Desafio
Chileno para una Vida Activa. iGracias por el apoyo brindado a
las actividades de su nifio durante todo el transcurso del pro-
gramal.

Para celebrar su finalizacion, estamos organizando un evento
familiar especial.

EVEINTO. ... bbb bbb bbb bbb bbb bbb bbb
Fecha: ..., TIEMPO: .ot
LU <.ttt bbb
SINVASE TFAEY : ...ttt

iEsperamos que usted pueda participar con nosotros!

Atentamente

............................. personas a nuestro grupo.
B I =TS =] 100



CUESTIONARIO DE RETROALIMENTACION

CUESTIONARIO PARA LOS LIDERES

Le agradeceremos destine unos pocos minutos para responder a las siguientes pre-
guntas. El resumen de las experiencias vividas por Ud. durante el desarrollo del Desa-
fio Chileno parauna Vida Activa puede ayudarnos para guiarle mejor la préxima vez
gue usted aplique el programa. Sus observaciones y sugerencias también ayudaran al
desarrollo continuo y la promocién del Desafio Chileno parauna Vida Activa.

Sirvase devolver una copia de su cuestionario respondido a:

Ministerio de Salud
Departamento de Promocion de la Salud
Mac Iver 541
Ministerio de Salud
Santiago

Fax: 6300588
Correo electrénico: promocion@minsal.cl

Al devolver su cuestionario, usted quedara registrado en nuestra lista de direcciones
para recibir las actualizaciones y otras informaciones de interés sobre el Desafio.

jGracias por su ayuda!




PARTICIPANTES

1.  Nuestro grupo fue:
1 mixto
1 sbélomujeres
1 sbélohombres

2. Las edades variaron de anos a anos.
3. Eltamafo del grupo fue de personas.

4.  Patrocinador del grupo fue:
[ ] escuela
| centro comunitario
L1 club
L1 Municipio

otro

[

LIDER

5. Mis antecedentes son:

Profesor(a)

Profesor de Ensefanza Basica
Estudiante de Educacion Fisica
Lider de recreacion

Lider del club

Lider de acondicionamiento fisico
Enfermera

Nutricionista

otro

Ooo0dooon

PROGRAMA

Actividades del componente Pensando y Conociendo

6. Usando el esquema de la proxima pagina, sirvase encerrar en un circulo todas las
actividades de Pensando y Conociendo que usted us6 con su grupo.

7.  Sirvase indicar el nivel de utilidad estimada para cada actividad hecha con su
grupo, usando el siguiente cédigo: - Buena - Adecuada —No (util
Usted puede poner el codigo debajo del N° de la actividad




Area de Foco

Vida Activa

Tema

Vida activay actividad fisica

Beneficios de la actividad fi-
sica

Habilidades

Explorando Habilidades

Haciendo adaptaciones

Cultura

Valorando las multiples for-
mas de ser activo

Actividades Tradicionales

Jugando en forma igualitaria

Medio
Ambiente

Preparandose para activida-
des al Aire Libre

Jugando responsablemente

Salud

Conociendo nuestro cuerpo

Cuidandonos

Equilibrando nuestras activi-
dades

Desarrollo
Personal

Aceptandonos

Ayudando a otros

Tiempo Libre

Uso del tiempo libre

Aspecto social

Participar/Ser espectador

Vida activa
paratodala
vida

Vida activa para toda la vida

Actividad
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2 3
2




8. ¢Qué fue lo que mas le gustd de los materiales del componente Pensando y
Conociendo?

9. ¢Quéfuelo que menos le gusto de los materiales del componente Pensando y
Conociendo?

10. ¢Tiene alguna sugerencia para el mejoramiento en los materiales del componen-
te Pensando y Conociendo?

Actividades del componente Haciendo
11. Sirvase indicar el nivel de la utilidad de los diferentes componentes del sistema
de registro, usando el siguiente cddigo: - Bueno — Adecuado — No util

[] elMenude Actividades

| el Pasaporte

| los Autoadhesivos

12. ¢Tiene observaciones o sugerencias para el mejoramiento del sistema de regis-
tro?

RETROALIMENTACION GENERAL
13. ¢Hay aspectos notables del programa o hubo éxitos especiales que le gustaria
compartir?

14. ¢Cre6 Ud. alguna actividad adicional que le gustaria compartir?

15. ¢Otras observaciones?

N0 ] o] =SSR
D= o3 o SRS
Ciudad: ..o Provincia 0 Region: ...........cocceieieienienicee

NUMero delteléfono: ........cccevveveeieeiece e FaX: oo

BV AU e




Material educativo elaborado por:
Departamento de Promocion de la Salud
Division de Atencion Primaria
Ministerio de Salud

En colaboracién con:
Ministerio de Educacioén
Instituto Nacional de Deportes

El material es una adaptacién autorizada del Programa:
“CANADIAN ACTIVE LIVING CHALLENGE” desarrollado por la Canadian Association for
Health, Physical Education, Recreation and Dance (CAHPERD), 1997.
Las citas, datos, algunos ejercicios y juegos se han tomado del material original
gue posee las autorizaciones necesarias.
Copyright Chile en tramite

Esta iniciativa se realizé en el marco del “Convenio Promocioén de la Salud entre el Centro
de Promocion de la Salud, Universidad de Toronto, Canada y el Ministerio de Salud de
Chile”, con la colaboracion financiera de la Agencia Canadiense para el Desarrollo (ACDI)

En la elaboracién del Desafio Chileno para una Vida Activa, se agradece la participacion de las
Universidades de Tarapaca, Atacama, Concepciony de Los Lagos y de equipos intersectoriales en
las Regiones 1,111, VIIl y X, quienes desarrollaron el proceso de validacion en sus respectivas Regio-
nes. De la misma manera, el apoyo de profesores, lideres y monitores que aplicaron los diversos
programas en sus escuelas y comunidades. Sefialamos los siguientes establecimientos y
organizaciones comunitarias:

Primera Region:
Escuela D 4 “Republica de Israel” de Arica
Escuela Alto Hospicio “Eleuterio Ramirez” de lquique
Grupo Scouts de la Universidad de Tarapaca

Tercera Regién:
Escuela “Abraham Sepulveda” de Tierra Amarilla
Escuela“ Pedro Lujan El Salado” de Chafaral
Organizacion “Mujeres en Edad Fértil” de Diego de Almagro
Organizacion “Jévenes Rurales de Los Loros” de Tierra Amarilla

Octava Region:
Escuela E 1013 de Tucapel
Escuela F 584 de Lirquén

Decima Region:
Osorno College.
Grupo Scouts del Osorno College

En la adaptacién y revision final, agradecemos especialmente la contribucion de
Francisco Mufioz Palape, profesor de Educacién Fisica, Director de Docencia de la Universidad
Metropolitana de Ciencias de la Educacion.











