DURACION

15 MINUTOS

LINPDAC

RANGO DE EDAD
6-9 ANOS
10-13 ANOS

NUMERO DE PARTICIPANTES
4 a 30

RECURSOS MATERIALES
Bocina (opcional)
Hojas reutilizables.
Plumones.

ENLACES Y RECURSOS DIGITALES

APOYO ADULTO

4

https://imss.gob.mx/sites/all/statics/salud/guias_salud/

ninios/guianinos_5a9anios.pdf

https://www.youtube.com/watch?

v=0RIwb5hblxI&ab_channel=LittleSportsEspa%C3%B1ol
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N "PREPARANDO GARRAS"

OBJETIVO

Que las lobeznas y lobatos conozcan las caracteristicas basicas de una rutina
de calentamiento, asi como algunos de sus beneficios y realicen una.

PREPARACION

Realizar tarjetas donde estén escritos algunos beneficios del calentamiento.
Elegir una rutina a realizar.

Realiza un pequefio cuento motivacional de acuerdo al Marco Simbélico.

DESARROLLO

1. Llama a la Manada en circulo.
2. Comenta el cuento para introducirlos al mundo de fantasia.

3. Realiza movimientos relajados con las diferentes articulaciones de acuerdo a la rutina elegida, puedes iniciar de la
cabeza a los tobillos o viceversa. Haciendo de 8 a 12 repeticiones con cada articulacion.

4. Alienta a las lobeznas y lobatos que cuenten en voz alta.

5. Para finalizar el calentamiento realiza 3 respiraciones profundas.

Una vez terminado todo el calentamiento que puede ser de 5 a 15 minutos.
6. Realiza una lluvia de ideas de los beneficios de realizar un calentamiento

7. Enfatiza la importancia de incluir una actividad fisica en su rutina diaria (con su respectivo calentamiento)

PREGUNTAS ORIENTADORAS/REFLEXION

¢Qué te gusto mas de esta actividad?

¢Cémo te sentiste despues de realizar el calentamiento?
¢Con quienes te gustaria realizar ejercicio?

¢Donde mas podrias realizar esta actividad?

¢Que otro movimiento crees que podriamos agregar?

MEDIDAS DE SEGURIDAD

Estar en un espacio amplio donde cada lobezna y lobato tenga suficiente espacio para estirarse.

Realizar los movimientos de manera suave. Recuerda que el calentamiento es progresivo, especifico
y adaptado.

Evitar realizar el calentamiento bajo condiciones climéaticas poco propicias.

VARIANTES (SECCION, DESAFIO, ACCESIBILIDAD)

Pueden ser que cada integrante vaya sumando un ejercicio al calentamiento.
Los ejercicios pueden ser individuales o por pareja.

El nimero de repeticiones o de articulaciones a trabajar puede aumentar.

Se puede elegir musica de fondo.

PALABRAS CLAVE
, salud, bienestar, manada, calentamiento, ejercicio.

ELABORACION/FUENTE
Alicia Huerta Valdés, akelahvenadol13@gmail.com

ASOCIACION DE SCOUTS DE MEXICO, A.C., COMISION NACIONAL DE PROGRAMA DE JOVENES
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