DESAFIO



DESTINADO A

ALUMNOS DE 1°ANO
DE BACHILLERATO

EL OBJETIVO PRINCIPAL.: OBJETIVO SECUNDARIO:

Generar compromiso y continuidad

Motivar a los chiquilines a realizar
en la propuesta.

actividad fisica, al aire libre,
teniendo el cuenta la situacidn de

virtualidad.



COMO SURGE?

IMPULSO PERSONAL buscando alguna
actividad que ayude a contrarrestar la
situacion de virtualidad.

y ahi... se madura la idea para bajarlo a
los chiquilines.



ASPECTOS ATENER EN CUENTA:

Principalmente la EDAD...

Considere que son chiquilines que se manejan de manera
autonoma... desde distintos aspectos, por lo que eso,
facilitaria la implementacion.

Por otro lado, pense en actividades que no involucren
GASTOS... que estén a la mano de todos; ademas
con eso eliminaba la posibilidad de EXCUSAS para hacerlo.






DEBIAN
ELEGIR UNA
ACTIVIDAD,
REALIZARLA Y
LLEVAR UN
REGISTRO
DURANTE 30
DIAS




SE EVALUABA LA CONSTANCIA DE LA
ACTIVIDAD, NO INTERESABA
EL RECORRIDO, DISTANCIA O TIEMPQO.



30 MINUTOS 2 - 3 |
/ VECES 30 DIAS
1 HORA POR SEMANA




EL REGISTRO
ES PERSONAL

Cada uno lo hace por dia, semanal o
mensual...

Muchos llevaron planillas por dia...otros
eligieron apps para llevar el registro.

Incluso llevaron registros fotograficos de sus
salidas..




Actividad fisica:caminar
Dia Distancia Hora

4  2,0km 17:30

6  5,0km 17:30

11 7,0km 17:30

13 2,0km 17:30

18 4,0km 17:30

200 2,0km 17:30
21 6,0km 17:30
24 6,0km 17:30
25  2,0km 17:30
26 3,0km 17:30
27  8,0km 17:30




Fecha 0 |Ejercicie 0000000000000
Jacinto ﬂﬁ!ﬂﬂ
EFE|LIE del

Lunes 10/05 Hice una rutina de abdominales en .
lonestons [ Eegine e de abdominalesen RiO\Olimar

te
Domingo16/05 | Libre

Sali a caminar con mi perra

Sabado22/05 | Rutmp@ |

Miernes 28/05 | Rutina |
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DIA 3

Salida 14:30

Llegada al cartel 15:00

Llegada a casa 15:20
14Km



4 vie. 30 de abr.
% 5,056
& 152 g 2150

(1300:50:17 | (V) 2.6mph




ACTIVIDAD: VAMOS A DESAFIARNOS.... USTEDES
- O -

y YO!
_ Actividad fisica: bicicleta
Promedio Acompafante: mi madre (ella iba caminando)
Camino: desde mi casa en Valentin Macedo hasta cierto punto

9870 en la ruta 98
Pasas por dia Primer Dia: jueves 22

Duracion- 16:35 a 18:04
20 /04126-2002105{02 Total realizado- 7km

Segundo dia: sabado 24
Duracion- 16:39 a 18:22

Total realizado- 7km
Duracion- 16:31 a 18:10
Total realizado- 7km
Duracién- 15:57 a 17:29
Total realizado- 7km
- Quinto dia: jueves 29
LM

T " =B DOM Duracién:-16:34 a 18:46
' ' ' Total realizado- 7Tkm

# . Comentario personal: no tuve muchos problemas con realizar
EE-E? uE'EEDD 4861 actividad fisica porque ya salia con mi mama desde antes,
Distancia Tiempo Tatal de ushu_almente llevamos una I::Ttelladn:le agua p:;:ara cada unﬁ y
tatal total calorias i abrigo ya que regresamos al atardecer, no tenemos un horario

fijo ni un dia fijo solamente salimos cuando podemos vy

quemada gqueremos.

4
El recorrido de ida es de aproximadamente 3,5 km yo conté la

ida y la vuelta que seria en total unos 7 km aprox.




SEMANALMENTE LOS CHIQUILINES
RECIBIAN UNA RETROALIMENTACION
DE LA ACTIVIDAD...

YA SEA CORRECCIONES DE COMO
DEBIAN HACERLO, RECOMENDACIONES
DE SEGURIDAD, Y SIN DUDA QUE
PALABRAS DE ALIENTO PARA QUE NO
DE JARAN LA PROPUESTA, Y MUCHAS
VECES DE HACERLES VER COMO IBAN
PROGRESANDO...




O1

Los alumnos se tomaron con
buena disposicidon la propuesta.

02

El 42% de los alumnos
(vinculados), realizé la tarea

03

Es muy gratificante leer las
devoluciones de los alumnos, y
en muchos ver el esmero de los

registros.



Mi mail es brunadaaar@gmail.com por las dudas de que quiera ver mi constacia, va que por este medio
na vay a poder mandarle mis videos ni fotos porque mi computadora no me deja adjuntas videos o fotos

L [ i . | A " | [ | | [ | o Tl i LS .

Voy a empezar diciendole que fue un gran impulso para mi porque no hacia ejercicio desde hace bastante
tiempo porque sov bastante vaga, v aungue mis padres me pedian que empezara algin deportes yo
simplemente hacia caso omiso, pero su propuesta y mi desicion a cumplirla al pie de la letra fueron un
gran beneficio para mi, v estoy segura de que si este tipo de propuestas va no se presentan por usted yo
vy a seguir mi constancia en mi progresa, ahora si, jOué hice en este titempo en el que la propuesta
transcurria?

estos iba el otro), saliendo a caminar dos dias de las semana ya q era lo que mis comodo se acomodaba
a mis horarios, haciendolo a las 15:00. Como ningun familiar me podia acompanar y yo no queria ir sola
lleve a Julia, mi perra.

Las primeras semanas completaba 1 kilometro y medio de ida, una parada a estirar v que mi perrita se
bafara para después completar otro Kilometro v medio de vuelta; le voy a ser sincera v le voy a comentar
que debido a ciertos momentos de pequeiios actos de acoso cambié mi "rita" o recorrido, luego de
cambiar mi recorrido mi distancia recorrida aumentd, siendo ahora entre 3 kilometros/3 kilometros y
medio de ida, la misma parada que mi anterior recorrido ¥ un regreso de, también 3 kilometros/3
kilometros v medio, En total en ambas demoro entre una hora v media - dos horas,

Hasta ahora ha sido una muy linda experiencia para mi porgue vi como el otofo se hacia ver, en las fotos

que le mandé por mail pueden verse las ojas naranjas y amarillas o mi perra disfrutando de las pocas
flores que quedan del verano, también soy consciente de que ayuda a mi perra este ejercicio de salir a

Voy a empezar diciendole que fue un gran impulso para mi porque no hacia ejercicio desde hace bastante
tiempo porque soy bastante vaga, y aunque mis padres me pedian que empezara algun deportes yo
simplemente hacia caso omiso, pero su propuesta y mi desicion a cumplirla al pie de la letra fueron un
gran beneficio para mi, v estoy segura de que si este tipo de propuestas ya no se presentan por usted yo
VOV a seguir mi constancia en mi progreso, ahora si, ;Que hice en este tiiempo en el que la propuesta
transcurria?




actividad desafié

yvo eh tomando la
decision de salir a
caminar, me parece
una actividad muy
linda y entretenida,
también noto que en
esta cuarentena que
estamos pasando
todos es bueno salir a
despejarse unrato, y
caminar es una
actividad ideal para
eso0, a mi me lo habia
recomendado la
doctora hace un
tiempo y es de mucha
ayuda en varios
aspectos; yo anoté en
mi calendario los dias
que salia con sus
respectivas tabla de
indicaciones para
recordar lo que hice en
el transcurso de los
dias que saliaa
caminar



