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INSTRUCIONS

A idea deste diario de aprendizaxe é que, ademais de ser un portfolio individual, contribda ao
traballo colaborativo por medio dunha posta en comun despois de que cubras cada unha das suas
fases.

Deberds cubrir cada apartado deste diario de aprendizaxe seguindo as instrucidéns que se facilitan
na unidade de traballo.

O diario de aprendizaxe servirache de axuda para:

[l

Reflexionar sobre a tua aprendizaxe.

Autoavaliarte.

[l

[l

Compartir informacidn cos teus compafieiros e companeiras de grupo.

[l

Conseguir o reto proposto.

Ao longo deste diario de aprendizaxe atoparas actividades individuais e actividades grupais, para

as que se emprega a seguinte lenda de cores, co fin de facilitar a sua diferenciacion:

Actividades individuais. %-
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FASE 1: Menos pantallas e + movemento

Ao inicio de cada actividade proponse un reto que debemos acadar xunto co noso equipo. E
importante descubrir o que temos que facer e, para iso, deberemos analizar a actividade e pensar

Nos pasos a seguir.

Descubrir

Que é o un persoal trainer?

Motivacion previa

Antes de comezar co traballo seria interesante reflexionar e contestar algunhas preguntas no teu
diario de aprendizaxe.

Invitdmoste a que investigues e reflexiones un pouco sobre elas. Despois, debes escribir as tuas
respostas:

1. Sabes que é un adestrador persoal?

2. Na tua contorna, cofieces algin exemplo adestrador persoal?

3. Océrreseche algunha caracteristica que deba reunir un adestrador persoal?
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Proposta de reto
1. Redacta as tarefas das que consta o reto. Se non o tes claro, consideras que precisas

aclaracions do profesorado?

2. Indica que faras ti para conseguir o reto e favorecer o traballo en equipo.

Lembra

Pode ser que tefias feito retos similares noutros cursos ou materias. Pensa nalgunha actividade

parecida que tefias resolto con anterioridade e poida axudarche con este reto.

1. Describe esa actividade anterior.

2. Que tiven que resolver nesa actividade e como o fixen?

3. Como poderia aplicalo nas tarefas que me corresponden deste reto?
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4. Esa experiencia anterior, que pode achegar as tarefas que lles corresponden as persoas do

meu grupo?

E importante que, unha vez respondidas estas cuestidns, ti e o teu grupo, pofiades en comun

estas reflexions, xa que poden servirvos de axuda para avanzar na resolucién do reto.

_ agora, anota as conclusions as que chegastes no grupo, despois da posta en comun.

Que tendes que facer? Como ides acadar o reto?
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FASE 2: Iniciacidon en adestramento persoal

Chamada a cofiecementos previos... Lembrabas estes cofiecementos de Primaria?

- Sabes o que é unha rutina de adestramento?

- Algunha vez fixeches unha rutina de adestramento?

- En que momento do dia facedes exercicio fisico ou alguna actividade deportiva?

Reflexiona sobre o seguinte

Que alimentos saudables consumes diariamente? E non saudables?

Con que frecuencia realizas exercicio fisico?

_ agora anota as conclusions as que chegastes no grupo despois da posta en comun.




ogREAgal

FASE 3: Master en saude

Agora que xa sabes cal é o reto e cales as tuas tarefas, imos a por el!

En primeiro lugar, tes que pensar nos cofiecementos que precisades para acadar o reto. Unha vez
identificados, pensa nas dificultades que presenta o reto e nas tarefas que che corresponden. E
importante identificar estes pequenos problemas e o xeito de resolvelos buscando, entre todo o

grupo, a axuda que precisamos.

Ademais, identificaremos as nosas habilidades compartindoas co resto do grupo, xa que somos un

equipo e, colaborando, superaremos as dificultades.

Investigar (traballo individual)

1. Que ferramentas e cofiecementos precisamos para resolver o reto?

2. Tefo unha tarefa que resolver, tefio as ferramentas e os cofecementos; ainda asi,

atopome coas seguintes dificultades:

3. Como podo resolver estes problemas?
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4. Onde podo buscar axuda?

5. Que habilidades tefio eu que poidan axudarme a min e ao meu grupo a superar estes

problemas?

Lembra que, unha vez lle deas resposta a estas cuestions, é importante que ti e o resto do grupo,
pofiades en comun este apartado “Vamos polo reto!”, serviravos de axuda para resolver o reto de

maneira colaborativa.

_ agora anota as conclusions as que chegastes no grupo despois da posta en comun.
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FASE 4: O reto - ExpoMoving

Despois de moito traballo, o grupo acadou o reto final. Foron dias de compartir cofilecementos,
superar dificultades e pofier en comun ferramentas e habilidades que contribuiron a resolucion
deste reto. Ademais da satisfaccion polo traballo ben feito, o que levamos aprendido serviranos nun

futuro para resolver situaciéns similares.

Valorar

1. Que ferramentas e cofiecementos aprendin para resolver este reto?

2. Que dificultades atopei, de maneira individual, para resolver o reto?

3. Que dificultades atopei no traballo en grupo para resolver o reto?

4. Que é o mais importante que aprendin ao longo do reto?

5. En que outras situaciéns ou momentos poderia aplicar algo do que considero importante?

Indica algin exemplo real

9 &0
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6. Que é o que mais e 0 que menos me gustou do reto?

_ comenta, co resto dos membros do grupo, as suas repostas neste apartado. Esta

posta en comun serviravos para comparar as diferentes visions sobre como lograstes chegar ao

reto final.

FASE 5: Conclusions

Chega o momento de ver que fixeron o resto de grupos e de analizar as suas solucidns para
conseguir o reto. Despois de que cada grupo expofia, publique ou presente o seu produto final e
explique como foi o seu proceso en cada unha das fases, valora o seu traballo, do 1 ao 3, na

seguinte taboa.

N
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Explorar Reto final

Orixinalidade da solucion das tarefas individuais que compofien o reto.

O reto amosa un bo traballo en equipo.

A posta en practica do reto é axeitada a solucidén que expofien.

O reto final amosa que non se superaron algunhas das dificultades atopadas.

O produto final permite ser adestradores persoais das familias do centro.

O produto permite concienciar as familias sobre a importancia dos habitos saudables.

O produto final pode realizarse coas ferramentas que temos.

_ comenta, co resto de grupos, as puntuacions deste apartado. Esta posta en comun
serviravos para analizar as diferentes visidons que tendes sobre como desenvolvestes as tarefas ata

conseguir o reto final. A continuacidn, anota un resumo das conclusiéns xerais:
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