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Bienvenidos al programa
CHAMPS de Athletes for Hope

n OURAGE (CORAJE)

m ONESTY (HONESTIDAD)

“ CCOUNTABILITY (RESPONSABILIDAD)
m INDFULNESS (ATENCION PLENA)

n OSITIVITY (POSITIVIDAD)

B TRENGTH (FORTALEZA)

CHAMPS se trata de divertirse mientras se vuelve mas fuerte, mdas
inteligente y mejor en el liderazgo en la escuelq, los deportes y la vida.
Creemos que cuando hacemos ejercicio y jugamos juntos, jnuestras
mentes también se vuelven mas felices y saludables! jAsi que, a
movernos y demostrar que somos los campeones de nuestras propias
vidas!
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Palabra del Mes

Asumir la responsabilidad de tus palabras y acciones.

Una persona qué practica responsabilidad se responsabiliza de sus
actos, trata a los demds con respeto y siempre intenta hacer lo
correcto.

Las actividades de esta unidad se centrardn en el concepto de
y, al final, hablaremos de su importancia en el

liderazgo y la salud mental.

¢listos para empezar?
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QUE SIGNIFICA LA RESPONSABILIDAD?

Haz un dibujo de la RESPONSABILIDAD en accién.
“La responsabilidades...”
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EN ACCION

Matthew Boling demuestra
responsabilidad en su preparacion
para la competicion al asumir la
plena responsabilidad de su
entrenamiento y asegurarse de que
cada aspecto de su rutina se ejecute
con un proposito.

Se exige a si mismo estdndares
rigurosos, ya sea cumpliendo con los
exigentes entrenamientos
establecidos por su entrenador o
manteniéndose enfocado en sus
objetivos a largo plazo, como por
ejemplo conseguir un puesto en el

o — k4 equipo olimpico estadounidense. El

' compromiso de Boling con la mejora
continua se evidencia en su enfoque
de entrenamiento en diversas
pruebas, desde los 100 metros hasta
los 400 metros, esforzéndose al
maximo para sobresalir sin caer en la
complacencia en ninguna disciplina.
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DESAFIO DE EJERCICIOS

iSigue el ritmo de los profesionales!

iTu objetivo o meta es completar los 4 ejercicios a
continuacion todos los dias de este mes! jRegistra tu progreso
y como te sentiste llenando las casillas con el nUmero qué
mejor representa como te sientes después de completar los
cuatro ejercicios ese dial!

Escala de calificacion de emojis: 1= 2= 3=

[ ]
. 10 deominQIes v
20 sentodillqs

elevqciones de
rodillgs

later Qles
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DESAFIO DE EJERCICIO

Diario de Responsabilidad

Cronometra cuantas flexiones puedes hacer en un minuto y registralo con honestidad durante un
mes. Mantiene un “Diario de Responsabilidad” para anotar cuantas flexiones puedes hacer en un
minuto. j Ajusta tu tiempo segln sea necesario para mantenerte fiel a tus objetivos! Registra tu
mejor tiempo cada semana durante el mes de noviembre.

Somana s




Responsabilidad

En Salud Mental

iTu cerebro también es un muasculo, lo que significa qué debes cuidarlo dentro y fuera del campo tal
como la harias con el resto de tu cuerpo!

Salud Mental: Nuestro bienestar emocional, psicolégico y social. Se refiere a como pensamos,
sentimos y actuamos, y ayuda a determinar cdmo manejamos el estrés, nos relacionamos con los

demds y tomamos decisiones saludables.
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En Salud Mental

“PUEDO HACERLO. .. SOLO NECESITO UN MINUTO.”

iEnfrentar tus miedos puede ser dificil! La préxima vez qué te prepares para enfrentar uno de tus
miedos, prdctica esta técnica de conexidén para poder preparar tu mente y tu cuerpo para la
accioén!

Ejercicio de los cinco sentidos 5-4-3-2-1

Observa cinco
cosdas que puedas
ver en tu entorno.

Identifica cuatro
cosas que puedes
tocar.

Escucha los tres
sonidos que
puedes oir.

Observa dos cosas
gue puedes oler.

¢Qué es algo que
se puede
saborear?




Athletes for Hope - Champs Cuaderno de Ejercicios 10

En Salud Mental

AFIRMACIONES

Parate frente a un espejo y practica tus mejores poses de superheroe/
heroina mientras dices los siguiente:

Soy
Soy amable Soy fuerte
con mis
qmigos, mi valiente Soy un
familia o mi Spy buen
comunidad gracioso/a ayudante
Soy bueno
en probando
cosas | SetUeTOSt  vopued
bueno en nuevdas . hacer
permaneciendo unarutinay cosas
quieto sabiendo mis dificiles
cosas
favoritas
Soy
bueno
en Soy bueno
Soy h moviéendom
inteligente ~ €Scuchar Soy un ey siendo
estudiante activo.

entusiasta/o
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En Salud Mental

SQUE HARIAS?

Estds frustrado porque tu equipo de futbol perdié y no jugaste bien
después de quedarte hasta tarde jugando videojuegos. Cuando tu
amigo te pregunta sobre el partido, ¢como puedes asumir la
responsabilidad? ;Qué opciones puedes hacer para jugar mejor la
proxima vez?




Responsabilidad

En el Liderazgo

Liderazgo: La capacidad de una o varias personas para influir, guiar e inspirar a otros en grupos
como su comunidad, aula o equipo deportivo. Los lideres dan buen ejemplo y ayudan a los demas
cuando lo necesitan.
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En el Liderazgo

SQUE HARIAS?

Durante un entrenamiento de velocidad con tu equipo, notas que un
compariero estd tomando atajos. ¢Cémo puedes liderar y demostrar
responsabilidad en esta situacion
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En el Liderazgo

(COMO PRACTICAS RESPONSABILIDAD EN TU VIDA?

Comparte tres ejemplos de como has practicado la responsabilidad en
tu salud fisica, salud mental y liderazgo este mes.

Aptitud Fisica

Ejemplo: Identifique el ejercicio con el que quiero fortalecerme.

Salud Mental

Ejemplo: Me di cuenta de que me decia cosas desagradables a mi mismo.

Ejemplo: Asumi la responsabilidad de un error qué cometi.
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