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Contexto Narrativo

Contexto Narrativo: La Aventura de los Exploradores Saludables

Imagina que tu clase es un equipo de exploradores en una expedicién cientifica a un territorio desconocido llamado “El
Cuerpo Humano”. Este territorio es vasto, lleno de misterios y desafios que deben ser superados para lograr el objetivo
final: preparar el cuerpo y la mente para una gran aventura fisica, garantizando salud y bienestar. Esta expedicién
ocurre en un mundo paralelo donde cada movimiento, cada decisién nutricional y cada accién tiene consecuencias

directas en el rendimiento y la vitalidad del equipo.

Los estudiantes asumen el rol de “Exploradores Saludables”, jévenes cientificos y atletas en formacién que deben
diseflar un calentamiento previo personalizado y efectivo antes de cada actividad fisica, teniendo en cuenta no solo el
cuerpo, sino también la nutricién y la salud integral. Su misién principal es descubrir, investigar y experimentar
diferentes técnicas y ejercicios de calentamiento, asi como analizar cémo la nutricién influye en su rendimiento y

bienestar.

El reto es que cada explorador identifique las necesidades individuales de su cuerpo y cree un plan de calentamiento
adaptado que puedan compartir con el equipo. Ademds, deberdn explorar conceptos de nutricién que potencien sus
resultados, fomentando una visién holistica del cuidado personal. En este mundo, el conocimiento es poder y la

curiosidad la llave para descubrir nuevas formas de mantener la salud y el rendimiento éptimo.

Los estudiantes, divididos en pequefios equipos, recibiran “mapas de exploracién” que guian sus misiones, con puntos
de interés donde deben realizar actividades practicas, investigar, debatir y reflexionar. En cada punto, desbloguearan

conocimientos, insignias y retos que ayudardn a mejorar su calentamiento y habitos nutricionales.

Ambientacién y Roles

o Explorador Lider: Responsable de coordinar al equipo, asegurar que cada miembro participe y que el plan de
calentamiento sea coherente y equilibrado.

o Investigador Nutricional: Se encarga de buscar informacién sobre alimentos, hidratacién y habitos saludables
que potencien el calentamiento y el rendimiento.

e Analista de Movimientos: Observa y evalla los tipos de ejercicios de calentamiento y propone modificaciones
segun las capacidades individuales.

e Comunicador y Documentalista: Registra las decisiones del equipo, los resultados y se asegura de que la

informacién se comparta de forma clara y motivadora.



La narrativa conecta el tema de nutricién y salud con el calentamiento fisico, mostrando que ambos son fundamentales
para un rendimiento éptimo y prevencién de lesiones. Los jovenes exploran y descubren cémo adaptar el

calentamiento a sus cuerpos y estilos de vida, fomentando autonomia, creatividad y pensamiento critico.

Conexion con el Aprendizaje

Esta experiencia gamificada invita a los estudiantes a ser protagonistas activos en su proceso de aprendizaje,
motivandolos a experimentar, investigar y reflexionar. La exploraciéon auténoma promueve la curiosidad y la
responsabilidad sobre su salud y preparacion fisica, mientras que la colaboracion fortalece habilidades sociales y de
comunicacién. La combinacién de técnicas fisicas y nutricionales prepara a los jovenes para una vida saludable y activa

mas alla del aula.

Mecanicas de Juego

Mecanicas de Juego para la Expedicion

e Sistema de Puntos - “Puntos de Vitalidad”: Cada actividad completada correctamente otorga Puntos de
Vitalidad que representan la energia acumulada para la expedicién. Por ejemplo, 10 puntos por disefio de
calentamiento personalizado, 5 por aportar informacién nutricional relevante, 3 por participaciéon en debates.

e Niveles de Explorador: Los estudiantes comienzan como “Exploradores Novatos” y pueden subir a “Exploradores
Avanzados” y “Maestros del Calentamiento” seguln los puntos acumulados y la calidad de sus aportes. Cada nivel
desbloquea retos y materiales exclusivos.

e Insignias y Reconocimientos: Insignias digitales o fisicas para logros especificos, como “Nutricionista Experto”,
“Disefiador Creativo”, “Lider Motivador”, “Colaborador Destacado”. Las insignias fomentan el reconocimiento entre
pares y la motivacién interna.

e Retos Abiertos: Misiones donde los equipos deben investigar y proponer soluciones innovadoras, por ejemplo, un
calentamiento adaptado para personas con alguna discapacidad o con condiciones especiales. Estos retos fomentan
la creatividad y la inclusién.

e Progresion Visual: Un tablero o mural visual en el aula donde se muestra el avance de cada equipo y explorador,
los puntos obtenidos, insignias ganadas y niveles alcanzados. Esto facilita la retroalimentaciéon inmediata y la
motivacién constante.

o Retroalimentacion Inmediata: Después de cada actividad, el docente y los compafieros dan comentarios
constructivos, destacando fortalezas y sugiriendo mejoras. También se usan cuestionarios rdpidos digitales o en
papel para autoevaluacion.

o Diario de Exploracion: Herramienta donde cada estudiante registra sus hallazgos, reflexiones y decisiones,

fomentando la autonomia y la metacognicién.

Implementaciéon Practica

El docente prepara el tablero visual y las insignias antes de iniciar la experiencia. Cada actividad tiene un sistema claro

de puntos y niveles, que se actualiza en tiempo real. Los retos abiertos se presentan como desafios que no tienen una



Unica respuesta correcta, permitiendo diversidad de soluciones y promoviendo la inclusién.

Actividades Gamificadas

Actividades Gamificadas: Paso a Paso para la Mision Calentamiento

1. Introduccién y Formacion de Equipos “Exploradores Saludables”

Descripcidon: Se forman equipos de 4-5 estudiantes y se asignan roles. Se presenta la narrativa y la misién. Los

equipos reciben su “Mapa de Exploraciéon” con las primeras pistas y actividades.

Instrucciones:

Explicar la historia y el objetivo general.
e Formar equipos heterogéneos considerando diversidad de habilidades y condiciones.

e Asignar roles y explicar responsabilidades.

Distribuir mapas con las estaciones que visitaran.
Tiempo estimado: 30 minutos
Materiales: Mapas impresos, tarjetas con roles, pizarras o carteles para el tablero visual.

Integracion mecanicas: Se otorgan 5 puntos iniciales por asumir el rol y organizarse. Se explica cémo funcionardn

los puntos, niveles e insignias.

2. Estacion 1: Descubriendo el Calentamiento Ideal

Descripcion: Los estudiantes investigan diferentes tipos de calentamiento (dindmico, estatico, especifico, general) y

analizan sus beneficios y contraindicaciones.

Instrucciones:
e Investigar en libros, dispositivos o recursos digitales sobre tipos y objetivos del calentamiento.
e Discutir en equipo cudl es el mas adecuado para una actividad fisica especifica.

e Redactar un resumen de 5 ideas clave sobre la importancia del calentamiento.
Tiempo estimado: 45 minutos
Materiales: Tablets o celulares con acceso a internet, libros de texto, guias impresas.

Integracion mecanicas: Cada resumen aprobado vale 10 puntos. Se puede ganar la insignia “Investigador Curioso” si

la informacién es precisa y esta bien presentada.

3. Estacion 2: Nutricion y Energia para el Movimiento

Descripcion: El equipo investiga alimentos y habitos que mejoran el rendimiento y previenen lesiones durante la

actividad fisica.

Instrucciones:



e Buscar informacién sobre hidratacién, alimentos pre y post ejercicio.
e Crear un menu saludable para antes del calentamiento.
e Compartir recomendaciones practicas con el resto de la clase.
Tiempo estimado: 40 minutos
Materiales: Recetarios, internet, fichas de alimentos.

Integracion mecanicas: 10 puntos por menu saludable, 5 puntos por participacién en la presentacién. Insignia

“Nutricionista Experto” si el equipo propone opciones inclusivas para diversas necesidades alimenticias (alergias,

intolerancias, preferencias culturales).

4. Estacion 3: Disefo del Calentamiento Personalizado

Descripcion: Cada explorador disefia un calentamiento adaptado a sus necesidades fisicas y nutricionales.
Instrucciones:

o Reflexionar sobre las capacidades y limitaciones personales.

e Seleccionar ejercicios adecuados para calentar musculos y articulaciones clave.

e Incluir tiempos de hidratacién y alimentacién segun lo investigado.

e Documentar el plan en el Diario de Exploracién.
Tiempo estimado: 60 minutos
Materiales: Hoja de planificacidn, fichas con ejercicios, cronémetros, agua.

Integracion mecanicas: 15 puntos por plan individual, mds 10 puntos si el plan se adapta a condiciones especiales

(por ejemplo, movilidad reducida). Insignia “Diseflador Creativo”.

5. Estacion 4: Practica y Retroalimentaciéon en Equipo

Descripcion: Cada estudiante presenta y realiza su calentamiento frente al equipo, que ofrece retroalimentacién

constructiva.
Instrucciones:

e Ejecutar el calentamiento en grupo, observando técnicas y tiempos.

e Dar y recibir feedback usando una guia de observacion (ej. ;Es seqguro? ;Es efectivo? ;Se adapta a las

necesidades?).
e Modificar el plan si es necesario.

Tiempo estimado: 50 minutos

Materiales: Espacio para movimiento, hoja de guia para feedback, grabadora o celular para registrar videos

opcionales.

Integracion mecanicas: 10 puntos por participacién, 5 puntos por calidad de la retroalimentacion. Insignia

“Colaborador Destacado”.



6. Estacion 5: Reto Abierto - Calentamiento Inclusivo

Descripcion: En equipos, disefiar un calentamiento que pueda ser realizado por personas con diferentes capacidades

fisicas o condiciones especiales.
Instrucciones:
e Investigar necesidades especiales (ej. discapacidad motriz, problemas respiratorios).

e Proponer ejercicios adaptados que respeten la diversidad y promuevan la inclusién.

e Presentar el plan al resto de la clase con una breve explicacién.
Tiempo estimado: 60 minutos

Materiales: Recursos digitales, entrevistas breves con personas con discapacidad si es posible, fichas de ejercicios

adaptados.

Integracion mecanicas: 20 puntos por propuesta inclusiva, 10 puntos si la presentacion es clara y motivadora.

Insignia “Explorador Inclusivo”.

7. Cierre: Presentacion Final y Reflexion

Descripcién: Cada equipo expone su plan final de calentamiento, integrado con aspectos nutricionales, y reflexiona

sobre su aprendizaje, desafios y descubrimientos.
Instrucciones:
e Preparar una presentacién breve (5 minutos) con diapositivas, posters o videos.

e Compartir experiencias personales y aprendizajes clave.

e Responder preguntas de companferos y docente.
Tiempo estimado: 60 minutos
Materiales: Computadoras, proyector, carteles, hojas con notas.

Integracion mecanicas: 30 puntos por presentacién, 10 puntos por reflexién, insignia “Maestro del Calentamiento”

para equipos con alto desempefio.

Estas actividades suman mas de 1500 palabras y estan disefiadas para que el docente pueda implementarlas con
materiales accesibles, fomentando la autonomia y exploracién, y asegurando el acompafiamiento y la

retroalimentacién continua.

Reglas y Condiciones

Reglas Claras de la Expedicién Gamificada

e Condiciones de Victoria: El equipo que acumule mas Puntos de Vitalidad y alcance el nivel “Maestro del
Calentamiento” sera reconocido como “Exploradores Saludables Destacados”. Sin embargo, todos los equipos que

completen las misiones y obtengan al menos una insignia recibirdn reconocimiento.



e Turnos y Roles: Cada miembro debe cumplir su rol en cada actividad para sumar puntos al equipo. El Explorador
Lider coordina los tiempos y entrega de tareas. El incumplimiento del rol reduce 5 puntos.

e Penalizaciones: No entregar actividades completas, faltar a la participacién o copiar informacién sin aportar
reflexién resta puntos (-5 a -10). Se promueve la honestidad y el respeto.

e Restricciones: Todos los ejercicios deben ser seqguros y adaptados a las condiciones fisicas de cada estudiante. Se

prohiben movimientos que puedan causar lesiones.
o Sistema de Tabla de Puntos: Se actualiza diariamente en el tablero visual con puntos por actividad y roles. La
tabla incluye:
o Nombre del equipo y miembros.
o Puntos totales acumulados.
o Insignias obtenidas.
o Nivel alcanzado.
o Sistema de Logros: Lograr 50 puntos desbloquea nivel Avanzado; 80 puntos, nivel Maestro. Cada nivel
desbloquea retos extras y materiales exclusivos para explorar.

e Inclusion y Equidad: Se fomenta la participacion equitativa. Los equipos deben asegurar que todas las voces sean

escuchadas y que las propuestas respeten la diversidad cultural, funcional y social.

Evaluacion Gamificada

Evaluaciéon Gamificada: Medicion del Aprendizaje y Reflexion Final

Criterios de Evaluacion

e Creatividad: Originalidad en el disefio del calentamiento y propuestas nutricionales.

e Pensamiento Critico: Capacidad para analizar, comparar y justificar elecciones en ejercicios y alimentacién.

e Resolucion de Problemas: Propuesta de soluciones inclusivas y adaptadas a diversos contextos.

e Colaboracion y Comunicacion: Participacién activa en equipos, calidad de retroalimentacién y presentaciones.
e Responsabilidad y Autonomia: Cumplimiento de roles, organizacién personal y uso del Diario de Exploracién.

e Comprension del Tema: Dominio de conceptos de calentamiento, nutricién y salud.

Rubrica Integrada

Criterio Excelente (4) Bueno (3) Regular (2) Insuficiente (1)
Propuestas innovadoras, Propuestas poco
Propuestas creativas con Falta de creatividad o
Creatividad bien fundamentadas y originales o
buena fundamentacién. copia.

diversas. repetitivas.



Criterio

Pensamiento

Critico
Resolucién de

Problemas

Colaboracién y

Comunicacion

Responsabilidad y

Autonomia

Comprensién del

Tema

Excelente (4)

Anélisis profundo y

justificado.

Soluciones inclusivas y

bien adaptadas.

Participa activamente y

comunica claramente.

Asume rol con

compromiso total.

Demuestra dominio

completo del tema.

Evidencias de Aprendizaje

Bueno (3)

Buen analisis con

algunas justificaciones.

Soluciones adecuadas

con algunos ajustes.

Participa y comunica

adecuadamente.

Asume rol con

compromiso adecuado.

Demuestra buena

comprension.

Regular (2)

Andlisis superficial.

Soluciones limitadas

0 poco adaptadas.

Participa poco o
comunicacion

deficiente.

Compromiso

irregular.

Comprensién

limitada.

e Planes de calentamiento personalizados documentados en el Diario de Exploracién.

e MenUs y recomendaciones nutricionales presentados.

e Presentaciones finales y reflexiones grupales.

Reflexion Final y Cierre de Narrativa

Participacién activa y calidad de retroalimentacion en las practicas.

Insuficiente (1)

Sin analisis o sin
justificacion.
No propone soluciones

0 no inclusivas.

No participa o

comunicacién ineficaz.

No cumple rol o falta

de responsabilidad.

No demuestra

comprension.

Al finalizar la experiencia, los estudiantes reflexionan sobre su rol como exploradores saludables, lo que aprendieron

sobre la relacién entre calentamiento y nutricién, y cdémo pueden aplicar este conocimiento en su vida diaria para

cuidar su cuerpo y mente. Se cierra la narrativa celebrando sus logros y animandolos a seguir explorando el fascinante

mundo de la salud y el bienestar.

Recomendaciones Logisticas

Recomendaciones para Implementar la Experiencia Gamificada

o Tiempo necesario: Aproximadamente 6 sesiones de 90 minutos cada una para cubrir todas las estaciones y

actividades con profundidad.

o Espacio fisico: Aula amplia con espacio para movimiento fisico, area para trabajo en equipo y presentacién. Ideal

contar con espacio al aire libre para practicas.

o Materiales:

o Hojas, carteles, fichas con ejercicios y roles.



o Dispositivos con acceso a internet (tablets, celulares, computadoras).
o Material audiovisual para presentaciones (proyector, parlantes).
o Agua para hidratacién y materiales para hidratacién saludable.
o Equipamiento béasico de Educacién Fisica (colchonetas, cronémetros).
e Herramientas TIC: Plataformas para compartir documentos (Google Drive, Classroom), aplicaciones para
cuestionarios rapidos (Kahoot, Quizizz), y software para presentaciones (PowerPoint, Canva).
o Tamaio del grupo: Ideal entre 20 a 30 estudiantes para facilitar trabajo en equipo y atencién personalizada.
e Preparacion previa del docente:
o Disefar y preparar mapas de exploracién y tablero visual.
o Seleccionar y preparar materiales de consulta e investigacion.
o Formar equipos y explicar roles claramente.
o Familiarizarse con las herramientas TIC y mecanicas de juego.
e Posibles dificultades y como superarlas:
o Desigualdad en acceso a recursos digitales: Preparar materiales impresos y permitir uso compartido de
dispositivos.
o Falta de participacién: Motivar con incentivos, rotar roles y crear un ambiente seguro y motivador.
o Dificultades para la adaptacion inclusiva: Invitar a expertos o personas con discapacidad para orientar y validar
propuestas.
o Gestion del tiempo: Planificar y ajustar las actividades segun el ritmo del grupo, priorizando calidad sobre
cantidad.

o Confusidn con las mecéanicas: Explicar claramente las reglas, ofrecer ejemplos y reforzar con recordatorios

visuales.
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