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Contexto Narrativo

Contexto Narrativo: La Misidn de los Guardianes de la Energia

Imagina que el mundo del deporte estd bajo una amenaza invisible: el desbalance energético. Los atletas de diferentes
disciplinas estan perdiendo rendimiento y resistencia, y los expertos en nutricién deportiva han detectado un problema

crucial: no estan aprovechando adecuadamente la fuente principal de energia, los carbohidratos.

Ustedes, estudiantes de secundaria, han sido seleccionados para formar parte de un equipo élite llamado Los
Guardianes de la Energia. Su misién, si deciden aceptarla, es convertirse en expertos en el conocimiento de los
carbohidratos y su funcién en el deporte. Su objetivo es comprender cdmo los carbohidratos influyen en el rendimiento
fisico, aprender a disefar planes alimenticios equilibrados para deportistas y difundir esta informacién para mejorar la

salud y el rendimiento en su comunidad.

La aventura comienza en la ciudad deportiva de Nutrilandia, un lugar donde cada atleta depende del correcto manejo
de su energia para superar desafios y competencias. Como Guardianes, asumiran roles especializados (por ejemplo,
Investigadores de Nutricién, Entrenadores Energéticos, Analistas de Rendimiento) y deberdn superar pruebas y retos
relacionados con los carbohidratos y su impacto en la salud y el deporte.

Durante esta experiencia gamificada, explorardn conceptos clave como tipos de carbohidratos, fuentes alimenticias,
metabolismo energético, y cémo estructurar la dieta para optimizar la resistencia y recuperacién deportiva. La
narrativa se desarrolla en episodios, en los que cada misién cumplida les acercara a salvar a los atletas y convertirse

en verdaderos campeones de la nutricién deportiva.

Ademas, esta historia se conecta con la vida real: comprenderdn la importancia de una alimentacién equilibrada, el
papel de los carbohidratos en el ejercicio fisico, y desarrollardn habilidades de pensamiento critico, comunicacién y

adaptabilidad al resolver problemas y colaborar en equipo.

En resumen, Reto Energético: jCarbohidratos en Accién! es mas que un juego; es un viaje educativo que combina
ciencia, deporte y trabajo en equipo para transformar a los estudiantes en expertos capaces de mejorar su salud y la

de su comunidad.

Mecanicas de Juego

Mecdnicas de Juego
Para hacer la experiencia motivante y estructurada, se implementaran las siguientes mecanicas:

o Sistema de Puntos: Cada actividad completada con éxito otorga puntos de energia. Por ejemplo, responder

correctamente preguntas, completar desafios o presentar un plan nutricional suman puntos que se acumulan en el



perfil de cada estudiante.

e Niveles: Los puntos permiten subir niveles que representan el rango dentro de los Guardianes de la Energia:
Novato, Aprendiz, Experto y Maestro. Cada nivel desbloquea nuevas misiones y retos mas complejos.

¢ Insignias: Se otorgan insignias digitales y fisicas por logros especificos, como "Detective de Carbohidratos",
"Maestro del Metabolismo" o "Comunicador Estelar". Las insignias fomentan el orgullo y la motivacioén.

e Retos y Misiones: Cada sesidn incluye retos tematicos: quizzes, debates, actividades practicas, simulaciones y
creacién de materiales. Estos retos deben ser superados para avanzar en la historia y ganar puntos.

e Progresion y Retroalimentaciéon Inmediata: Los estudiantes reciben retroalimentacién inmediata tras cada
actividad, ya sea a través de autoevaluaciones digitales, comentarios del docente o revisién entre pares. Esto les

permite corregir errores y consolidar conocimientos.

o Tablas de Clasificacion: Se mantendra una tabla visible en el aula (fisica o digital) donde se muestran los puntos

y niveles de cada estudiante o equipo, promoviendo competencia sana y colaboracién.

¢ Roles Dinamicos: Los estudiantes rotardn roles para desarrollar diferentes competencias, fomentando
adaptabilidad y comunicacién.

e Bonificaciones y Recompensas: Se pueden otorgar puntos extra por creatividad, trabajo en equipo o superar

retos adicionales, incentivando la participacién activa.

Estas mecdnicas se sincronizan para crear una experiencia inmersiva donde el aprendizaje se convierte en una

aventura llena de desafios y recompensas tangibles.

Actividades Gamificadas

Actividades Gamificadas Paso a Paso

Actividad 1: Exploradores de Carbohidratos

Descripcion: Introduccién al tema mediante una budsqueda interactiva de informacién sobre los carbohidratos en el

deporte.

Instrucciones:

¢ Dividir a los estudiantes en equipos de 4-5 integrantes.

e Asignar roles: Lider de Blsqueda, Anotador, Presentador, Cronometrador.

e Entregar un conjunto de preguntas clave (ejemplo: ;Qué son los carbohidratos? ;Cudles son sus tipos? ;Cémo
afectan el rendimiento deportivo?).

e Los equipos disponen de 30 minutos para investigar usando libros, tablets o smartphones (segun disponibilidad) y
anotar respuestas.

o Cada respuesta correcta otorga 10 puntos por equipo.

e Los presentadores expondran brevemente sus hallazgos (3 minutos por equipo).

Tiempo estimado: 60 minutos (30 blUsqueda + 20 exposiciones + 10 retroalimentacién)



Materiales: Acceso a internet o libros, hojas para anotar, dispositivos electrénicos, pizarra para registrar puntos.

Integracion con mecanicas: Los puntos obtenidos se suman al sistema general; los equipos ganadores reciben la

insignia “Exploradores”.

Actividad 2: Carrera del Metabolismo

Descripciéon: Dindmica fisica y mental para comprender cémo el cuerpo utiliza los carbohidratos durante el ejercicio.
Instrucciones:
e Preparar un circuito en el patio o gimnasio con estaciones que simulan procesos metabdlicos (ejemplo: absorcién,
glucdlisis, produccién de energia).

e Dividir a los estudiantes en parejas o trios; cada grupo recibe una tarjeta con un proceso metabélico que deben

explicar al llegar a cada estacién.

e En cada estacidn, responderan una pregunta relacionada con el proceso para avanzar (ejemplo: ;Qué tipo de

carbohidrato se utiliza en esta fase?).
e Cada respuesta correcta permite continuar; una incorrecta implica volver una estacién.

e La meta es completar el circuito en el menor tiempo posible.
Tiempo estimado: 45 minutos
Materiales: Tarjetas con preguntas y procesos, conos o marcadores para circuito, cronémetro.

Integracion con mecanicas: Se otorgan puntos por rapidez y respuestas correctas, y se asigna la insignia

“Corredores Metabdlicos” a los mejores tiempos.

Actividad 3: El Debate de los Nutrientes

Descripcion: Debate estructurado para desarrollar pensamiento critico y comunicacién sobre la importancia de los

carbohidratos en el deporte versus otras fuentes de energia.
Instrucciones:
e Formar dos equipos: uno defensor principal de los carbohidratos, otro defensor de grasas y proteinas.
e Asignar roles dentro de cada equipo: oradores, investigadores, moderadores.
e Dar 20 minutos para preparar argumentos basados en material proporcionado previamente.
e Realizar un debate de 30 minutos, con turnos definidos: apertura, réplica, conclusién.
e El docente y un jurado formado por estudiantes evallan la claridad, fundamentos y persuasion.
Tiempo estimado: 60 minutos
Materiales: Documentos con informacién, hojas para apuntes, cronémetro.

Integracion con mecdnicas: Puntos por participaciéon, calidad argumentativa e interaccién; insignia “Oradores

Energéticos” para el equipo ganador.

Actividad 4: Disefio del Plan Energético



Descripcion: Creacion de un plan nutricional basado en carbohidratos para un deportista ficticio con necesidades

especificas.

Instrucciones:

e Dividir a los estudiantes en equipos de 3-4.
e Entregar un caso de estudio con perfil del deportista (tipo de deporte, intensidad, duracién, peso, edad).

e El equipo debe investigar y proponer un plan de alimentacién centrado en carbohidratos (tipos, cantidades,

horarios).
e Preparar una presentacién visual (cartel, diapositivas o video corto).
e Exponer ante la clase y responder preguntas.
Tiempo estimado: 90 minutos (60 para disefio + 30 para presentacién)

Materiales: Plantillas para plan nutricional, acceso a informacién, materiales para presentaciones (cartulinas,

marcadores, computadora).

Integracion con mecdnicas: Puntos por creatividad, pertinencia y comunicacién; insignia “Planificadores

Energéticos” para los mejores planes.

Actividad 5: Quiz Relampago

Descripcion: Cuestionario rapido para repasar y evaluar conocimientos adquiridos.
Instrucciones:
e Realizar un quiz con preguntas tipo seleccién multiple, verdadero/falso y respuesta corta.
e Puede usarse plataformas digitales como Kahoot!, Socrative o formularios impresos.
e Los estudiantes responden individualmente en 15 minutos.
e Se anuncian resultados inmediatos y se discuten las respuestas mas dificiles.
Tiempo estimado: 20 minutos
Materiales: Dispositivos electrénicos o cuestionarios impresos.

Integracion con mecdnicas: Puntos individuales, subida de nivel y asignacién de insignias “Expertos en

Carbohidratos”.

Actividad 6: Presentacion Final y Ceremonia de Reconocimiento

Descripcion: Cada equipo presenta su aprendizaje y experiencia como Guardianes de la Energia, seguido de la

entrega de insignias y reconocimiento.
Instrucciones:
e Cada equipo prepara una presentacién creativa (poster, video, dramatizacién) resumiendo sus aprendizajes y
recomendaciones para la comunidad.

e Se realiza una exposicion abierta con retroalimentacién del docente y compafieros.



e Se entregan insignias fisicas (stickers, medallas) y se actualiza la tabla de clasificacién final.
e Se realiza una reflexién grupal sobre la importancia de los carbohidratos y la experiencia vivida.
Tiempo estimado: 90 minutos
Materiales: Materiales para presentaciones, insignias fisicas, proyector o pizarra.
Integracion con mecdnicas: Puntos finales de cierre, insignias especiales “Guardianes Maestros” y reconocimiento
de todos los participantes.

Estas actividades estan disefiadas para ser ejecutadas en sesiones sucesivas o integradas en una unidad didactica,

asegurando que cada fase fortalezca el aprendizaje y el compromiso.

Reglas y Condiciones

Reglas Claras del Juego

e Condiciones de Victoria: Al final del ciclo de actividades, el estudiante o equipo con mayor puntaje acumulado y
niveles alcanzados serd reconocido como “Gran Guardiadn de la Energia”. Sin embargo, el foco principal es la
superacion personal y el trabajo en equipo.

o Penalizaciones: Respuestas incorrectas en actividades con preguntas pueden restar puntos moderadamente (-2 a

-5 puntos) para incentivar el estudio, pero se evita castigos severos para mantener motivacion.

e Turnos y Roles: En actividades grupales, los roles deben rotar en cada sesién para que todos desarrollen
diferentes habilidades. En debates y exposiciones, se respetan los tiempos asignados para cada participante.

e Restricciones: Uso responsable de dispositivos electrénicos; evitar buscar respuestas directas sin reflexién en
algunos retos para fomentar pensamiento critico.

e Tabla de Puntos: Visible en el aula o plataforma digital, actualizada semanalmente con puntos individuales y por
equipos. Incluye nombre, nivel, insignias obtenidas y puntos totales.

o Sistema de Logros: Para obtener una insignia, se deben cumplir criterios especificos (por ejemplo, responder
correctamente el 80% de preguntas en un quiz, o presentar un plan con minimo 3 fuentes de carbohidratos). Las

insignias se conservan y exhiben al final.

Estas reglas buscan garantizar un ambiente justo, motivador y respetuoso, donde el aprendizaje y la diversién vayan

de la mano.

Evaluacion Gamificada

Evaluacion dentro del Sistema Gamificado
La evaluacidn se integra de forma continua y formativa, alineada con las mecanicas y actividades:
e Criterios de Evaluacion:

o Conocimiento conceptual sobre carbohidratos y su funcién en el deporte.



o Capacidad para aplicar conocimientos en casos practicos (plan nutricional, debates).
o Habilidades comunicativas y trabajo en equipo.

o Desarrollo de pensamiento critico y adaptabilidad ante retos.

o Rubricas Integradas: Para cada actividad, se utiliza una rubrica sencilla que evalda:
o Exactitud y profundidad del contenido (0-10 puntos).
o Creatividad y presentacion (0-5 puntos).
o Participacion y colaboracién (0-5 puntos).
o Evidencias de Aprendizaje:
o Respuestas en quizzes y debates.
o Planes nutricionales disefiados.
o Presentaciones finales y exposiciones.
o Registro de participacion y roles asumidos.
e Reflexion Final: Al concluir el juego, se realiza una sesién donde los estudiantes reflexionan sobre:
o Qué aprendieron sobre carbohidratos y deporte.
o Como aplicaran este conocimiento en su vida diaria.
o Qué habilidades personales desarrollaron.
o Cierre de la Narrativa: Se concluye la historia con un acto simbdlico donde los Guardianes reciben su titulo oficial
y se comprometen a promover la salud energética en su entorno, reforzando el valor y relevancia del aprendizaje.

Esta evaluacién fomenta la autoeficacia y el aprendizaje significativo, no solo la memorizacién.

Recomendaciones Logisticas

Recomendaciones para la Implementacion

o Tiempo Necesario: La experiencia completa puede desarrollarse en 2 a 3 semanas, con sesiones de 60 a 90
minutos, distribuidas segun la disponibilidad curricular.
o Espacio Fisico: Aula equipada con pizarra, espacio para mesas en equipo y area para actividades fisicas (patio o
gimnasio) para la Carrera del Metabolismo.
o Materiales y Herramientas TIC:
o Dispositivos electrénicos con acceso a internet (tablets, computadoras o smartphones) para investigacion y
quizzes digitales.

o Materiales impresos: hojas, tarjetas, plantillas, cartulinas.

o

Proyector o televisién para presentaciones.
o Conos o marcadores para circuito de actividad fisica.

o Insignias fisicas (stickers, medallas o diplomas).



o« Tamaio del Grupo: Ideal de 15 a 30 estudiantes para facilitar el trabajo en equipos y rotacién de roles. Se puede
adaptar a grupos mayores dividiendo en subgrupos.
e Preparacion Previa del Docente:
o Familiarizarse con el contenido sobre carbohidratos y deporte.
o Preparar materiales y configurar plataformas digitales.
o Explicar claramente la narrativa, reglas y mecanicas a los estudiantes.
o Organizar el espacio para actividades fisicas.
e Posibles Dificultades y C6mo Superarlas:
o Falta de acceso a internet: preparar materiales impresos y quizzes en papel.
o Desigualdad en participaciéon: fomentar rotacién de roles y promover inclusién.
o Falta de motivacién: utilizar recompensas visibles y reconocer logros publicamente.

o Tiempo limitado: adaptar actividades priorizando las esenciales y simplificando otras.

Con planificacién y flexibilidad, esta experiencia gamificada puede transformar el aprendizaje de nutricién y salud en
Educacioén Fisica, haciendo que los estudiantes vivan el conocimiento como una aventura emocionante y Util para su

vida.
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