jActiva tu Poder!: La Aventura de las Pausas Activas

Gamificacién Estructural | Educacidn Fisica | Deporte | Tema: Definir y explicar qué es una pausa activa y para qué sirve en

contextos escolares y comunitarios.

Contexto Narrativo

Contexto Narrativo: La Ciudad de Energilandia y la Misién de las Pausas Activas

Imagina un lugar donde la energia de las personas estd en constante movimiento, pero Ultimamente algo extraiio
sucede. La ciudad de Energilandia, conocida por su dinamismo y vitalidad, comienza a sentirse lenta, cansada y
desconectada. Los habitantes pasan largas horas sentados, perdiendo concentracién y salud. TU y tus compaferos, un
grupo selecto de jovenes exploradores del bienestar, han sido convocados por el Consejo de Salud de Energilandia para
una misién crucial: descubrir y difundir el secreto de las pausas activas para devolver la energia y el bienestar a toda la
comunidad.

La ambientacion se sitla en una versién futurista y Itdica de un entorno escolar y comunitario, donde la tecnologia y el
movimiento se combinan para lograr un estado 6ptimo de salud fisica y mental. Cada estudiante asume un rol especial

dentro del equipo de exploradores, que incluye:

o El Investigador: Encargado de buscar y analizar informacién sobre las pausas activas y sus beneficios.
o El Disenador de Juegos: Responsable de crear dindmicas y ejercicios que puedan realizarse como pausas activas.
e El Comunicador: Encargado de transmitir a otros estudiantes y miembros de la comunidad lo aprendido mediante
presentaciones y materiales creativos.
o El Coordinador de Movimientos: Lidera la ejecucién practica de las pausas activas, motivando y guiando al
grupo durante las actividades.
La misidn principal es clara: aprender qué es una pausa activa, identificar sus beneficios en contextos escolares y
comunitarios, y desarrollar un plan para implementarlas y promoverlas de manera creativa y colaborativa. La historia
se desarrolla a lo largo de varias etapas, donde cada equipo debe superar desafios relacionados con el conocimiento, la
creatividad, la colaboracién y la responsabilidad.
Esta narrativa conecta con el tema de aprendizaje porque pone en el centro la importancia de la pausa activa como
estrategia para mejorar el bienestar fisico y mental, la productividad y la convivencia en espacios educativos y
sociales. Los estudiantes no solo aprenden la teoria, sino que la aplican y la comunican, convirtiéndose en agentes
activos de cambio en su entorno.
Durante la experiencia, los estudiantes sentirdn que estan en una aventura real, donde sus decisiones, acciones y
creatividad influyen en el bienestar de Energilandia y en la calidad de vida de su comunidad, fortaleciendo habilidades

del siglo XXI como la creatividad, la resolucién de problemas, la colaboracién y la responsabilidad.

Mecanicas de Juego



Mecdnicas de Juego Detalladas
Esta experiencia gamificada utiliza un sistema estructural basado en:
e Puntos: Cada actividad completada con éxito otorga puntos al equipo y a los estudiantes individualmente. Los
puntos se asighan por:
o Participacion activa (10 puntos)
o Calidad en la investigacién y aportes (15 puntos)
o Creatividad en disefios y presentaciones (20 puntos)
o Colaboracién y liderazgo durante las actividades (15 puntos)
o Responsabilidad en la entrega de tareas y respeto de reglas (10 puntos)
Los puntos se suman en una tabla de clasificacién visible para motivar la competencia sana.

¢ Niveles: Se establecen cuatro niveles de progreso para los estudiantes y equipos:

o Explorador Novato: 0-50 puntos
o Explorador Activo: 51-100 puntos
o Explorador Avanzado: 101-150 puntos
o Maestro de la Pausa Activa: Mas de 150 puntos
Al alcanzar cada nivel, los estudiantes desbloquean nuevos retos y recompensas.

e Insignias: Los estudiantes pueden ganar insignias digitales o fisicas por logros especificos, tales como:

o Investigador Destacado: por aportar informacion valiosa y bien fundamentada.
o Disefiador Creativo: por crear ejercicios innovadores para pausas activas.
o Comunicador Efectivo: por presentaciones claras y motivadoras.

o Lider Responsable: por demostrar liderazgo y compromiso.

o Retos: En cada etapa, los equipos enfrentan desafios que deben superar colaborativamente para avanzar, como:

o Resolver un cuestionario sobre conceptos clave.
o Disefar una pausa activa para un grupo diverso.
o Presentar un plan de implementacién en la escuela o comunidad.

o Realizar una demostracion practica ante otros grupos.

e Recompensas: Ademds de los puntos e insignias, las recompensas incluyen:

o Tiempo extra para actividades recreativas.
o Reconocimiento publico en la escuela (certificados, menciones).
o Posibilidad de liderar pausas activas reales en la escuela.

e Progresion: La experiencia esta dividida en fases que aumentan en complejidad y profundidad, favoreciendo el

aprendizaje gradual y la motivacién continua.



e Retroalimentaciéon inmediata: Tras cada actividad, el docente ofrece feedback puntual, destacando aciertos y

areas de mejora. Ademas, la tabla de puntos se actualiza en tiempo real para mantener el interés.

La implementacion de estas mecanicas se realiza con apoyo de herramientas TIC béasicas (como hojas de célculo
compartidas, plataformas de mensajeria o aplicaciones de presentacién) y materiales fisicos accesibles, garantizando la

viabilidad en un aula real.

Actividades Gamificadas

Actividades Gamificadas Paso a Paso

1. "Descubre el Secreto de la Pausa Activa"

Objetivo: Introducir el concepto de pausa activa y sus beneficios en contextos escolares y comunitarios.
Duracién: 50 minutos

Materiales: Proyector o pizarra digital, hojas de trabajo, cuadernos, marcador.

Instrucciones:

e Formar equipos de 4 estudiantes, asignando roles: Investigador, Disefiador, Comunicador, Coordinador.

e Presentar un video corto (5 minutos) que muestre ejemplos practicos de pausas activas.

Distribuir una hoja de trabajo con preguntas clave para que el Investigador guie la busqueda de informacién (;Qué

es una pausa activa?, jPara qué sirve?, beneficios fisicos, mentales y sociales).

Cada equipo discute y responde las preguntas en 20 minutos.

El Comunicador comparte las conclusiones principales con el resto de la clase.

e El docente otorga puntos por participacion, claridad y precisiéon de las respuestas.

Integracion con mecdnicas: Los equipos ganan puntos por investigacién y comunicacién; el docente puede asignar

la insignia "Investigador Destacado" al equipo con las mejores respuestas.

2. "Crea Tu Propia Pausa Activa"

Objetivo: Disefiar una pausa activa adecuada para estudiantes de su edad que pueda aplicarse en la escuela.
Duracién: 60 minutos

Materiales: Cartulinas, marcadores, hojas para dibujo, espacio amplio para movimiento.

Instrucciones:

e Los equipos utilizan la informacién recopilada para disefiar una secuencia de ejercicios breves (5 minutos) que

incluyan estiramientos, movimientos suaves y respiracion.
e El Disefiador guia la creacién de la rutina, asegurdndose de que sea segura y accesible.
e Disefian un cartel ilustrativo que explique el paso a paso de la pausa activa para otros estudiantes.

e El Coordinador practica la rutina con su equipo, afinando los movimientos.



e Cada equipo presenta y ejecuta su pausa activa frente a la clase, invitando a todos a participar.
e El docente otorga puntos por creatividad, claridad en la presentacién y ejecucién.

Integracion con mecdnicas: Se otorga la insignia "Disefiador Creativo" al equipo con la pausa activa mas innovadora

y bien explicada; se suman puntos para nivel y tabla de clasificacién.

3. "Plan de Accién para Energilandia"

Objetivo: Desarrollar un plan para implementar pausas activas en la escuela o comunidad.

Duracién: 70 minutos

Materiales: Computadoras o tablets con acceso a internet (opcional), papelégrafos, marcadores, hojas para escribir.
Instrucciones:

e Cada equipo reflexiona sobre los espacios escolares o comunitarios donde se podrian hacer pausas activas.

e El Investigador recopila informacién sobre horarios, necesidades y opiniones de compaferos o familiares.

El Disefiador propone horarios y dindmicas adaptadas a diferentes momentos del dia.
e El Comunicador elabora un boceto de presentacién para explicar el plan a la direccién o comunidad.
e El Coordinador organiza una simulacién o demostracién breve del plan en el aula o espacio seleccionado.

e Los equipos presentan sus planes y reciben retroalimentacién del docente y compaferos.

Integracion con mecdnicas: El docente otorga puntos por calidad del plan, viabilidad y colaboracién; se puede dar la

insignia "Lider Responsable" a los equipos mas comprometidos y organizados.

4. "Desafio Pausa Activa: Juego de Roles y Solucion de Problemas"

Objetivo: Practicar la resoluciéon de problemas y la colaboracién mediante un juego de roles que simula situaciones

reales relacionadas con pausas activas.
Duracién: 60 minutos
Materiales: Tarjetas con situaciones, cronémetro, espacio libre.

Instrucciones:

e El docente prepara tarjetas con situaciones problematicas, por ejemplo:

o

"Un grupo de estudiantes se niega a participar en la pausa activa."

o "No hay espacio adecuado para realizar movimientos."

o "La pausa activa interrumpe una clase importante."

o "Algunos estudiantes tienen limitaciones fisicas."
e Por turno, cada equipo saca una tarjeta y debe idear una solucién creativa y practica en 5 minutos.
e Luego, representan su solucién mediante un breve sketch o explicacién.

e El resto de la clase y el docente ofrecen comentarios y votos para elegir la mejor propuesta.



Integracion con mecdnicas: Se otorgan puntos por creatividad, trabajo en equipo y presentacién; los ganadores

reciben recompensas adicionales y reconocimiento.

5. "Implementa y Comparte: Pausa Activa en Accion"

Objetivo: Llevar a la practica real las pausas activas disefladas y evaluar su impacto.
Duraciodn: 2 sesiones de 30 minutos (una para implementacién y otra para reflexién)
Materiales: Crondmetro, espacios abiertos, cAmara o dispositivo para grabar (opcional).
Instrucciones:
e Los equipos eligen un momento durante la jornada escolar para realizar su pausa activa con otros compaferos o
grupos.
e Durante la actividad, el Coordinador lidera los movimientos y el Comunicador invita a la participacion.

e En la sesién siguiente, cada equipo reflexiona sobre la experiencia: qué funciond, qué mejorar, cémo se sintieron los

participantes.

e Se puede registrar la actividad en video para compartir con la comunidad escolar.

El docente otorga puntos por responsabilidad, liderazgo y capacidad reflexiva.
Integracion con mecanicas: Esta actividad es clave para consolidar logros y avanzar al nivel "Maestro de la Pausa

Activa"; se otorgan insignias y reconocimientos personales y grupales.

Estas cinco actividades, detalladas y secuenciadas, garantizan una experiencia completa que integra el contenido

curricular con las mecanicas de juego, fomentando la participacién, la creatividad y el aprendizaje significativo.

Reglas y Condiciones

Reglas Claras del Juego
Para asegurar el orden, la equidad y el maximo aprovechamiento de la experiencia, se establecen las siguientes reglas:

e Condiciones de Victoria: Gana el equipo que, al finalizar todas las actividades, alcance el nivel mas alto (Maestro
de la Pausa Activa) y acumule la mayor cantidad de puntos, demostrando dominio del tema, creatividad y

colaboracién.

e Turnos: Las actividades se realizan en fases con tiempos establecidos. Cada equipo debe respetar los turnos para
presentar y participar.

e Roles: Cada estudiante debe desempefiar su rol asignado durante cada actividad. La rotacién de roles puede darse
en actividades posteriores para que todos desarrollen diversas habilidades.

o Participacion: Se espera que todos los miembros participen activamente. La falta de colaboracién puede disminuir
puntos del equipo y personales.

e Respeto: Se deben respetar las opiniones y aportes de todos, evitando interrupciones y actitudes negativas.

e Penalizaciones: Se restan puntos en casos de:



o Incumplimiento de roles o tareas (-10 puntos)
o Falta de respeto o actitud disruptiva (-15 puntos)
o Entrega tardia o incompleta de materiales (-10 puntos)
e Tabla de Puntos: Se actualiza tras cada actividad, visible para todos. Los puntos individuales y de equipo se
suman para definir niveles e insignias.
o Sistema de Logros: Para obtener una insignia, el estudiante o equipo debe cumplir criterios especificos
relacionados con calidad, innovacién, liderazgo y compromiso, evaluados por el docente y compafieros.
Estas reglas son fundamentales para mantener la motivacién y el buen ambiente durante toda la experiencia

gamificada.

Evaluacion Gamificada

Evaluacion dentro del Sistema Gamificado

La evaluacion se integra de forma natural y continua en la experiencia, combinando aspectos formativos y sumativos,

con criterios claros y rubricas adaptadas a los objetivos y competencias.

Criterios de Evaluacion:

e Comprension Conceptual: Capacidad para definir y explicar qué es una pausa activa y sus beneficios.
e Creatividad: Innovacién en el disefio y presentaciéon de pausas activas.

e Colaboracion: Trabajo en equipo, comunicacién efectiva y respeto.

e Responsabilidad: Cumplimiento de roles, puntualidad y calidad en entregas.

e Resolucion de Problemas: Capacidad para identificar y proponer soluciones en los desafios planteados.

Rubrica de Evaluacién (Ejemplo resumido):

Criterio Excelente (4) Bueno (3) Satisfactorio (2) Insuficiente (1)

Define y explica Define con errores No logra definir ni
Comprensién Define y explica con

correctamente con leves y explicacion explicar
Conceptual claridad y profundidad.

algunos detalles. superficial. adecuadamente.

Disefios poco
Disefios muy originales Disefios originales con No presenta disefio o
Creatividad originales o poco
y efectivos. buena ejecucioén. es inadecuado.
claros.

Participa activamente y
Participa y coopera con Participa de forma No coopera o dificulta
Colaboracién fomenta el trabajo en
los demas. limitada. el trabajo.
equipo.



Criterio Excelente (4)

Cumple todas las tareas
Responsabilidad
y roles puntualmente.

Resolucién de Propone soluciones

Problemas creativas y viables.

Bueno (3)

Cumple la mayoria de

tareas con calidad.

Propone soluciones

adecuadas.

Satisfactorio (2)

Cumple tareas de

forma parcial o tardia.

Propone soluciones

poco practicas.

Insuficiente (1)

No cumple tareas o

roles asignados.

No propone soluciones

0 no participa.

Evidencias de Aprendizaje:

Respuestas en hojas de trabajo y discusiones grupales.
o Disefios de pausas activas y materiales visuales elaborados.

e Presentaciones orales y demostraciones practicas.

Planes de accién desarrollados y simulaciones.

e Reflexiones escritas y autoevaluaciones.

Reflexion Final y Cierre de Narrativa:

Al concluir la experiencia, se realiza una sesién reflexiva donde los estudiantes comparten aprendizajes, dificultades y

cémo se sienten tras haber cumplido la misién de Energilandia. Se destaca el impacto positivo de las pausas activas en
su bienestar y el valor de sus habilidades desarrolladas. El docente cierra la narrativa enfatizando que, como maestros
de la pausa activa, ahora tienen el poder de transformar su entorno, manteniendo viva la energia de Energilandia y

mas alla.

Recomendaciones Logisticas

Recomendaciones para la Implementaciéon
e Tiempo Necesario: Aproximadamente 6 sesiones de 50-70 minutos cada una, distribuidas en dos semanas para
permitir reflexiéon y aplicacién practica.
e Espacio Fisico: Aula con mobiliario flexible para facilitar movimiento, espacio abierto o gimnasio para actividades
practicas.
o Materiales:
o Cartulinas, marcadores, hojas para dibujo y escritura.
o Dispositivos con acceso a internet para investigacién y presentaciones (opcional).
o Proyector o pizarra digital para mostrar videos y presentaciones.

o Cronémetro o reloj para medir tiempos de actividades.
e Herramientas TIC:

o Hojas de céalculo compartidas (Google Sheets, Excel) para tabla de puntos.



o Plataformas de mensajeria o foros para comunicacién y envio de tareas.

o Aplicaciones para crear presentaciones o videos simples.

o Tamaio del Grupo: Idealmente grupos de 4-5 estudiantes para fomentar colaboracién y participacién equitativa.
e Preparacion Previa del Docente:
o Familiarizarse con el concepto y beneficios de pausas activas.
o Preparar materiales y configurar herramientas TIC.
o Disefar las tarjetas de desafios y organizar la tabla de puntos.
o Planificar tiempos y asegurarse de que el espacio permita movimiento.
e Posibles Dificultades y C6mo Superarlas:
o Falta de motivacidn: Utilizar la narrativa para mantener el interés y relacionar actividades con experiencias
cotidianas.
o Desigualdad en participacion: Rotar roles y fomentar que todos expresen ideas, con supervision del docente.
o Limitaciones de espacio o materiales: Adaptar ejercicios para espacios reducidos; usar materiales reciclados o
digitales.
o Dificultad en uso de TIC: Brindar apoyo técnico bdsico y alternativas manuales.

o Desorganizacién o incumplimiento de tiempos: Establecer tiempos claros y recordatorios, usar cronémetro y

sefales visuales.

Siguiendo estas recomendaciones, la experiencia gamificada puede implementarse con éxito, generando un
aprendizaje significativo y duradero en los estudiantes, al tiempo que se promueve un ambiente saludable y activo en

la escuela y comunidad.
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