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Contexto Narrativo

Imagina un mundo donde el atletismo no solo es un deporte, sino una aventura épica que combina fuerza, resistencia
y, sobre todo, un conocimiento profundo de la nutrición y la salud. En esta experiencia gamificada, los estudiantes
asumen el rol de jóvenes atletas en un prestigioso club llamado “Club Atletas Saludables”, que busca formar
campeones no solo en la pista, sino también en el cuidado de su cuerpo y mente.

El escenario se ambienta en una ciudad ficticia llamada “Vitalia”, reconocida por su dedicación al deporte y la vida
saludable. Cada estudiante es un nuevo integrante del club, con la misión de prepararse para la Gran Competencia
Vitalia, un torneo que premiará no solo a los atletas más rápidos y fuertes, sino también a aquellos que demuestren un
conocimiento sólido sobre nutrición y salud aplicada al atletismo.

Los estudiantes asumirán diferentes roles dentro del club, como:

Corredores: Enfocados en la velocidad y resistencia, aprenderán sobre cómo la nutrición específica mejora su
rendimiento.

Entrenadores Nutricionales: Expertos en alimentación saludable que guiarán a sus compañeros y diseñarán
planes alimenticios.

Investigadores de Salud: Se encargarán de entender y explicar los efectos de diferentes alimentos y hábitos en
el cuerpo del atleta.

Comunicadores del Club: Documentan y presentan avances, motivan al equipo y organizan actividades.

La misión principal es clara: superar diversos retos deportivos y de conocimiento para alcanzar el nivel de “Atleta
Saludable Élite” y ganar la Gran Competencia Vitalia. Para lograrlo, deberán acumular puntos participando en
actividades prácticas y teóricas relacionadas con el atletismo y la nutrición, ganar insignias que evidencien sus logros y
escalar niveles que demuestren su progreso.

Esta narrativa conecta directamente con el tema de aprendizaje porque no solo se trata de correr o practicar atletismo,
sino de comprender cómo lo que comen y cómo cuidan su salud impacta en su rendimiento. La historia envuelve a los
estudiantes en un contexto motivador que les permite aplicar conceptos de nutrición y salud en situaciones reales y
cercanas a su interés, desarrollando además competencias como la creatividad a la hora de diseñar planes, el
pensamiento crítico para analizar información, la colaboración en equipo y la comunicación para compartir sus
hallazgos.

A lo largo de la experiencia, los estudiantes vivirán un viaje enriquecedor donde descubrirán que ser un atleta
saludable es mucho más que ganar medallas: es una forma de vida, un compromiso con el bienestar personal y



colectivo.
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Mecánicas de Juego

A continuación se detallan las mecánicas clave que estructuran la experiencia gamificada:

Sistema de Puntos:

Los estudiantes ganan puntos por completar actividades, participar en discusiones, realizar demostraciones
prácticas y presentar trabajos. Cada actividad tiene un valor en puntos según su complejidad y tiempo requerido.
Por ejemplo:

Completar un quiz sobre tipos de nutrientes: 10 puntos

Diseñar un plan nutricional para un atleta: 25 puntos

Participar en una carrera de relevos y aplicar técnicas de respiración: 20 puntos

Los puntos sirven para subir de nivel y desbloquear nuevas actividades y recompensas.

Niveles:

Existen 5 niveles que representan el progreso en la experiencia:

Novato Saludable: 0-49 puntos

Atleta en Entrenamiento: 50-99 puntos

Competidor Activo: 100-149 puntos

Atleta Experto: 150-199 puntos

Atleta Saludable Élite: 200+ puntos

Cada nivel desbloquea retos y materiales exclusivos, además de otorgar reconocimiento en la tabla de clasificación.

Insignias:

Se otorgan insignias digitales por logros específicos, como:

“Nutricionista en Acción”: por diseñar un plan nutricional efectivo

“Velocidad Relámpago”: por ganar una carrera interna

“Experto en Hidratación”: por explicar correctamente la importancia del agua

“Líder de Equipo”: por demostrar liderazgo y coordinación en actividades grupales

Las insignias motivan la participación y reflejan competencias específicas desarrolladas.

Retos Semanales:

Cada semana se propone un reto nuevo que integra teoría y práctica, por ejemplo:

“Planifica tu Semana Saludable”: diseñar un menú equilibrado para un atleta.

“Carrera de Relevos Nutritiva”: completar una carrera en equipo mientras responden preguntas sobre
alimentación.



Completar retos otorga puntos extra, insignias especiales y acceso a recursos exclusivos.

Progresión y Retroalimentación Inmediata:

Tras cada actividad o reto, los estudiantes reciben retroalimentación inmediata mediante comentarios del docente o
autoevaluaciones guiadas, que incluyen consejos para mejorar y reconocimiento por lo logrado. Esto impulsa la
motivación y el aprendizaje continuo.

Tabla de Clasificación:

Se mantiene una tabla visible para toda la clase donde se listan los puntos acumulados por cada estudiante o
equipo, niveles alcanzados e insignias ganadas. Esto genera un ambiente competitivo saludable y fomenta el
trabajo en equipo.

Actividades Gamificadas

Actividades Gamificadas Paso a Paso

A continuación se presentan las actividades diseñadas para implementar la gamificación de forma práctica, integrando
puntos, niveles, insignias y retos. Cada actividad incluye descripción, instrucciones detalladas, tiempo estimado,
materiales y cómo se conecta con las mecánicas.

1. Quiz de Nutrientes Esenciales

Descripción: Evaluar conocimientos básicos sobre macronutrientes y micronutrientes necesarios para un atleta.

Instrucciones:

Se entrega un cuestionario digital o en papel con 15 preguntas de opción múltiple.

Los estudiantes responden individualmente en 20 minutos.

Al finalizar, se corrige automáticamente (digital) o en grupo con el docente, quien da retroalimentación inmediata.

Tiempo estimado: 30 minutos

Materiales: Tablets, computadoras o impresiones del quiz, acceso a internet para versión digital.

Integración con mecánicas: Cada respuesta correcta otorga puntos (10 puntos por quiz completo con 80% o más de
aciertos). Al alcanzar 50 puntos, se sube al nivel “Atleta en Entrenamiento”.

2. Diseño de Plan Nutricional para un Atleta

Descripción: En equipos, los estudiantes crean un plan alimenticio semanal que promueva la salud y el rendimiento
en atletismo.

Instrucciones:

Formar equipos de 4-5 estudiantes, asignar roles dentro del equipo (investigador, escritor, presentador, diseñador).

Investigar alimentos ricos en carbohidratos, proteínas, grasas saludables, vitaminas y minerales.

Diseñar un menú equilibrado para un atleta de 14 años que practica atletismo 5 veces por semana.

Presentar el plan al resto de la clase en formato póster o presentación digital.



Tiempo estimado: 2 sesiones de 45 minutos cada una

Materiales: Hojas, marcadores, acceso a internet, plantillas de menú.

Integración con mecánicas: Completar la actividad otorga 25 puntos y la insignia “Nutricionista en Acción”. Se
fomenta el liderazgo, la colaboración y comunicación.

3. Carrera de Relevos con Preguntas de Nutrición

Descripción: Competencia física en equipos donde, tras cada relevo, deben responder preguntas relacionadas con
alimentación y hábitos saludables.

Instrucciones:

Dividir la clase en equipos de 5 integrantes.

Preparar un circuito simple de relevos en el patio o gimnasio.

Al llegar a la estación de relevo, el corredor debe responder una pregunta planteada por el docente o compañeros.

Si responde correctamente, el equipo gana puntos extra; si no, debe esperar 10 segundos antes de continuar.

Tiempo estimado: 1 hora

Materiales: Cronómetro, tarjetas con preguntas, conos o marcas para el circuito.

Integración con mecánicas: Los equipos ganan 20 puntos por completar el relevo y 5 puntos extra por respuesta
correcta, acumulando puntos para subir de nivel y ganar la insignia “Velocidad Relámpago”.

4. Análisis de Etiquetas Nutricionales

Descripción: Actividad individual donde los estudiantes analizan etiquetas de productos alimenticios para identificar
información relevante para atletas.

Instrucciones:

Se proporcionan diversos envases o imágenes de etiquetas nutricionales (barras energéticas, bebidas deportivas,
frutas envasadas).

Cada estudiante debe identificar calorías, macronutrientes, vitaminas y aditivos presentes.

Realizar una breve reflexión escrita sobre si el producto es adecuado para un atleta y por qué.

Tiempo estimado: 45 minutos

Materiales: Envases reales o impresiones de etiquetas, hojas para notas.

Integración con mecánicas: Otorga 15 puntos y la insignia “Investigador de Salud”. Promueve el pensamiento crítico
y la autonomía.

5. Creación de Video Motivacional “Mi Rutina Saludable”

Descripción: En grupos, los estudiantes graban un video corto mostrando su rutina diaria relacionada con
alimentación, ejercicio y descanso.

Instrucciones:

Formar grupos de 3-4 estudiantes.



Planear y grabar un video de 3-5 minutos donde expliquen y demuestren hábitos saludables.

Presentar el video a la clase y responder preguntas.

Tiempo estimado: 2 sesiones (una para planificación y grabación, otra para presentación y retroalimentación)

Materiales: Teléfonos móviles o cámaras, computadora para edición básica (opcional), proyector.

Integración con mecánicas: Otorga 30 puntos y la insignia “Comunicador del Club”. Fomenta creatividad,
comunicación y colaboración.

6. Debate “Mitos y Realidades sobre la Nutrición en Atletismo”

Descripción: Debate estructurado donde los estudiantes argumentan a favor o en contra de afirmaciones comunes
sobre nutrición y deporte.

Instrucciones:

Separar a la clase en dos equipos, uno que defienda y otro que refute afirmaciones propuestas por el docente
(ejemplo: “Los carbohidratos engordan y deben evitarse”).

Preparar argumentos usando información investigada previamente.

Realizar el debate en clase con tiempos definidos para cada intervención.

Tiempo estimado: 1 hora

Materiales: Pizarrón, hojas para notas, recursos bibliográficos o digitales.

Integración con mecánicas: Otorga 20 puntos a cada participante activo y la insignia “Pensador Crítico”. Desarrolla
pensamiento crítico, comunicación y responsabilidad.

7. Reto Final: Simulación de Entrenamiento y Nutrición

Descripción: Actividad integradora donde los estudiantes crean y ejecutan un plan semanal que incluye
entrenamiento de atletismo, alimentación y descanso.

Instrucciones:

Formar equipos para diseñar un plan detallado que incorpore ejercicios específicos, menús nutritivos y horarios de
descanso.

Presentar el plan al docente para recibir retroalimentación.

Ejecutar el plan durante una semana (puede ser simulada o con seguimiento personal).

Documentar resultados y experiencias en un reporte o presentación.

Tiempo estimado: 3 sesiones (planificación, ejecución y presentación)

Materiales: Hojas de planificación, acceso a recursos digitales, diarios de seguimiento.

Integración con mecánicas: Otorga 50 puntos y la insignia “Atleta Saludable Élite”. Permite demostrar autonomía,
liderazgo, colaboración y resolución de problemas.

Reglas y Condiciones



Reglas del Juego

Para garantizar una experiencia justa, motivadora y organizada, se establecen las siguientes reglas:

Condiciones de Victoria:

Al final del ciclo de la experiencia (4-6 semanas), los estudiantes que alcancen el nivel “Atleta Saludable Élite” y
hayan acumulado al menos 200 puntos serán reconocidos como campeones de la Gran Competencia Vitalia.

Se premiará además a quienes hayan obtenido más insignias y demostrado competencias del siglo XXI.

Penalizaciones:

No respetar los turnos para participar en actividades grupales puede implicar pérdida de 5 puntos.

Faltar a actividades sin justificación puede limitar la acumulación de puntos y la progresión de nivel.

Comportamientos irrespetuosos afectan la oportunidad de obtener insignias de liderazgo y comunicación.

Turnos y Roles:

En actividades grupales, cada estudiante debe cumplir con su rol asignado (corredor, investigador, comunicador,
etc.) para ganar puntos completos.

Los turnos para presentar o participar se organizarán al inicio de cada actividad para asegurar equidad y orden.

Restricciones:

El uso de celulares o dispositivos debe limitarse a actividades específicas autorizadas para evitar distracciones.

El plagio o copia en actividades escritas o presentaciones conlleva a la anulación de puntos en dicha actividad.

Tabla de Puntos y Sistema de Logros:

El docente actualizará semanalmente la tabla de clasificación visible para todos.

Los logros y insignias serán entregados en ceremonias cortas de reconocimiento para fomentar la motivación.

Evaluación Gamificada

Evaluación dentro del Sistema Gamificado

La evaluación se integra con las mecánicas de juego y se basa en evidencias múltiples, criterios claros y una reflexión
final para consolidar el aprendizaje.

Criterios de Evaluación:

Dominio de conceptos de nutrición y salud aplicados al atletismo.

Capacidad para diseñar planes alimenticios y rutinas saludables.

Participación activa y colaborativa en actividades y debates.

Demostración de competencias del siglo XXI: creatividad, pensamiento crítico, comunicación, liderazgo,
responsabilidad y autonomía.

Rúbricas Integradas:



Se utiliza una rúbrica que valora:

Conocimiento: Precisión y profundidad en respuestas y trabajos (0-30 puntos)

Aplicación Práctica: Calidad y pertinencia de planes y actividades físicas (0-30 puntos)

Colaboración y Comunicación: Participación y trabajo en equipo (0-20 puntos)

Creatividad y Pensamiento Crítico: Innovación en propuestas y argumentación (0-20 puntos)

Evidencias de Aprendizaje:

Cuestionarios y quizzes

Planes nutricionales y rutinas elaboradas

Videos y presentaciones grupales

Registros de participación en carreras y debates

Reflexiones escritas sobre hábitos saludables

Reflexión Final y Cierre de la Narrativa:

Al concluir la experiencia, se realiza una sesión donde los estudiantes reflexionan sobre:

Lo aprendido sobre nutrición y atletismo

Cómo los hábitos saludables impactan su rendimiento y bienestar

Su crecimiento personal en competencias del siglo XXI

El significado de ser un “Atleta Saludable Élite” en la vida diaria

Esta sesión puede incluir una ceremonia simbólica de premiación con entrega de certificados y reconocimiento
público de sus logros.

Recomendaciones Logísticas

Recomendaciones para la Implementación

Tiempo Necesario:

Se recomienda un ciclo de 4 a 6 semanas, con sesiones de 1 a 2 horas, para desarrollar todas las actividades y retos
con profundidad y permitir la progresión adecuada.

Espacio Físico:

Es necesario contar con un aula equipada para trabajo en grupos (mesas y sillas móviles), un espacio para
actividades físicas (gimnasio, patio o cancha) y un área para presentaciones.

Materiales y Herramientas TIC:

Dispositivos con acceso a internet para investigación y realización de quizzes digitales.

Materiales impresos para actividades manuales (papel, marcadores, hojas, etiquetas nutricionales).

Cámaras o teléfonos móviles para grabar videos.



Proyector y computadora para presentaciones.

Tamaño del Grupo:

Idealmente, grupos de 20 a 30 estudiantes para facilitar el trabajo en equipos, la interacción y la gestión
individualizada.

Preparación Previa del Docente:

Familiarizarse con los conceptos de nutrición y salud aplicados al atletismo.

Preparar materiales, cuestionarios y equipos para las actividades físicas.

Configurar plataformas digitales para quizzes y seguimiento de puntos.

Establecer criterios claros y comunicar las reglas y mecánicas desde la primera sesión.

Posibles Dificultades y Cómo Superarlas:

Falta de motivación: Utilizar la narrativa para mantener el interés y destacar el valor personal de los logros.

Diferencias en ritmo de aprendizaje: Ofrecer actividades con niveles de dificultad variable y apoyo
individualizado.

Problemas técnicos: Tener versiones impresas de materiales y alternativas offline.

Conflictos en equipos: Promover la comunicación abierta y asignar roles claros para minimizar conflictos.
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