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Contexto Narrativo

Contexto Narrativo: La Gran Expedición del Cuerpo Humano

En un mundo donde la salud y la energía son los tesoros más valiosos, nuestra clase de cuarto de primaria se convierte
en un equipo de exploradores y guardianes del bienestar llamados "Los Guardianes del Movimiento". La misión es
clara: descubrir, comprender y fortalecer las habilidades físicas esenciales para mantener el cuerpo en forma y
saludable. La aventura se desarrolla en un universo paralelo llamado "Fitlandia", un reino mágico donde cada cualidad
física —velocidad, resistencia, fuerza, flexibilidad— es una poderosa habilidad que protege a sus habitantes de la fatiga
y el sedentarismo.

Los estudiantes asumen roles como exploradores, entrenadores y científicos del movimiento, encargados de superar
desafíos que les permitan recolectar “Esencias de Energía” a través de pruebas físicas y reflexiones. Cada esencia
representa una capacidad física diferente: velocidad, resistencia, fuerza, flexibilidad y velocidad de reacción. Estas
esencias se almacenan en un "Amuleto del Bienestar" —una tarjeta personal que cada niño irá llenando con símbolos y
stickers conforme avanza en las actividades.

La narrativa se enriquece con la idea de que Fitlandia está bajo la amenaza del "Letargo", una sombra que se alimenta
del sedentarismo y la falta de actividad. Para salvar Fitlandia y a sí mismos, los exploradores deben completar retos
físicos y teóricos, aprender sobre cada cualidad física y cómo aplicarla en su vida diaria, y reflexionar sobre el valor de
la actividad física para su formación personal y bienestar integral.

Durante la aventura, los estudiantes no solo se mueven y ejercitan, sino que también resuelven enigmas relacionados
con los tipos de resistencia, fuerza y flexibilidad, y reconocen cómo cada tipo de ejercicio fortalece una parte diferente
de su cuerpo y personalidad. Los roles permiten que algunos niños lideren los calentamientos, otros midan tiempos o
repeticiones, y otros registren avances y reflexiones, fomentando autonomía y responsabilidad.

Además, cada explorador tiene un "Diario del Movimiento" donde anota lo aprendido, sus sensaciones y las estrategias
para mejorar. Al final, la misión principal es que comprendan que la actividad física no es solo un juego o una tarea
escolar, sino una poderosa herramienta para su desarrollo personal, salud y felicidad. Así, el juego se convierte en una
experiencia memorable y transformadora, desarrollando competencias del siglo XXI como la resolución de problemas,
la curiosidad, la responsabilidad y la autonomía.

Mecánicas de Juego

Mecánicas de Juego



Sistema de Puntos “Esencias de Energía”: Por cada actividad completada correctamente, los estudiantes
obtendrán puntos que se traducen en “Esencias de Energía” que representan diferentes habilidades físicas
(velocidad, fuerza, resistencia, flexibilidad, velocidad de reacción). Estos puntos se acumulan en su Amuleto del
Bienestar.

Niveles y Progresión: La experiencia está dividida en cuatro niveles, cada uno corresponde a un conjunto de
habilidades físicas y desafíos:

Nivel 1: Descubriendo la velocidad y la velocidad de reacción.

Nivel 2: Explorando la flexibilidad y sus tipos.

Nivel 3: Dominando la resistencia y sus variantes.

Nivel 4: Fortaleciendo la fuerza y sus tipos.

Para avanzar de nivel, deben acumular un mínimo de esencias en las habilidades del nivel anterior y completar la
reflexión grupal.

Insignias: Al completar cada nivel, se otorga una insignia física (sticker, parche o sello en el Amuleto) que
simboliza la habilidad dominada (por ejemplo, "Velocista Ágil" o "Flexibilidad Mágica"). Además, hay insignias
especiales por actitudes como responsabilidad, trabajo en equipo y autonomía.

Retos y Mini-juegos: Cada nivel tiene mini-juegos físicos y retos cognitivos que deben superar en equipo o
individualmente. Por ejemplo, “Carrera de Reacción” para velocidad de reacción o “Puzzle de Tipos de Resistencia”
para el conocimiento teórico.

Recompensas y Retroalimentación Inmediata: Al terminar cada actividad se da retroalimentación inmediata
con comentarios motivadores y sugerencias para mejorar. Esto se realiza con fichas de colores (verde para logro,
amarillo para mejora, rojo para reintentar) y palabras de ánimo.

Tablero de Progreso: Visible en el aula, donde se muestran los avances de cada estudiante y grupo, con stickers
y puntos, fomentando la competencia sana y motivación.

Roles Dinámicos: Los estudiantes rotan roles (líder, cronometrador, anotador, motivador) para fomentar
autonomía y responsabilidad, y cada rol tiene una carta con sus funciones específicas.

Actividades Gamificadas

Actividades Gamificadas Paso a Paso

A continuación se presenta un conjunto de actividades diseñadas para integrar la gamificación con el aprendizaje sobre
condición física y sus componentes.

Nivel 1: Descubriendo la Velocidad y la Velocidad de Reacción

Actividad 1: Carrera Relámpago

Descripción: Competencia de velocidad pura para medir el tiempo de carrera en 20 metros.

Instrucciones:



Los estudiantes forman parejas y se turnan para correr 20 metros lo más rápido posible.

Un compañero cronometra el tiempo, otro es el corredor.

Se registran los tiempos en el Diario del Movimiento.

Se discute la importancia de la velocidad para la vida diaria y en diferentes deportes.

Tiempo estimado: 20-25 minutos

Materiales: Cronómetro, cinta adhesiva para marcar la pista, hojas para registro.

Integración con mecánicas: Se otorgan Esencias de Energía de tipo velocidad según el progreso; el cronometraje y
anotación fomentan la responsabilidad y autonomía.

Actividad 2: El Maestro de la Reacción

Descripción: Juego para medir y entrenar la velocidad de reacción gestual.

Instrucciones:

Un estudiante (líder) levanta una tarjeta con un color o una señal visual.

Los demás deben reaccionar tocando un aro o cambiando de posición lo más rápido posible según la señal.

El líder cronometra la reacción individual.

Se realizan varias rondas y se registran los tiempos.

Se reflexiona sobre cómo la velocidad gestual ayuda en juegos deportivos y situaciones cotidianas.

Tiempo estimado: 15-20 minutos

Materiales: Tarjetas de colores, aros o señaladores, cronómetro.

Integración con mecánicas: Esencias de velocidad de reacción se entregan con base en los tiempos; roles de líder y
cronometrador rotan.

Nivel 2: Explorando la Flexibilidad y sus Tipos

Actividad 3: El Puente Flexible

Descripción: Ejercicios de flexibilidad general y segmentaria para descubrir cómo estirar distintas partes del cuerpo.

Instrucciones:

Se comienza con un calentamiento suave.

Se realizan estiramientos de flexibilidad estática y dinámica (tipos de flexibilidad).

Los estudiantes llevan un registro de qué tipo de flexibilidad ejercitan y cómo se sienten.

Se hace un mini debate en equipos sobre por qué la flexibilidad es importante y cómo ayuda en la vida diaria y el
deporte.

Tiempo estimado: 25-30 minutos

Materiales: Esterillas o colchonetas, tarjetas con tipos de estiramientos.



Integración con mecánicas: Se gana una insignia “Flexibilidad Mágica” al completar el nivel; el Diario del
Movimiento fomenta la reflexión.

Actividad 4: Puzzle de Flexibilidad

Descripción: Juego en equipo para asociar tipos de flexibilidad con ejemplos y beneficios.

Instrucciones:

Se entregan piezas de puzzle con imágenes y definiciones (flexibilidad estática, dinámica, pasiva, activa).

Los equipos deben unir las piezas correctas y explicar su elección.

Se comparte con la clase y se otorgan puntos por respuestas correctas y creatividad.

Tiempo estimado: 20 minutos

Materiales: Puzzles impresos en cartulina, tarjetas explicativas.

Integración con mecánicas: Retos cognitivos que otorgan Esencias de Flexibilidad; además fomenta la curiosidad y
resolución de problemas.

Nivel 3: Dominando la Resistencia y sus Variantes

Actividad 5: Carrera de la Resistencia

Descripción: Prueba física para medir resistencia aeróbica y anaeróbica mediante carreras y ejercicios continuos.

Instrucciones:

Se realiza una carrera continua de 5 minutos, donde cada estudiante debe mantener un ritmo constante.

Posteriormente, se hacen intervalos cortos de alta intensidad (30 segundos de carrera rápida, 30 segundos de
caminata).

Los estudiantes registran cómo se sienten y cuál tipo de resistencia creen que están entrenando.

Se realiza reflexión grupal sobre la resistencia y su importancia para la salud y el deporte.

Tiempo estimado: 30 minutos

Materiales: Cronómetro, espacio para correr.

Integración con mecánicas: Esencias de resistencia ganadas según participación y esfuerzo; se promueve la
autoevaluación.

Actividad 6: Mini Quiz de Resistencia

Descripción: Juego de preguntas y respuestas por equipos sobre tipos de resistencia y ejemplos.

Instrucciones:

Se forman equipos y se plantean preguntas de opción múltiple o verdadero/falso.

Cada respuesta correcta suma puntos para el equipo.

Se discuten las respuestas para reforzar el aprendizaje.

Tiempo estimado: 15 minutos



Materiales: Tarjetas con preguntas, pizarra para puntajes.

Integración con mecánicas: Retos cognitivos que premian el trabajo en equipo y la curiosidad.

Nivel 4: Fortaleciendo la Fuerza y sus Tipos

Actividad 7: Circuito de Fuerza

Descripción: Estaciones de ejercicios para trabajar fuerza máxima, fuerza explosiva y fuerza resistencia.

Instrucciones:

Se organizan 4 estaciones con ejercicios adaptados:

Flexiones para fuerza máxima.

Saltos para fuerza explosiva.

Plancha para fuerza resistencia.

Levantamiento de objetos livianos para fuerza general.

Los estudiantes rotan cada 3 minutos, realizando el máximo número de repeticiones posible con buena técnica.

Se registran repeticiones y sensaciones.

Tiempo estimado: 30-35 minutos

Materiales: Esterillas, cronómetro, objetos livianos (botellas con arena, pelotas).

Integración con mecánicas: Esencias de fuerza otorgadas según desempeño; se promueve la autoevaluación y el
trabajo en equipo.

Actividad 8: Reto de Reflexión Final y Diario del Movimiento

Descripción: Reflexión guiada para que los estudiantes expresen aprendizajes y valoren la actividad física.

Instrucciones:

Cada estudiante escribe en su Diario del Movimiento: qué aprendió, qué habilidad le gustó más, y cómo piensa
usarla en su vida.

Se hace una ronda oral para compartir reflexiones.

Se otorgan insignias especiales por responsabilidad, curiosidad y autonomía.

Tiempo estimado: 20 minutos

Materiales: Cuadernos o hojas para Diario del Movimiento, lápices, stickers.

Integración con mecánicas: Refuerzo positivo, cierre de la narrativa, consolidación de competencias del siglo XXI.

Reglas y Condiciones

Reglas Claras del Juego

Condiciones de Victoria:



Completar los cuatro niveles acumulando al menos 80% de las Esencias de Energía posibles.

Recibir las cuatro insignias principales y participar en la reflexión final.

Penalizaciones:

No cumplir con las indicaciones o no respetar los turnos puede implicar perder Esencias temporales hasta
demostrar mejora.

Actitudes negativas o falta de respeto pueden llevar a la pérdida de insignias especiales, con posibilidad de
recuperarlas mediante disculpas y cambio de actitud.

Turnos y Roles:

Los roles rotan por actividad para que todos experimenten liderazgo, apoyo y responsabilidad.

Cada rol tiene funciones específicas para garantizar orden y participación.

Restricciones:

Los ejercicios deben realizarse con técnica correcta para evitar lesiones.

Si un estudiante no puede participar en alguna actividad física por salud, realizará un rol de apoyo (registro,
animación, cronometrado) para no perder puntos.

Tabla de Puntos:

Actividad Puntos por desempeño Esencias Otorgadas

Carrera Relámpago 1-5 según tiempo Velocidad

Maestro de la Reacción 1-5 según rapidez Velocidad de Reacción

Puente Flexible 3 puntos completando estiramientos Flexibilidad

Puzzle de Flexibilidad 2-4 puntos por respuestas correctas Flexibilidad

Carrera de la Resistencia 1-5 puntos según esfuerzo y participación Resistencia

Mini Quiz de Resistencia 2 puntos por respuesta correcta Resistencia

Circuito de Fuerza 1-5 puntos según repeticiones y técnica Fuerza

Reto de Reflexión Final 3 puntos por participación y profundidad Autonomía y Responsabilidad

Sistema de Logros:

Insignias por nivel completado.

Insignias especiales por actitudes positivas.

Posibilidad de “subir de rango” en el equipo (Explorador Novato, Protector Activo, Maestro del Movimiento).

Evaluación Gamificada



Evaluación Gamificada

La evaluación se realiza de forma continua e integrada en la experiencia gamificada, utilizando criterios claros y
rúbricas sencillas adaptadas para estudiantes de primaria.

Criterios de Evaluación

Dominio de habilidades físicas: Participación activa y correcta ejecución en actividades de velocidad,
resistencia, fuerza y flexibilidad.

Conocimiento teórico: Capacidad para reconocer y explicar tipos de flexibilidad, resistencia y fuerza.

Actitudes y competencias: Responsabilidad en roles asignados, curiosidad en preguntas y reflexiones, autonomía
en registro y autoevaluación.

Reflexión personal: Calidad y profundidad en el Diario del Movimiento y en la reflexión oral final.

Rúbrica Integrada

Criterio Excelente (3 puntos) Bueno (2 puntos) Suficiente (1 punto)

Participación física
Participa activamente y con
técnica adecuada

Participa pero con técnica
mejorable

Participa poco o con técnica
incorrecta

Conocimiento y
explicación

Explica correctamente y con
ejemplos

Explica parcialmente, con
algunas dudas

No explica o confunde conceptos

Responsabilidad en
roles

Cumple todas las funciones
asignadas

Cumple la mayoría de
funciones

No cumple funciones o requiere
supervisión constante

Reflexión y
autoevaluación

Reflexiona con profundidad y
honestidad

Reflexiona pero con poca
profundidad

No reflexiona o lo hace
superficialmente

Evidencias de Aprendizaje

Registro en el Diario del Movimiento.

Resultados y tiempos en actividades físicas.

Respuestas y participación en quizzes y puzzles.

Observación del cumplimiento de roles y actitudes.

Reflexión Final y Cierre de Narrativa

Al concluir la misión, el docente reúne a los “Guardianes del Movimiento” para dialogar sobre lo aprendido y cómo
aplicar estos conocimientos en la vida diaria. Se destaca que al cuidar y fortalecer su cuerpo, están protegiendo
Fitlandia, su salud y su bienestar a largo plazo. El cierre incluye una ceremonia simbólica de entrega de insignias y
reconocimiento al esfuerzo, reforzando la autoestima y motivación para continuar activos.

Recomendaciones Logísticas



Recomendaciones para la Implementación

Tiempo Necesario: Aproximadamente 6 sesiones de 45 minutos a 1 hora cada una para cubrir todos los niveles y
actividades con pausas y reflexiones.

Espacio Físico: Aula amplia o gimnasio escolar con espacio para correr, estaciones de ejercicios y áreas para
juegos y reflexiones grupales.

Materiales y Herramientas TIC: Cronómetros (pueden ser del móvil), tarjetas de colores, aros, colchonetas, hojas
y cuadernos para el Diario del Movimiento, stickers o sellos para insignias, pizarra o tablero para registro de puntos.
Opcionalmente, tabletas o computadoras para mini quizzes digitales si se desea.

Tamaño del Grupo: Ideal entre 15 y 25 estudiantes para facilitar rotación de roles y atención personalizada.

Preparación Previa del Docente:

Preparar materiales impresos (puzzles, tarjetas, hojas).

Organizar el espacio y señalizar áreas de actividad.

Familiarizarse con las mecánicas de juego y roles para guiar a los estudiantes.

Crear un ambiente motivador y seguro para la práctica física.

Posibles Dificultades y Cómo Superarlas:

Desmotivación: Mantener la narrativa viva, usar refuerzos positivos y variar actividades para evitar aburrimiento.

Diferencias de nivel físico: Adaptar ejercicios y permitir roles alternativos para quienes requieran menor
esfuerzo.

Falta de espacio: Adaptar actividades a espacios reducidos usando movimientos gestuales o ejercicios estáticos.

Desorden o falta de atención: Establecer reglas claras desde el inicio y usar roles para fomentar el autocontrol.
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