Exploradores Saludables: La Aventura de la Vida

Balanceada

Gamificacidn de Exploracién | Educacidn Fisica | Nutricién y salud | Tema: Alimentacidn y vida saludable

Contexto Narrativo

Narrativa: "La Aventura de los Exploradores Saludables"

En un mundo no muy lejano, existe un lugar magico llamado "Nutrilandia", un reino donde la energia y la vitalidad son
los tesoros més preciados. En Nutrilandia, los habitantes viven en armonia con la naturaleza y disfrutan de una vida
llena de salud, alegria y movimiento. Sin embargo, un oscuro hechizo ha comenzado a afectar la energia del reino: los
malos hébitos alimenticios y la falta de actividad fisica estdn causando que los colores de Nutrilandia se desvanezcan y

su gente se sienta cada vez mas cansada vy triste.

Los estudiantes, convertidos en "Exploradores Saludables", han sido convocados por la sabia Guardiana de la Vida, la
Sefora Vitalia, para embarcarse en una misién crucial. Su propdsito sera recorrer diferentes territorios dentro de
Nutrilandia para descubrir los secretos de una alimentacién balanceada y el poder del movimiento. Para lograrlo,
deberdn completar misiones abiertas, realizar experimentos, resolver enigmas y tomar decisiones que impactaran

positivamente en la salud del reino y de ellos mismos.

Los Exploradores, divididos en equipos, podran elegir su rol segln sus intereses y habilidades, lo que les permitira
potenciar su autonomia y creatividad. Algunos seran "Nutricionautas", encargados de investigar los diferentes
alimentos y sus beneficios; otros serdn "Movi-Exploradores", expertos en disefiar y practicar actividades fisicas
divertidas; y también habra "Guardianes del Bienestar", quienes se encargaran de promover habitos saludables dentro

y fuera del aula.

La misién principal es restaurar el equilibrio de Nutrilandia recolectando "Gemas de la Salud", que representan logros
relacionados con la alimentacién equilibrada y la actividad fisica. A través de la exploracién auténomay la
colaboracién, los estudiantes descubrirdn cémo pequefias decisiones diarias pueden transformar su bienestar y el del

reino.

Esta experiencia gamificada se conecta directamente con el tema de Nutricién y Salud en Educacién Fisica, ya que
integra el conocimiento tedrico con la practica activa, facilitando que los niflos comprendan la importancia de una dieta

balanceada y un estilo de vida activo para sentirse fuertes, felices y llenos de energia.

Ademas, el disefio de la narrativa promueve competencias del siglo XXl como la creatividad, pensamiento critico,
resoluciéon de problemas, colaboracién, adaptabilidad, curiosidad y autonomia, al darles la libertad de explorar,
experimentar y tomar decisiones en un entorno seguro y motivador.

Finalmente, Nutrilandia es un espacio inclusivo donde las diferencias individuales son valoradas. Cada Explorador
aporta su talento Unico y juntos forman un equipo diverso, que aprende a respetar y celebrar la diversidad para

alcanzar un objetivo comudn: una vida saludable para todos.



Mecanicas de Juego

Mecdnicas de Juego

e Sistema de Puntos (Gemas de la Salud): Cada accidn realizada exitosamente otorga "Gemas de la Salud". Estas
gemas pueden ser acumuladas para subir de nivel o desbloquear nuevas misiones. Las gemas se obtienen al
completar actividades relacionadas con alimentacién saludable, actividad fisica y habitos de vida. Por ejemplo,
identificar correctamente alimentos nutritivos suma 10 gemas, disefiar una rutina de ejercicio suma 15, y ayudar a
un compafero suma 5.

o Niveles de Exploracidn: El sistema tiene cinco niveles, que representan el progreso en Nutrilandia: Novato,
Aprendiz, Aventurero, Maestro y Guardian Saludable. Para subir de nivel, los estudiantes deben acumular un minimo
de gemas y completar ciertas misiones clave. Cada nivel desbloquea retos y actividades mas complejas y creativas,
incentivando la progresion.

 Insignias de Logro: Se otorgan insignias digitales o fisicas por habilidades especificas, como "Maestro de la Fruta",
"Campedn del Movimiento", "Investigador Curioso" o "Colaborador Solidario". Estas insignias fomentan el orgullo y
reconocimiento entre pares y se exhiben en un mural o tablero de clase.

o Retos y Misiones Abiertas: Se plantean retos con multiples caminos para resolverlos, promoviendo la exploracién
auténoma. Por ejemplo, un reto puede ser "Disefiar un menu saludable para un dia", donde los equipos eligen qué
alimentos incluir y justifican sus elecciones. Estas misiones incentivan la creatividad y el pensamiento critico.

e Recompensas y Desbloqueo: Ademds de las gemas e insignias, los equipos que completen determinadas
misiones pueden desbloquear herramientas especiales, como cartas de movimiento para juegos fisicos, acceso a
videos exclusivos con consejos saludables, o tiempo extra para actividades lUdicas.

e Progresion Visible: Se utiliza un tablero de progreso en el aula, donde cada equipo ve sus gemas acumuladas,
nivel actual, insignias obtenidas y misiones pendientes. Esto genera motivaciéon constante y permite autoevaluacién
rapida.

o Retroalimentacion Inmediata: Tras cada actividad, el docente proporciona comentarios instantaneos,
destacando aciertos y sugerencias de mejora. Ademas, se fomenta que los compaferos se den retroalimentacion

positiva para fortalecer la colaboracién y la reflexién.

Actividades Gamificadas

Actividades Gamificadas

1. "Mapa de Nutrilandia: Explorando los Alimentos"

Descripcién: Los equipos reciben un mapa de Nutrilandia dividido en diferentes regiones que representan grupos
alimenticios (frutas, verduras, cereales, proteinas, lacteos). Deben explorar y descubrir las caracteristicas de cada

grupo mediante pistas, tarjetas informativas y juegos interactivos.

Instrucciones paso a paso:



¢ Dividir la clase en equipos de 4-5 estudiantes.
e Entregar a cada equipo un mapa impreso o digital de Nutrilandia con las regiones alimenticias sefialadas.
e Proporcionar un set de tarjetas con imagenes y datos de alimentos variados.

e Los equipos deben asociar cada alimento con la regién correcta del mapa, justificando sus elecciones mediante la

lectura de datos.
e Para cada alimento colocado correctamente, el equipo gana 10 gemas.

e Se fomenta que los equipos investiguen en libros o tablets para aprender més sobre los beneficios de cada

alimento.

e Al final, cada equipo comparte un resumen creativo (cancién, dibujo o relato) sobre la importancia de los alimentos

explorados.
Tiempo estimado: 60 minutos
Materiales: Mapas impresos o digitales, tarjetas de alimentos, libros o tablets, hojas para resumen creativo.

Integracién con mecanicas: Uso de gemas para premiar aciertos, colaboracién en equipo, creatividad en el resumen,

retroalimentacion del docente al finalizar.

2. "Misiones en Movimiento: La Carrera de la Energia"

Descripcién: Actividad fisica mediante una carrera por estaciones que representan actividades saludables. Cada

estacién tiene un reto fisico y una pregunta relacionada con nutricién o hébitos saludables.

Instrucciones paso a paso:
e Preparar en el espacio fisico 5 estaciones con carteles y materiales:

o Estacién 1: Saltos de tijera + Pregunta sobre frutas.
o Estacién 2: Carrera de relevos + Pregunta sobre verduras.
o Estacién 3: Lanzamiento de pelota + Pregunta sobre agua y hidratacién.
o Estacién 4: Equilibrio sobre una pierna + Pregunta sobre cereales integrales.
o Estacién 5: Baile libre + Pregunta sobre beneficios de la actividad fisica.
e Dividir a los estudiantes en equipos, cada uno comienza en una estacién diferente.
e En cada estacién, el equipo realiza el ejercicio fisico y responde la pregunta. Si responden correctamente, ganan 15
gemas.
e Rotar a la siguiente estacion hasta completar todas.
e Al final, el equipo con més gemas obtiene una insignia especial "Campedn del Movimiento".
Tiempo estimado: 45 minutos
Materiales: Pelotas blandas, conos, musica para el baile, tarjetas con preguntas, cronémetro.

Integracién con mecanicas: Retos fisicos con preguntas, acumulacién de gemas, insignias, trabajo en equipo y

movimiento.

3. "Creador de Menus: Disefa tu Dia Saludable"



Descripcién: Los equipos disefian un menu diario equilibrado para un nifio de su edad, basado en lo aprendido. Deben

investigar, planificar y justificar sus elecciones.
Instrucciones paso a paso:
e Proporcionar plantillas impresas con espacios para desayuno, almuerzo, merienda y cena.
e Los equipos usan libros, tablets o recursos dados para elegir alimentos adecuados en cada comida.
e Escriben o dibujan su menu y explican por qué eligieron esos alimentos, destacando beneficios nutricionales.
e Presentan su menu al grupo y reciben retroalimentacion.
e Por cada menu bien fundamentado y equilibrado, el equipo gana 20 gemas y la insignia "Nutricionauta".
Tiempo estimado: 60 minutos
Materiales: Plantillas, material para escribir o dibujar, recursos informativos.

Integracién con mecéanicas: Misiones abiertas, creatividad, pensamiento critico, acumulacién de puntos, insignias y

presentacién colaborativa.

4. "Diario de Aventuras Saludables"

Descripcién: Cada estudiante crea un diario personal donde registra sus habitos alimenticios y actividades fisicas
durante la semana, reflexionando sobre mejoras.

Instrucciones paso a paso:

e Entregar cuadernos o carpetas para el diario.
e Explicar que cada dia anotardn lo que comen y cuanto se mueven, usando colores o simbolos faciles.
e Al final de la semana, escribiran una reflexiéon sobre qué habitos pueden mejorar y cémo.
e El docente revisa los diarios, brinda retroalimentacién individual y otorga gemas segun el esfuerzo y reflexién.
e Quienes completen el diario con sinceridad y creatividad reciben la insignia "Guardian del Bienestar".
Tiempo estimado: Actividad semanal, 10 minutos diarios y 20 minutos final.
Materiales: Cuadernos o carpetas, lapices de colores o marcadores.

Integracion con mecanicas: Registro y reflexién auténoma, uso de insignias, retroalimentacién inmediata y desarrollo

de autonomia.

5. "El Reto del Equipo: Construyendo el Castillo Saludable"
Descripcién: Los equipos deben construir un modelo de "Castillo Saludable" usando materiales reciclados, donde cada
parte representa un habito sano aprendido (alimentacién, ejercicio, descanso, hidratacién).

Instrucciones paso a paso:

e Reunir materiales reciclados: cajas, cartones, botellas, papel, pegamento vy tijeras.
e Cada equipo planifica su castillo, asignando roles para disefiar y construir.
e Durante la construccién, deben explicar qué representa cada parte y cémo contribuye a la vida saludable.

e Al concluir, hacen una presentacién ante la clase.



e El equipo que logre la mejor integracién de hdbitos y creatividad gana 25 gemas y la insignia "Innovador Saludable".
Tiempo estimado: 90 minutos (puede dividirse en dos sesiones)
Materiales: Materiales reciclados, herramientas de manualidades, hojas para planificacién.

Integracién con mecéanicas: Trabajo colaborativo, creatividad, pensamiento critico, acumulacién de puntos, insignias y

presentacion.

6. "Foro Nutri-Debate: ;Cual es el Mejor Habito?"

Descripcién: Sesién de debate donde los equipos defienden diferentes hdbitos saludables, argumentando con base en

lo aprendido y respetando las opiniones.

Instrucciones paso a paso:
e Asignar a cada equipo un habito saludable para defender (ej. comer frutas, beber agua, hacer ejercicio diario).
e Preparan sus argumentos usando notas previas y recursos.

e Realizan un debate guiado donde exponen sus puntos, escuchan a otros y responden preguntas.

El docente modera, asegurando respeto y participaciéon equitativa.
e Después del debate, se hace una votacién para elegir el argumento mas convincente y respetuoso.

e Los participantes reciben gemas por su participacién y escucha activa.
Tiempo estimado: 60 minutos
Materiales: Hojas para notas, espacio para debate.

Integracién con mecéanicas: Pensamiento critico, comunicacién, colaboracién, acumulaciéon de gemas, y desarrollo de

competencias sociales.

7. "Juego de Roles: El Restaurante Saludable"

Descripcién: Simulacién donde los estudiantes crean y gestionan un restaurante que solo sirve platos saludables,

aplicando lo aprendido sobre nutricién y servicio al cliente.
Instrucciones paso a paso:
e Formar equipos y asignar roles: chefs, meseros, clientes, gerentes.
e Los chefs disefian menus saludables, los meseros toman pedidos, y los clientes eligen opciones.
e Se simulan situaciones donde deben resolver problemas, como clientes con alergias o preferencias.
e El docente evalla la calidad nutricional, creatividad y solucién de problemas.
e El equipo que mejor gestione la experiencia recibe gemas y una insignia especial.
Tiempo estimado: 60 minutos
Materiales: Menus, tarjetas de roles, utensilios de juego.

Integracién con mecéanicas: Resolucién de problemas, colaboracién, creatividad, acumulacién de puntos e insignias.

Reglas y Condiciones



Reglas del Juego: Exploradores Saludables

Roles y Equipos: Los estudiantes forman equipos de 4-5 personas y eligen roles libres o asignados para potenciar
habilidades diversas.
Condiciones de Victoria: El equipo ganador es aquel que al final del ciclo de actividades acumule mas gemas y
haya obtenido al menos tres insignias diferentes, demostrando aprendizaje integral y colaboracién.
Turnos: En actividades grupales, se respeta el turno para que cada miembro participe. En debates y
presentaciones, se otorga tiempo igualitario para expresion.
Penalizaciones: No se penaliza la equivocacién, pero si la falta de respeto, desobediencia o sabotaje. En estos
casos, se resta 5 gemas por incidente y se conversa para corregir conductas.
Progresion: Los niveles se alcanzan acumulando gemas y completando misiones clave. No se permite saltar
niveles para asegurar comprensién.
Uso de Materiales: Se debe cuidar el material proporcionado, respetar el espacio y colaborar en la limpieza.
Respeto e Inclusién: Todas las opiniones y aportes son valorados. Se debe escuchar con atencién y respetar
diferencias culturales, fisicas o de pensamiento.
Tabla de Puntos:

o Respuesta correcta en actividades: 10-20 gemas segun dificultad.

o Participacion activa y colaboracién: 5 gemas.

o Presentacién creativa: 15 gemas.

o Resolucién de problemas en retos: 20 gemas.

o Conducta positiva y respeto: 5 gemas diarios.

o Penalizacién por mala conducta: -5 gemas.

Sistema de Logros: Las insignias se otorgan segun criterios claros y visibles, y no son exclusivas sino motivadoras

para todos.

Evaluacion Gamificada

Evaluacion Gamificada

La evaluacién se integra dentro del sistema de juego para que sea formativa, continua y motivadora. Se basa en los

siguientes criterios:

Dominio Conceptual: Comprensién de grupos alimenticios, beneficios de la alimentacién balanceada y habitos

saludables.
Aplicaciéon Practica: Capacidad de disefiar menus, resolver retos fisicos y planificar actividades saludables.
Competencias Sociales: Colaboracién, comunicacidn asertiva, respeto e inclusién en el trabajo en equipo.

Reflexiéon y Autonomia: Capacidad para autoevaluar habitos personales y proponer mejoras.



e Creatividad e Innovacion: Originalidad en presentaciones, juegos y construccién de proyectos.

Rubrica Integrada

Necesita Mejorar

Criterio Excelente (4) Bueno (3) Aceptable (2)
(1)
Demuestra comprension Comprende la mayoria de Entiende conceptos
Dominio No comprende los
completa y explica con conceptos con poca basicos pero con
Conceptual conceptos basicos.
detalle. ayuda. errores.
Aplica conocimientos de Aplica conocimientos Aplica conocimientos No aplica
Aplicacién
manera creativa y correctamente en la con dificultad y conocimientos de
Practica

Competencias

acertada.

Participa activamente,

respeta y coopera

mayoria de casos.

Participa y coopera con

errores.

Participa pocoy a

veces genera

forma adecuada.

No coopera ni respeta

Sociales minimas dificultades. al equipo.
siempre. conflictos.

Reflexién y Reflexiona profunda y Reflexiona y propone Reflexiona poco y sin No reflexiona ni

Autonomia propone mejoras claras. algunas mejoras. propuestas concretas. propone mejoras.

Creatividad e

Innovacion

Presenta ideas originales

y bien elaboradas.

Evidencias de Aprendizaje

Presenta ideas adecuadas

con algo de originalidad.

e Mapas de Nutrilandia completados y presentaciones creativas.

e Resultados en la carrera de estaciones y respuestas correctas.

Presenta ideas
comunes y poco

elaboradas.

No presenta ideas

creativas.

e Menus disefiados y justificados.
 Diarios personales de habitos con reflexiones.

Modelos de Castillo Saludable.

Participacién en debates y juego de roles.

Reflexién Final y Cierre Narrativo

Al concluir la experiencia, se realiza una sesién grupal donde los Exploradores Saludables comparten lo aprendido,
cémo cambiaron sus habitos y cdmo creen que pueden seguir cuidando Nutrilandia y su bienestar personal. La Sefiora
Vitalia felicita a todos por restaurar los colores y la energia del reino, recorddndoles que la verdadera aventura es vivir

saludablemente cada dia.

Recomendaciones Logisticas



Recomendaciones para la Implementacion

o Tiempo necesario: Se recomienda implementar la experiencia en un ciclo de 2 a 3 semanas, dedicando
aproximadamente 4-5 sesiones semanales de 45 a 60 minutos cada una para poder realizar todas las actividades y

evaluaciones con profundidad.

e Espacio fisico: Aula con espacio suficiente para la organizaciéon de equipos, drea despejada para la carrera de
estaciones y espacio para el juego de roles. Se puede usar gimnasio o patio para actividades fisicas.

o Materiales y herramientas TIC:

o Materiales impresos: mapas, tarjetas, plantillas, hojas para diarios.

(e]

Materiales reciclados para manualidades.
o Pelotas, conos, musica para actividades fisicas.
o Dispositivos digitales (tablets o computadoras) para investigacién y presentacion.
o Proyector o pantalla para mostrar videos o instrucciones.
o Tamano del grupo: Idealmente grupos de 20 a 30 estudiantes, divididos en 4-6 equipos. Si el grupo es mas
grande, se puede replicar la experiencia en paralelo o usar asistentes para apoyo.
e Preparacion previa del docente:
o Familiarizarse con los contenidos de nutricién y actividad fisica para primaria.
o Preparar materiales impresos y digitales con anticipacion.
o Organizar el espacio fisico para actividades dinamicas.
o Disefar las preguntas y retos de acuerdo con el nivel de los estudiantes.
o Planificar el sistema de recompensas y seguimiento del tablero de progreso.
e Posibles dificultades y soluciones:
o Falta de materiales: Usar alternativas creativas con materiales reciclados o digitales.
o Desigualdad en participacidn: Asignar roles y supervisar turnos para asegurar inclusion.

o Diferencias en ritmo de aprendizaje: Permitir misiones abiertas y tiempos flexibles para que cada equipo avance

a su ritmo.
o Poca motivacidn inicial: Usar la narrativa atractiva y las recompensas inmediatas para incentivar.

o Limitaciones de espacio: Adaptar actividades fisicas a espacios pequefios con ejercicios estaticos.

Con estas recomendaciones, el docente podrd implementar una experiencia gamificada efectiva que no solo ensefia
habitos saludables, sino que también desarrolla competencias clave para la vida en un entorno motivador, inclusivo y

participativo.
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