Activate y Transforma: Proyecto de Pausas Activas para

Nuestra Comunidad

Educacion Fisica | Deporte | Aprendizaje Basado en Proyectos

Descripcion

Este plan de clase esta disefiado para que los estudiantes de media (15-17 aflos) comprendan la importancia de las
pausas activas y su impacto en el bienestar fisico y mental, tanto personal como comunitario. A través de un enfoque
basado en proyectos, los estudiantes aprenderdn qué son las pausas activas, para qué sirven y exploraran diferentes
tipos, para luego identificar problemas reales relacionados con la actividad fisica en el Programa de Inclusién Escolar
(PIE). Finalmente, desarrollardn un proyecto comunitario que promueva pausas activas, fomentando la colaboracién,

autonomia y conciencia social.

Esta experiencia conecta directamente con la vida cotidiana de los jévenes, ayudandoles a reconocer la relevancia de
interrumpir el sedentarismo, mejorar la concentracién y el estado de dnimo, y a la vez, aportar soluciones concretas a
su entorno escolar y social. El aprendizaje activo y el trabajo en equipo les permitirdn desarrollar competencias para la

vida y la participacién ciudadana.

Objetivos de Aprendizaje

o Definir y explicar qué es una pausa activa y para qué sirve en contextos escolares y comunitarios.

Identificar y describir diferentes tipos de pausas activas adecuadas para adolescentes.
e Analizar problemas relacionados con la actividad fisica y el sedentarismo en el contexto del PIE.

e Disefiar un proyecto comunitario colaborativo que promueva la implementaciéon de pausas activas en su entorno

escolar.

e Implementar estrategias de trabajo en equipo para planificar y presentar un producto tangible que aborde un

problema real.

Recursos Necesarios

e Espacio amplio para actividad fisica (gimnasio, patio o sala amplia)

e Colchonetas o tapetes para ejercicios (cantidad segln grupos de 4-5 estudiantes)

Cartulinas, marcadores, plumones, reglas, tijeras y pegamento
e Dispositivos con acceso a internet para investigacién (tablets, laptops o celulares)
e Proyector y computadora para videos y presentaciones

e Videos cortos sobre pausas activas (2-3 minutos cada uno)

Hojas impresas con ejemplos de tipos de pausas activas y formatos para identificacién de problemas



e Lista de cotejo para seguimiento de actividades y roles grupales

e Formulario para encuesta rdpida con preguntas sobre habitos de actividad fisica

Requisitos Previos

e Conocimiento basico sobre la importancia de la actividad fisica y salud personal
e Habilidades bésicas para trabajo colaborativo y comunicacién grupal
e Experiencias previas con actividades fisicas sencillas en clases anteriores

e Comprensién lectora para analizar textos breves y videos informativos

Actividades

Sesion 1: Descubriendo las pausas activas y su importancia

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

15 minutos

Propodsito de la sesidn:

Introducir el concepto de pausas activas, su funcién y relevancia para la salud y el rendimiento escolar, preparando a
los estudiantes para investigar y reflexionar sobre su uso.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Presenta la pregunta detonadora: ";Alguna vez han sentido cansancio o falta de concentracion después

de estar mucho tiempo sentados en clase? ;Qué hacen para activarse?"

o Estudiantes: Responden en plenaria compartiendo experiencias personales y habitos que tienen para despejarse.

Motivacién y enganche:

o Docente: Muestra un video corto (2 minutos) con datos curiosos sobre cdmo las pausas activas mejoran la

concentracién y previenen enfermedades relacionadas con el sedentarismo.

o Estudiantes: Observan atentos y comentan qué les llamd la atencién.

Contextualizacion:

e Docente: Explica con ejemplos cercanos cémo una pausa activa puede mejorar su dia escolar y cémo esto puede

extenderse para ayudar a la comunidad.

e Estudiantes: Relacionan el tema con sus propias rutinas diarias y reflexionan sobre su importancia.



Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

90 minutos

Presentacion del contenido:

Se introduce el contenido mediante actividades participativas en grupos pequefios que permiten explorar qué son las

pausas activas, sus tipos y beneficios.

Actividad 1: ";Qué es y para qué sirve una pausa activa?"

e Objetivo: Definir pausas activas y explicar su utilidad.
e Instrucciones:
o Dividir la clase en grupos de 4 estudiantes.
o Entregar a cada grupo una breve ficha con informacién clave sobre pausas activas.

o Solicitar que lean, discutan y redacten una definicién clara y un listado de beneficios.

e Organizacion: Grupos de 4

e Producto: Definicién y listado de beneficios escritos en cartulina.

e Tiempo: 30 minutos

¢ Rol del docente: Circular entre grupos, hacer preguntas guia como ";Cémo creen que una pausa activa puede

ayudarles en la escuela?" y apoyar en la comprension del texto.

Actividad 2: "Tipos de pausas activas en accion"

e Objetivo: Identificar y practicar diferentes tipos de pausas activas.
¢ Instrucciones:
o Mostrar videos cortos que ejemplifiquen pausas activas estaticas, dindmicas y respiratorias.
o Luego, realizar en conjunto una sesién practica breve donde todos ejecutan una pausa activa guiada por el
docente.
o Después, en grupos discutir qué tipo de pausa activa prefieren y por qué.
e Organizacion: Plenaria para videos y practica; luego grupos para discusion
e Producto: Lista grupal de tipos de pausas activas preferidas con razones.
e Tiempo: 40 minutos

e Rol del docente: Demostrar pausas, corregir posturas, fomentar participacién y liderar reflexién.

Actividad 3: "ldentificando problemas en PIE"

e Objetivo: Reconocer problemas relacionados con la actividad fisica en el contexto del Programa de Inclusién

Escolar (PIE) para orientar el proyecto.



e Instrucciones:
o En grupos, responder a una encuesta rapida sobre habitos de actividad fisica y dificultades observadas en el PIE.
o Analizar los resultados y seleccionar un problema especifico que les gustaria abordar con su proyecto de pausas

activas.

o Registrar el problema seleccionado en una plantilla para proyectos.

e Organizacion: Grupos de 4

e Producto: Documento con problema identificado y justificacion.

e Tiempo: 20 minutos

e Rol del docente: Facilitar encuesta, guiar andlisis y asegurar comprensién del contexto PIE.

Diferenciacion:

e Para estudiantes que terminan antes: Crear una propuesta inicial de solucién en formato dibujo o esquema sobre
pausas activas para el problema identificado.

e Para estudiantes con dificultades: Apoyo individual o en pareja con la lectura y discusién de fichas, y
acompafiamiento durante actividades practicas.
Transicion:

El docente explica que en la préxima sesién se profundizardn las ideas para disefiar un proyecto comunitario basado en

los problemas identificados y las pausas activas aprendidas.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

15 minutos

Sintesis:

e Docente: Solicita que cada grupo comparta en 2 minutos su definicién de pausa activa, beneficios y problema PIE
elegido.

o Estudiantes: Presentan y escuchan a sus compaferos, tomando notas para retroalimentar.

Reflexion metacognitiva:

e ;Qué aprendimos hoy sobre las pausas activas y su importancia?
e ;COmo podemos aplicar estos conocimientos en nuestra escuela y comunidad?

e ;Qué problema del PIE nos motivé mas para trabajar en nuestro proyecto?

Retroalimentacion:

Docente: Da retroalimentacion inmediata valorando las ideas, la participacion y aclarando dudas.

Transferencia:



Anticipa que en la préxima sesién trabajardn en disefiar su proyecto para promover pausas activas y que la

colaboracién seré clave.

Tarea o reto:

Observar durante una semana en sus clases o en casa momentos donde podria implementarse una pausa activa y

traer ejemplos para compartir.

Sesion 2: Disenando nuestro proyecto de pausas activas para la comunidad PIE

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Revisar aprendizajes previos y preparar a los estudiantes para iniciar el disefio colaborativo del proyecto comunitario.

Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta: ";Qué problemas PIE identificamos y qué tipos de pausas activas conocimos que podrian
ayudar?"

o Estudiantes: Comparten brevemente y recuerdan conceptos clave de la sesién anterior.

Motivacién y enganche:

e Docente: Muestra ejemplos breves de proyectos escolares exitosos relacionados con pausas activas y su impacto

real.

e Estudiantes: Se motivan al ver resultados concretos y comienzan a imaginar su propio proyecto.

Contextualizacion:

o Docente: Explica que ahora el objetivo es crear un plan que ayude a mejorar el bienestar fisico y social en su

entorno PIE.

o Estudiantes: Reconocen la importancia de su rol activo en la comunidad.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

100 minutos

Presentacion del contenido:

Se guia a los estudiantes para aplicar lo aprendido en el disefio de un proyecto que responda a un problema real

identificado, usando formatos y trabajo colaborativo.



Actividad 1: "Lluvia de ideas y seleccidon de propuesta"

e Objetivo: Generar y seleccionar ideas para el proyecto comunitario de pausas activas.

e Instrucciones:
o En grupos, listar posibles soluciones o iniciativas para promover pausas activas en PIE.
o Discusion guiada para evaluar viabilidad y beneficios.

o Seleccionar una idea principal para desarrollar.

e Organizacion: Grupos de 4
e Producto: Lista y eleccién justificada de propuesta de proyecto.
e Tiempo: 35 minutos

e Rol del docente: Facilitar preguntas como ";Cémo ayudard esta idea a resolver el problema?", ";Qué recursos

necesitamos?" y guiar el consenso.

Actividad 2: "Planificando nuestro proyecto"

e Objetivo: Diseflar un plan estructurado para implementar la propuesta de pausa activa.
e Instrucciones:
o Completar en grupo un formato que incluya: nombre del proyecto, problema identificado, objetivos, actividades
principales, responsables, materiales y cronograma.

o Organizar roles para cada integrante para las siguientes etapas.

e Organizacion: Grupos de 4
e Producto: Plan de proyecto escrito y esquematizado en formato entregado.

e Tiempo: 50 minutos

Rol del docente: Revisidon individual y grupal, preguntas de apoyo para clarificar ideas, sugerencias para mejorar

el plan.

Actividad 3: "Preparando presentacién del proyecto”

e Objetivo: Organizar la presentacion del proyecto para compartirla con la clase y comunidad.
¢ Instrucciones:
o Crear un cartel o presentacién visual que resuma el proyecto.
o Practicar exposicién en grupo para la préxima sesién.
e Organizacion: Grupos de 4
e Producto: Material visual y practica de presentacion.
e Tiempo: 15 minutos

e Rol del docente: Apoyar en disefio grafico y técnicas de oratoria, hacer comentarios constructivos.

Diferenciacion:



e Para estudiantes avanzados: Asumir rol de coordinador o disefiador del proyecto, ayudando a compafieros.

e Para estudiantes con dificultades: Trabajo con apoyo docente o en parejas para completar formatos y practicar la

presentacion.

Transicion:

El docente indica que en la préxima sesién presentaran sus proyectos, hardn ajustes y reflexionardn sobre el proceso

completo.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

10 minutos

Sintesis:
e Docente: Solicita que cada grupo comparta un resumen rapido de su proyecto y los pasos a seguir.
o Estudiantes: Comunican avances y expectativas para la préxima sesion.

Reflexiéon metacognitiva:

e ;Qué nos ha costado mas al disefiar nuestro proyecto?
e ;COmo podemos colaborar mejor en nuestro equipo?

e ;Qué impacto esperamos lograr con nuestro proyecto?

Retroalimentacion:

Docente: Valora avances, motiva a seguir trabajando con compromiso y destaca fortalezas.

Transferencia:

Invita a pensar en cémo pueden involucrar a mds personas en su proyecto fuera de la clase.

Tarea o reto:

Reflexionar individualmente qué habilidades personales desean fortalecer para aportar mejor al equipo.
Sesion 3: Presentacion, retroalimentacion y cierre del proyecto de pausas activas

Fase de Inicio

Tiempo estimado:

10 minutos

Propodsito de la sesidn:

Recapitular el proceso, preparar mentalmente a los estudiantes para la presentacién y evaluacién de sus proyectos.



Activacion de conocimientos previos:

e Docente: Pregunta: ";Qué aprendimos sobre el trabajo en equipo y el disefio de proyectos comunitarios?"

o Estudiantes: Comparten experiencias y expectativas para la sesion final.

Motivacién y enganche:

e Docente: Reconoce el esfuerzo y anticipa la importancia de compartir con la comunidad escolar.

e Estudiantes: Se sienten valorados y comprometidos.

Contextualizacion:

o Docente: Explica que la presentacién es un paso clave para hacer visible su proyecto y recibir retroalimentacién

constructiva.

e Estudiantes: Se preparan para exponer con confianza.

Fase de Desarrollo

Tiempo estimado:

95 minutos

Presentacion del contenido:

Los estudiantes presentan sus proyectos ante la clase y reciben retroalimentaciéon para mejorar y reflexionar sobre el

aprendizaje aplicado.

Actividad 1: "Presentacidon de proyectos comunitarios"
e Objetivo: Comunicar de forma clara y organizada el proyecto de pausas activas desarrollado.
¢ Instrucciones:

o Cada grupo presenta su proyecto en maximo 8 minutos, mostrando materiales visuales y explicando su
propuesta.
o Los deméas estudiantes y docente escuchan atentamente y anotan preguntas o comentarios.
e Organizacion: Plenaria
e Producto: Presentacién oral y visual del proyecto.
e Tiempo: 60 minutos (aprox. 8 minutos por grupo, segin nimero de grupos)

e Rol del docente: Moderar, facilitar turnos, tomar notas para retroalimentacién y evaluar.

Actividad 2: "Retroalimentacién y ajustes"

e Objetivo: Analizar comentarios recibidos para mejorar el proyecto.

¢ Instrucciones:

o En grupos, discutir la retroalimentacién recibida y decidir qué ajustes implementar.



o Registrar las modificaciones en su plan de proyecto.

e Organizacion: Grupos de 4
e Producto: Plan de proyecto ajustado.
e Tiempo: 25 minutos

e Rol del docente: Asistir en analisis de comentarios y ofrecer sugerencias para mejoras.

Diferenciacion:

o Para estudiantes con mayor facilidad: Liderar la sintesis de retroalimentacién y proponer mejoras creativas.

o Para estudiantes con dificultades: Apoyo en la interpretacién de comentarios y ayuda para plasmar ajustes.

Transicion:

Se prepara el cierre formal de la experiencia, reflexionando sobre aprendizajes y préximos pasos para aplicar el

proyecto.

Fase de Cierre

Tiempo estimado:

15 minutos

Sintesis:

e Docente: Propone un mapa mental colectivo en el pizarrén con los puntos clave aprendidos: definicidn, tipos,
problemas PIE, disefio y trabajo en equipo.

e Estudiantes: Colaboran agregando ideas y conceptos en el mapa.

Reflexion metacognitiva:

e ;COmo cambié mi percepcion sobre las pausas activas después de este proyecto?
e ;Qué habilidades desarrollé trabajando en equipo y disefiando soluciones?

e ;Cémo puedo contribuir personalmente para que el proyecto tenga éxito en la comunidad?

Retroalimentacion:

Docente: Brinda comentarios generales positivos, menciona fortalezas y areas de mejora, y reconoce el compromiso

de los estudiantes.

Transferencia:

Invita a los estudiantes a implementar pausas activas en su rutina diaria y a compartir lo aprendido con familiares y

amigos, promoviendo una cultura saludable.

Tarea o reto:



Invitar a cada estudiante a realizar una pausa activa diaria durante una semana y documentar su experiencia para

compartir en futuras reuniones escolares.

Evaluacion

Tipo de evaluaciodn:

o Diagndstica: Sesién 1, durante la activacidon de conocimientos y primeras definiciones.
o Formativa: Durante todas las actividades de desarrollo en las tres sesiones, con observacién y retroalimentacién
continua.

e Sumativa: En la sesién 3, con la presentacién final del proyecto y la reflexién metacognitiva.

Criterios de evaluacion:

e Capacidad para definir y explicar pausas activas y sus beneficios (Objetivo 1).

e Identificacién adecuada de diferentes tipos de pausas activas y su aplicacién practica (Objetivo 2).
e Reconocimiento pertinente de problemas en PIE relacionados con actividad fisica (Objetivo 3).

e Disefio coherente y estructurado de un proyecto comunitario (Objetivo 4).

e Demostracién de trabajo colaborativo y roles claros en la planificacién y presentaciéon (Objetivo 5).

Instrumentos sugeridos:

e Lista de cotejo para observar participacién, definicién y comprensién de conceptos.

e RUbrica para evaluacién de proyecto escrito y presentacién oral.

e Observacion directa durante actividades practicas y trabajo en equipo.

e Portafolio con productos escritos y materiales visuales del proyecto.

e Autoevaluacién y coevaluacién con preguntas guia sobre trabajo colaborativo y aportes individuales.

Evidencias de aprendizaje:

e Definiciones y listados de beneficios en cartulinas (sesién 1).

e Registros de problemas identificados en PIE y justificacién (sesién 1).

e Plan de proyecto comunitario con objetivos, actividades y cronograma (sesién 2).
e Material visual y presentacién oral del proyecto (sesién 3).

o Reflexiones escritas o verbales sobre aprendizajes y habilidades desarrolladas (sesién 3).
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