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IMPORTANTE

En el presente documento se utilizan, con un fin inclusivo, los términos genéricos para referirse a hombres y
mujeres. Esta opcidon obedece a que aun no existe acuerdo universal respecto a como aludir conjuntamente a

"o«

ambos sexos en el idioma espafiol, salvo usando “o/a”, “los/las” y otras similares.

Esperamos con esta decisidon no ofender a ningun lector.
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Prélogo

El siglo XXl ha traido consigo una serie de cambios para la humanidad, la cual se ha visto beneficiada
con avances tecnoldgicos, cientificos y sociales que han transformado radicalmente nuestra forma de
vivir. Sin embargo, también han surgido desafios que demandan nuestra atencién y accién inmediata.
Uno de los cambios mas significativos de este nuevo milenio es el impacto de la tecnologia en la vida
diaria y su repercusion en los habitos de vida de las nuevas generaciones. El ritmo acelerado de la
sociedad moderna y los hdbitos de vida sedentarios han generado transformaciones vertiginosas,
especialmente en el ambito educativo y en la salud. La nutricidn y la actividad fisica, en particular, se
han visto afectadas por estos cambios, lo que se manifiesta en cifras alarmantes de bajo desarrollo
motriz, alta inactividad fisica, sumado a altos indices de sobrepeso y obesidad en nifias, niflos y
jovenes, transformandose en un problema multisistémico, asi como un llamado de atencidn que exige
una respuesta urgente y coordinada de la sociedad en su conjunto.

Bajo este mismo contexto, el cierre de escuelas y las medidas de aislamiento asociadas a la pandemia
acentud esta situacion, evidenciando la estrecha relacion que existe entre el contexto socioambiental
y los habitos de vida que desarrollan nifios, ninas y adolescentes; lo que impactd directamente en su
salud fisica, mental y emocional desde edades tempranas.



Es por ello, y con el apoyo de la Agencia Nacional de Investigacién y Desarrollo mediante el Fondo
de Fomento al Desarrollo Cientifico y Tecnoldgico Fondeflt23i0031, surge este manual, resultado
del esfuerzo colaborativo entre académicos, estudiantes y profesores de aula comprometidos con la
salud y bienestar de las comunidades educativas. Desde un enfoque ludico y participativo, el cual se
centra en el juego y las actividades ludificadas como la principal estrategia pedagdgica para promover
la vida activa en la escuela.

Este manual aspira a ser una herramienta dinamica y concreta que aporte en la construccién de
comunidades escolares activas y saludables, frente a los desafios socioculturales que resultan ser
el sedentarismo, el retraso en el desarrollo de las habilidades motrices, la baja presencia de los
aprendizajes para una alimentacion saludable, enfatizados por la desigualdad territorial e inequidad
socioecondmica y cultural de nuestra sociedad. Para ello este material didactico ofrece una propuesta
de intervenciones para favorecer la actividad fisica en el dmbito escolar, orientdndose a docentes
de educacion basica, generalistas y especialistas de Educacion Fisica, que buscan ser agentes en la
promocidn de habitos de vida activa en nuestras comunidades. Esperamos que estas paginas colaboren
como un punto de partida en el largo camino hacia la transformacién de la salud y el bienestar de
nuestra sociedad, contribuyendo asi a la construccidn de un futuro pleno, activo y saludable.

Dande Arancibia Gonzalez & Alonso Pefa Baeza
Profesores de Educacidn Fisica USACH e Investigadores FONDEF IT2310031 Escuelas + Saludables



Introduccion

En el marco del desarrollo social y comunitario, los establecimientos educacionales (EE) desempenan
un papel fundamental al influir directamente en la formacidn de habitos y conductas de la poblacién
estudiantil. No obstante, los desafios que enfrentan son multiples vy, entre ellos, la incidencia de
condiciones de salud, especialmente el sobrepeso y la obesidad, han emergido como una preocupacion
critica. Los desafios de salud de los estudiantes no solo impactan su bienestar fisico, sino también
tienen consecuencias significativas en sus procesos educativos, afectando directamente aspectos
cognitivos, socioemocionales y su desarrollo motriz. Es por ello que, para contrarrestar y contribuir
a mejorar dichas dificultades, protegiendo el entorno educativo, serad necesario llevar a cabo labores
colectivas donde toda la comunidad escolar esté involucrada.

El aumento del sobrepeso y la obesidad constituyen uno de los mayores desafios para la salud
publica en el ultimo siglo, siendo factores de riesgo para el desarrollo de enfermedades crénicas no
transmisibles (ECNT) asociadas a habitos nutricionales deficientes y falta de actividad fisica. Dichos
problemas han alcanzado cifras alarmantes en la poblacién escolar del pais, lo que se observé en
los resultados del mapa nutricional del ano 2024 medido por la Junta Nacional de Auxilio Escolar y



Becas (JUNAEB), donde un 27% de los estudiantes fueron evaluados con sobrepeso y un 17,9% con
obesidad (Ministerio de Desarrollo Social y Familia, 2021).

Ahora bien, durante la pandemia por COVID-19 la obesidad infantil aumenté llegando a un 25,4% en
el afio 2020 y a un 31% en el 2021; mientras que la cifra de sobrepeso oscild entre el 28,7% al 27%
respectivamente (Gobierno de Chile, 2021). El confinamiento y modalidad de clases online no solo
afectd la salud fisica de los escolares, sino también tuvo un impacto negativo en aspectos cognitivos,
socioemocionales y de desarrollo motriz (Villar, 2022).

Actualmente en Chile las cifras de sobrepeso y obesidad infantil han aumentado respectivamente en
un 0,3% vy 0,6% (Ministerio de Educacion [MINEDUC], 2023), sigue siendo primordial implementar
intervenciones que refuercen y acompanen las practicas parentales, fomentando asi una educacidn
nutricional y cultura del movimiento desde los EE; ya que es un hecho que gran parte de la infancia
se desarrolla en el contexto escolar, siendo esta una etapa critica y fundamental para establecer
conductas saludables en cuanto a alimentacidn y actividad fisica se refiere (Varela et al., 2018).

De acuerdo con lo anterior, en el contexto educativo contemporaneo se hace imperativo situar y abordar
las intervenciones considerando las caracteristicas propias que distinguen a la nueva generacién de
nifios y nifias, conocida como Generacidn Alpha, la cual comprende a aquellos nacidos desde el afio
2010 hasta la fecha (Castro et al., 2020). Los estudiantes pertenecientes a esta generacion se ven
notablemente influenciados por la era digital y las transformaciones asociadas a la modernidad. La
comprension de estos aspectos resulta crucial, ya que los procesos de ensefianza y aprendizaje se veran
ineludiblemente condicionados por los efectos particulares que caracterizan a estos nativos digitales.




En este sentido, es relevante destacar que los estudiantes que actualmente se encuentran en las
escuelas exhiben una preferencia por tareas rapidas y cambiantes, presentando una menor capacidad
de atencién. Ademads, muestran una inclinacidn hacia la adquisicion autodidacta de conocimientos a
través de informacion visual, junto con una baja tolerancia a la frustracidn; en su tiempo libre prefieren
el uso de dispositivos méviles que promueven conductas sedentarias, impactando asi en el desarrollo
de sus habilidades y destrezas motrices. Este panorama sugiere la necesidad de adaptar las estrategias
pedagdgicas para maximizar la efectividad y pertinencia en la educacién de esta nueva generacion.

Por consiguiente, es esencial que las actividades que promuevan habitos de vida activos sean
atrayentes, pertinentes e innovadoras, presentando tareas o desafios de corta duracién y con enfoque
ludico para lograr adherencia en edades tempranas. Asimismo, se vuelve necesario incluir mas
instancias de movimiento durante la jornada escolar con la finalidad de contrarrestar las conductas
sedentarias impulsadas por el excesivo uso de artefactos tecnoldgicos; lo que se suma a la necesidad
de conformar entornos que eduquen y brinden las posibilidades para generar adhesion por la practica
constante de actividad fisica y la adquisicidn de habitos nutricionales saludables que se proyecten a
lo largo de la vida.

Es por todo lo anterior que con mucho entusiasmo compartimos con ustedes el Manual de juegos y
fuerza para Educacidn Basica. Este material didactico y educativo abordara el “juego” como principal
estrategia metodoldgica de ensenanza y aprendizaje, donde a través de intervenciones como pausas
activas, recreos activos y un modelo educativo con unidades didacticas para las clases de Educacién



Fisicay Salud se promovera una narrativa pedagdgica que aporte, desarrolle y potencie la instauracion
de entornos saludables de actividad fisica en las escuelas.

Este manual se presenta como un insumo dirigido hacia todos los docentes de educacién general
basica y docentes de especialidad. En él encontraran un marco contextual y conceptual que sustenta
la implementacién de intervenciones con juegos de fuerza y alta intensidad con el propdsito de
mejorar la condicién fisica y aumentar los niveles de actividad fisica en escolares de ensefianza
basica; presentando a su vez recursos y elementos técnicos que se deberian considerar para el
quehacer docente y para la familiarizacidn, interpretacion y aplicacion de este manual. Este manual se
acompanfa junto a tres guias complementarias con unidades didacticas especialmente disefiadas para
la asignatura de Educacion Fisica y Salud.

Tanto este manual como las guias complementarias son parte de un proyecto de investigacion aplicada
y de desarrollo financiado por el Fondo de Fomento al Desarrollo Cientifico y Tecnoldgico (FONDEF IT
2310031), dirigido por académicos de la Facultad de Ciencias Médicas (FACIMED) de la Universidad de
Santiago de Chile (USACH) en conjunto con la Universidad del Desarrollo (UDD), junto a la colaboracion
de estudiantes de pregrado de la carrera de Pedagogia en Educacidn Fisica de la USACH. Cabe destacar
que este material considera la evidencia cientifica, experiencias en la aplicacion del Manual de fuerza y
juegos de alta intensidad para la salud en nifios, nifias y jovenes (Cofré et al., 2022) y los lineamientos
planteados en las orientaciones, programas, priorizacion y bases curriculares del Ministerio de Educacién
(MINEDUC).
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1. ANTECEDENTES

1.1. Ministerio de Educacién en Chile - Curriculum

El Ministerio de Educacidn es la principal entidad que regula e instaura los lineamientos y objetivos a los que

debe apuntar el sistema educacional chileno en todas las asignaturas del plan comun de estudio. Si bien las

distintas instituciones pueden construir sus propias propuestas con base en sus necesidades, caracteristicas,

sellos educativos, objetivos estratégicos e identidad (Unidad de Curriculum y Evaluacién [UCE], 2018), es

importante que las intervenciones que involucren ajustes de los modelos educativos y del entorno escolar,

tributen directamente a las orientaciones proporcionadas en todos los documentos curriculares de esta
entidad.

Sin perjuicio de lo anterior, para dar estabilidad al proceso educacional considerando las leyes y politicas
publicas existentes en esta area, ademas de evitar la desigualdad trabajando en base a un “plan comun”, el
MINEDUC elabora e instaura un Curriculum Educativo Nacional, cuya aplicacion por parte de los EE es de
caracter obligatorio (Traverso, 2021). En el curriculum, mediante bases curriculares, planes y programas de
estudio, orientaciones didacticas y priorizacion curricular, se pone en manifiesto el marco tedrico-practico
que deben adquirir las nuevas generaciones, por lo que son documentos que estan en constante cambio y
actualizacion.



1.2. Repercusiones de la pandemia por COVID-19 en el sistema educativo

La situacion educacional y de salud, a nivel mundial y nacional, dio un drastico giro durante la pandemia por
COVID-19. El aumento de las defunciones, la incertidumbre y caos generado en la sociedad, junto con la
implementacion de cuarentenas, toques de queda y otras medidas, llevaron a la suspension de actividades
presenciales que implicaban grandes aglomeraciones en espacio cerrados, como lo eran las clases (Traverso,
2021). Asi la educacién tuvo que modificar las practicas que se venia reproduciendo hace varios anos, dando
paso a una nueva forma de llevar a cabo los procesos de ensefnanza y aprendizaje desde los propios hogares.

En Chile durante el afno 2020 se implementaron clases online a lo largo del territorio nacional, lo que tuvo
repercusiones en la salud fisica de los estudiantes y también en diversos aspectos sociales, emocionales y
cognitivos. En términos del desarrollo biopsicosocial, se observd un incremento en la dependencia emocional y
se acrecentaron las dificultades en el autocontrol de emociones como la irritabilidad, frustracion y manejo del
llanto, asi como también surgieron problemas relacionados con la autoestima y trastornos del sueno debido a la
exposicion prolongada a dispositivos electrdnicos (Lizondo et al., 2021).

A lo que respecta sobre la salud mental, se pudo observar que la poblacién infantil presentd mayor dificultad
para concentrarse en las labores académicas, lo que elevd los niveles de estrés, ansiedad y depresion. Por su
parte, a nivel cognitivo, se vieron afectadas algunas funciones de comprensién y razonamiento como el retraso
en el proceso de lectoescritura y la dificultad en el calculo de operaciones matematicas (Castellanos et al.,
2022). En cuanto a los aspectos de composicidn corporal y desarrollo psicomotor, debido a la inactividad fisica



y aumento de las actividades sedentarias, la poblacidn infantil acrecentdé sus niveles de sobrepeso y obesidad;
de igual forma, algunas habilidades motrices gruesas no alcanzaron a desarrollarse en los parametros
normotipicos segun el estadio de edad cronoldgica del estudiante, presentandose dificultad en patrones de
locomocidn como saltar a pies juntos (Reyes et al., 2020).

De esta forma no se puede negar que el escenario de clases online trajo consigo diversos desafios emergentes,
pero también exacerbd las barreras educativas que ya estaban presentes en el sistema educacional; reflejando
la necesidad de realizar grandes transformaciones en torno a la forma de ensefar y de aprender.

Luego de la suspensidn prolongada de clases presenciales durante el periodo de confinamiento por
COVID-19 y hasta la fecha, el MINEDUC ha focalizado a través de la Priorizacién Curricular los objetivos
de las distintas asignaturas, esto con la finalidad de abordar transversalmente los diferentes desafios

de aprendizajes, convivencia escolar, salud fisica, salud mental y bienestar integral que se acrecentaron
durante la pandemia (UCE, 2023). Asi pues, se puede conjeturar que el propdsito general de la priorizacidon
es “construir un curriculum nacional menos denso en metas educativas, favoreciendo una mayor autonomia
curricular de las comunidades educativas” frente a las necesidades y particularidades que emergieron
(Traverso, 2021).

En respuesta a esos desafios, este organismo propone utilizar una “estrategia didactica pedagdgica de
caracter integral”, donde se realice un trabajo intra e interdisciplinar bajo una “perspectiva articuladora”,
contemplando sumar componentes y conceptos entre todas las asignaturas para obtener aprendizajes
mas profundos (UCE, 2023). Esta perspectiva articuladora responde directamente a los hallazgos desde




la evidencia cientifica, donde se ha comprobado que para modificar costumbres y conductas es necesario
realizar un trabajo transversal que aborde desde diferentes aristas la instauracion de habitos para la vida
cotidiana (Macias et al., 2012 y World Health Organization, 2021).

Ahora bien, en el caso de la asignatura de Educacién Fisica y Salud, la priorizacidn curricular orienta su
enfoque en mejorar las habilidades motrices, favoreciendo también la realizacidn de actividades que potencien
la manifestacidn de sentimientos, estados de animo y/o emociones; ademas de promover la adquisicion de
habilidades, valores, conocimientos y actitudes que le permitan al estudiantado mantener un estilo de vida
activo y saludable. Para ello se recomienda disefnar practicas motrices sustentadas en el “juego” las que
desarrollen experiencias de aprendizaje creativas, lUdicas y motivadoras que integren a todos los estudiantes.

1.3. Desafios a nivel mundial y nacional

La obesidad ha emergido como la principal epidemia del siglo XXI, generando un alto gasto para la salud publica.
Los costos directos e indirectos asociados al tratamiento de esta enfermedad son elevados, representando un
7% del presupuesto de salud en paises desarrollados, mientras que en Chile se estima que el gasto médico anual
promedio para sujetos con obesidad bordea los 343.028 ddlares (Garcia et al., 2010); lo que subraya la urgencia
de continuar desarrollando intervenciones y programas para abordar este importante desafio de salud.

Debido a la prevalencia y alza en los indices de sobrepeso y obesidad, lo que a su vez se traduce en un
mayor desarrollo de ECNT que generan un estado de “sindemia global”, la Organizacién Mundial de la Salud



(OMS) ha aumentado las recomendaciones en cuanto a la realizacién de actividad fisica y comportamientos
sedentarios para los distintos rangos etarios. No obstante, este apartado se enfocara en las recomendaciones

para la poblacidn infantojuvenil, considerando el enfoque y propdsito que busca este manual.

Se recomienda lo siguiente:

| Al menos

“60

minutos al dia

ividad fisica de i
moderada a vigorosa , a [o largo
de la semana; la mayor parte de esa
actividad fisica debe ser aer dbica.

'\/\N‘/'

> Deben incorporarse a ctividades aerdbicas
de intensidad vigorosa y ac tividades que
refuercen musculos y huesos al menos tres
dias a la semana.

Recomendacion fuer te, evidencia de ce rteza moderada

> Los nifos y adolescentes deben realizar al menos

una media de 60 minutos de ac tividad fisica diaria
principalmente aerdbica de intensidad moderada
a vigorosa a lo largo de la semana.

Recomendacidn fue rte, evidencia de ce rteza moderada

Al menos

=3

s
dias alasemana

deberian incorporarse actividades
aerébicas de int ensidad vigorosa ,
asi como actividades que refuerce n
los musculos y los huesos.

'\’W"'

Nota. Recomendaciones de la OMS para nifios y adolescentes de entre 5 a 17 afos. Imagen extraida del documento: Directrices de la
OMS sobre actividad fisica y comportamientos sedentarios (World Health Organization, 2021).

Estas recomendaciones estan sustentadas en la literatura cientifica, la que indica los beneficios multifacéticos
derivados de la préctica regular de actividad fisica para esta poblacidn, haciendo hincapié en las mejoras
significativas que tiene para la funcion cardiorrespiratoria, fortaleza del sistema dseo, salud muscular y salud




cardiometabdlica; siendo ademas una estrategia efectiva para prevenir enfermedades como la hipertension,
dislipidemias y resistencia a la insulina. En este sentido las recomendaciones de la OMS respaldan
inequivocamente que la actividad fisica no solo es importante para mantener la salud fisica, sino también
subrayan el impacto positivo que representa para diversas areas, que van desde potenciar las habilidades
cognitivas y desempeno académico, hasta mejorar la composicion corporal, salud mental, autoestima y
autoimagen (World Health Organization, 2021).

Bajo esa misma linea, la OMS definié hace algunos afios que una de las estrategias mds efectivas para
abordar esta problematica es la “Educacion para la Salud” (EpS); esta hace alusion a un trabajo integral
que combina instancias de informacién con actividades de educacidn para que las propias personas sean
capaces de saber como alcanzar un éptimo estado de salud (Perea, 2001). La EpS tendra como principal
objetivo proteger y fomentar la salud por medio del disefo e instauracidon de programas de intervenciones
que busquen modificar conductas, costumbres, creencias y habitos que no promuevan un estilo de vida
saludable (Macias et al., 2012). Es asi que actualmente en las directrices de la OMS se reconoce que,
junto a las practicas parentales, las escuelas también son encargadas de reforzar la EpS, destacando que
los profesionales de la educacién tienen la labor de integrar transversalmente a su quehacer docente la
promocion de una alimentacion saludable y la practica constante de actividad fisica.

A nivel nacional, la problematica del sobrepeso y la obesidad se ha constituido como uno de los principales
retos para la salud publica actual, afectando a un gran niimero de chilenos. De acuerdo con los datos del
Ministerio de Salud (2022), aproximadamente el 74% de la poblacion con 15 afios y mas presenta sobrepeso



u obesidad, mientras que, en el caso de la poblacion infantil, sobre un 38,3% de ninos menores de 6 afos
presentan sobrepeso u obesidad (Ministerio de Salud, 2018). Estas cifras resultan alarmantes dado que tanto
la obesidad como el sobrepeso constituyen factores de riesgo asociados al desarrollo de ECNT, responsables
del 63% de las defunciones a nivel global y la principal causa de mortalidad prematura en Chile (Ministerio de
Salud, 2015).

Aunque se observé una disminucion en las cifras tras la pandemia, con un 27% de sobrepeso y un 17,9% de

obesidad en escolares (MINEDUC, 2022), es crucial continuar trabajando en la prevencion de estas afecciones

desde diversos focos, ya que ambas estan estrechamente relacionadas con factores como una alimentacion
desbalanceada, y falta de actividad fisica, por mencionar algunos. En este sentido, sumadas a las acciones
que se puedan realizar desde los hogares, los EE, segun la Ley 20.606, deben proporcionar actividades que

contribuyan a la prevencidn del sobrepeso y obesidad infantil, asi como también al fortalecimiento de habitos

de vida saludables (Mura et al., 2023); por lo que resulta imperativo que las escuelas fomenten entornos

saludables que brinden la accesibilidad y las herramientas necesarias, para que la comunidad educativa en su

conjunto pueda abordar este desafio de manera integral.

1.4. Entornos saludables
Al hablar de saludable no se hace alusidon simplemente a la ausencia de alguna enfermedad, sino mas bien
se trata de un término complejo que considera diversos factores y determinantes tales como: calidad de vida,
bienestar integral, contexto social, condiciones ambientales, economia, politica, educacidn, cultura, habitos
nutricionales, por mencionar algunos (Coronel y Marzo, 2017). Por ende, se debe entender que la salud



es un derecho y por consiguiente requiere de responsabilidad y procesos articulados donde participen los
individuos, las familias, la comunidad y el propio Estado (Rodriguez y Diaz, 2009).

De esta forma, cuando se habla de “entornos saludables” se hace referencia a los diversos espacios que
presentan y ponen a disposicion condiciones favorables para la promocion de la salud publica, siendo este
un componente esencial y principal linea de accidn para el dptimo desarrollo de habitos de vida activos que
perduren en el tiempo (Coronel y Marzo, 2017). Para ello, no solo se tendran que considerar los factores
intrinsecos y extrinsecos de un determinado espacio o sector, sino también se tendran que analizar las
barreras y limitaciones para gestionar acciones que modifiquen infraestructuras y normativas en favor de
la accesibilidad y el desarrollo de una cultura mas saludable (Instituto de Nutricién y Tecnologia de los
Alimentos [INTA], 2011).

Por lo anterior, y contemplando el panorama actual con respecto a los niveles de sobrepeso y obesidad,
para lograr cambios sostenibles en las conductas alimentarias y de inactividad fisica, es necesario contar
con politicas publicas y programas que respondan directamente a las necesidades del pais, pero también

a los requerimientos de un determinado sector. El objetivo de estos programas y politicas serd respaldar,
potenciar y preservar la creacion de entornos saludables que promuevan y alienten una visién multifactorial
y transdisciplinar, la que garantice servicios y oportunidades para mejorar la calidad de vida de la poblacién
(Rodriguez y Diaz, 2009).



Tal como se menciond anteriormente, el sector educativo es un espacio idoneo donde se promueve la EpS, y por
ende debe presentar un entorno que favorezca a tal propdsito. Algunas intervenciones que se han implementado
para promover entornos mas saludables en las escuelas son las pausas activas. Por ejemplo, en Espana se cred

el programa jDame 10! el cual disefié material curricular donde se grafican y explican ejercicios para estudiantes

de primaria en sus distintas asignaturas (Abad et al., 2014). Por su parte en América Latina, especificamente en
Colombia y Ecuador, también se implementaron programas de pausas activas dirigidas a estudiantes de primaria,
demostrando resultados positivos en cuanto al nivel de atencidn de los estudiantes (Jiménez y Monroy, 2015; Ochoa
etal.,, 2020).

En el caso particular de Chile, durante el afio 2017 bajo el marco del programa Elige Vivir Sano, el Intsituto
de Nutricion y Tecnologia de Alimentos de la Universidad de Chile (INTA) junto con el apoyo del MINEDUC,
estructuraron un manual de uso para iniciar las clases con actividad fisica (Kain y Marambio, 2017). En este
manual se relacionaban los diversos contenidos de las distintas asignaturas del plan comun de estudios con
ejercicios y juegos para comenzar las clases desde una forma motriz. De igual forma, durante la reciente
pandemia por COVID-19, el MINEDUC en colaboracion con los Ministerios del Deporte y la Salud, lanzaron

el programa Activa-mente como una herramienta util y eficiente considerando la nueva modalidad de clases
online. Este programa buscaba romper con los comportamientos sedentarios generados por las clases en linea,
proporcionando a los EE pautas ilustradas y material audiovisual para incorporar pausas activas como parte
esencial de las jornadas escolares en linea, con la vision de mantener esta practica incluso después del retorno a
las clases presenciales (MINEDUC, 2020). Sumado al proyecto anterior, con el regreso a las clases presenciales,
una investigacion realizada al sur de Chile evidencid la viabilidad de introducir pausas activas en las escuelas,



demostrando que con estos ejercicios se beneficiaban tanto los estudiantes como los profesores, impactando
positivamente en el ambiente del aula y en la planificacion de la clase. No obstante, el gran desafio que
entablaba esta investigacion eran los factores de variabilidad de las actividades, compromiso o continuidad de
las pausas y flexibilidad en la planificacion de las distintas asignaturas para su aplicacion (Carcamo y Huaman,
2022).

Otra estrategia para promover entornos escolares mas saludables son los recreos activos. Estos se
caracterizan por ofrecer multiples espacios acondicionados para la realizacion de actividad fisica guiada

o de libre ejecucién. A su vez, representan una éptima oportunidad para llevar a cabo juegos de fuerza y

alta intensidad, los cuales han demostrado tener un impacto positivo para la poblacién infantil en diversos
indicadores (Cofré et al., 2022). Sin embargo, algunos autores reparan que un elemento crucial para que esta
intervencion perdure en el tiempo es el factor de motivacién, donde las actividades o juegos sean novedosos
y variados para asegurar la participacion del estudiantado de forma continua (Vicedo et al., 2021).

En cuanto a la linea de entornos saludables para habitos alimentarios, los kioscos saludables se han
introducido como una herramienta de accesibilidad a la oferta de alimentos saludables en las escuelas. Estos
kioscos ademads de cumplir con la ley y normativa nacional (Ley 20.606), ofrecen alimentos sin sellos “ALTOS
EN” a un mddico precio, intentando reducir el consumo de alimentos procesados y de bajo aporte nutricional
dentro de la escuela (Araya et al., 2023).

Como se ha evidenciado, numerosos programas e iniciativas han sido implementados con el objetivo de
promover entornos escolares mas saludables, no obstante, persiste un desafio un desafio significativo



en relacion con la permanencia y la continuidad de dichas iniciativas en el sistema educativo del pais. La
modificacidn de habitos requiere un compromiso constante y acciones sostenidas, lo que representa un
obstaculo importante en este contexto.

1.5. El juego como modelo educativo y estrategia didactica

La palabra “juego” forma parte del lenguaje cotidiano de las personas, siendo un vocablo que se emplea
comunmente para describir una actividad de indole recreativa que se realiza en tiempos de ocio. Sin

embargo, es un término mucho mas complejo de analizar, puesto que tiene multiples significados y diversas
connotaciones.

Etimoldgicamente esta palabra deriva del latin ludus y jocum que se pueden traducir como pasatiempo

o broma (Valdivia et al., 2020), de igual forma, podria definirse como un conjunto de actividades que se
caracterizan por ser de breve duracion, agradables y normadas por reglas que permitiran desarrollar distintos
valores durante su ejecucion (Torres y Torres, 2007). Otros autores (Cofré et al., 2022) describen el juego como
una forma de interaccion que se realiza con alegria y que promueve la socializacidon mediante el trabajo en
equipo, ademas de ser un promotor en la realizacidn de actividad fisica por medio de una narrativa que utiliza
el movimiento como un medio para llegar hacia otros objetivos que no sea Unicamente la diversién y recreacién.
Si bien todas estas definiciones entregan diversas perspectivas, todas ellas concuerdan en el caracter ludico
que posee este concepto.



Ahora bien, a ciencia cierta, es muy complejo establecer una fecha exacta del origen del juego como
manifestacion inherente para el desarrollo de la humanidad. No fue hasta el afio 1840 en Alemania que el
juego se instauro oficialmente como una actividad formal para el aprendizaje en la educacion infantil (Torres
y Torres, 2007), modificando las practicas pasivas y de memorizacidon como principales estrategias para
aprender, sustituyéndolas por actividades que consideraban las diferencias individuales e intereses de los
escolares para el desarrollo intelectual, fisico y también moral.

Actualmente, junto con el avance de la tecnologia, y el intercambio generacional esta actividad que antes
parecia tan cotidiana se ha visto mermada, pasando de ser una manifestacidon activa por una pasiva donde la
comunicacion e interaccion se realiza a través de las pantallas (Cofré et al., 2022).

Es por ello que es fundamental promover nuevamente las instancias de juego activo en edades tempranas, ya
que esta actividad no solo es un recurso de recreacidn y entretencion, sino también es una estrategia efectiva
para descubrir el mundo, establecer relaciones sociales y reducir conductas sedentarias (Valdivia et al., 2020).

Bajo esa misma perspectiva, es necesario integrar el juego en los diversos aspectos de la vida de un nino,
siendo la escuela un espacio ideal para su aplicacion. El propdsito de incorporar el juego como estrategia
metodoldgica de ensefianza en la escuela no se traduce a un “jugar por jugar”, mas bien se trata de
abordar esta actividad lidica como una forma de obtener aprendizajes significativos bajo una concepcién
constructivista, donde el desarrollo psicolégico y motriz se relacionen con los intereses, ritmos, edades,
motivaciones y necesidades de los individuos.



El objetivo entonces estara orientado en promover un aprendizaje individual y/o colectivo mediante la
exploracion y resolucidn de problemas, sustituyendo los aprendizajes fundamentados en el mando directo
y la repeticion; dejando asi de lado actividades rutinarias y poco atrayentes para esta nueva generacion de
escolares; dando paso a clases innovadoras, divertidas y que generen adhesion a la practica de actividad
fisica, manteniendo siempre el trasfondo pedagdgico y el cumplimiento de los contenidos establecidos en el
curriculum nacional (Torres y Torres, 2007).

Existe una gran variedad de formas y criterios de clasificacion en distintas taxonomias dependiendo de

las caracteristicas que presente el juego (Rios, 2013), asi se puede mencionar que segun las formas de
ejecucion estaran los juegos estructurados y los no estructurados, los que a su vez se dividen en juegos
dirigidos o libres de acuerdo a su grado de accién. Dependiendo de su ldgica interna seran clasificados como
juegos psicomotrices y sociomotrices; mientras que, segun su dindmica, seran divididos en individuales o
colectivos. Ahora bien, conforme a su trasfondo, los juegos podrdn ser de cooperacidn, oposicién, deportivos
o tradicionales, entre muchas otras formas de clasificacién.

Asi pues, el juego presenta caracteristicas de versatilidad y adaptabilidad que lo convierten en una excelente
herramienta pedagdgica para motivar al estudiantado. En las clases de Educacién Fisica y Salud, el juego es
una forma entretenida de realizar actividad fisica la cual desarrollard de manera transversal cualidades fisicas,
habilidades motrices, cognitivas y de comunicacidn, a la vez que ofrecera un formato lidico y natural en el que
se puedan desenvolver los estudiantes, reforzando su independencia y autoestima.




Tal como se describié anteriormente, el juego es una herramienta que ofrece multiples formas, variables

y posibilidades de aprendizaje, ya sea en contexto recreativo durante el tiempo de ocio o como parte del
modelo educativo de las distintas asignaturas en el contexto escolar. En la escuela contribuira directamente
al fortalecimiento de valores esenciales para la vida en comunidad, como la honestidad, lealtad, solidaridad,
cooperacion, tolerancia y respeto. Ademas, en edades tempranas, sera un dptimo recurso para trabajar la
autorregulacién emocional, seguridad, atencidn, creatividad e imaginacién (Torre y Torres, 2007). A su vez,
esta actividad lUdico-recreativa servird como una estrategia integradora de aprendizajes, que enlazara
contenidos conceptuales, procedimentales y actitudinales, desarrollando componentes cognitivos, del
lenguaje y de interaccién socioemocional. En el caso puntual de la asignatura de Educacién Fisica y Salud,

a partir de intervenciones breves o mas complejas, el juego logrard potenciar y desarrollar patrones

de movimiento sencillos como habilidades motrices bdsicas de locomocidn, manipulacién y equilibrio,
estimulando ademas el desarrollo de capacidades mas especializadas como la fuerza, velocidad y resistencia.

Existen multiples sistemas y estrategias didacticas para aplicar juegos en el contexto escolar, sin embargo,
se recomienda realizar una primera etapa con juegos sencillos e instrucciones simples, donde el foco central
esté en promover habilidades motrices basicas. En esta fase es de utilidad complementar las instrucciones
verbales con demostraciones visuales y utilizar juegos tradicionales, de imitacién o de persecucién que tienen
una dindmica de rapida asimilacién (Torres y Torres, 2007).



Una vez que se hayan cumplido los objetivos planteados en la primera etapa, es momento de continuar con

una segunda fase donde el propdsito esté orientado en desarrollar competencias mas especificas. En esta

segunda fase la implementacion de variantes sera de suma utilidad, ya que estas dan diversas posibilidades

a una misma actividad sin modificar el objetivo establecido. Dentro de estas variantes encontramos aquellas

que se aplican al espacio de accién o entorno; modificaciones al tipo y cantidad de elementos; variaciones de

desplazamiento; cambios en la forma de trabajo; ajustes de la tarea motriz; variantes en la posicidn inicial;

modificaciones en las formaciones; o participacion del docente (Concha, 2007).

Sumado a lo anterior y, a modo general, también se puede recomendar:

a.

No extender el tiempo en las instrucciones de un juego, ya que los nifios pierden facilmente la
concentracion e interés.

. Una estrategia que despierta el interés y motivacion de los estudiantes es que su docente participe

activamente en ciertas dindmicas del juego.

Procure realizar actividades donde se integren a todos los estudiantes, considerando para ello sus
necesidades y caracteristicas personales.

Tenga cuidado en no permitir que ciertos estudiantes monopolicen el juego; si bien es importante generar
instancias de liderazgo, estas siempre deben ir de la mano con el trabajo en equipo, la comunicacién y el
respeto hacia la opinidn del resto.

Estimule un ambiente de sana competencia, donde se respeten los acuerdos establecidos, asi como
también la integridad fisica y emocional de los estudiantes.




f. Considere asignar tareas alternativas a los estudiantes que esperen su turno de juego, disminuyendo asfi
los momentos de inactividad.

g. Considere siempre realizar una planificacion anticipada para analizar qué elementos y espacios se
necesitaran para la actividad.

1.6. Ejercicios de fuerza y de alta intensidad como factor protector para la salud

El concepto de “fuerza” tiene multiples definiciones segun la perspectiva en la que se analice. No obstante,
para los fines de este proyecto, es importante concebir como se entendera este término desde la Educacién
Fisica, definiéndose como la capacidad para soportar un determinado peso o carga, y también, como la
habilidad de resistir una accién de empuje (Leiva, 2019). Otros autores la definen como la “capacidad del
hombre de superar y oponerse a una resistencia externa” (Gonzalez, 2007, p. 45), considerando en estas
concepciones el trabajo del sistema muscular y los componentes de potencia, metabolismo e inervacién. La
fuerza entonces seria una cualidad primordial para mantener una dptima condicidn fisica, ademds de presentar
multiples beneficios hacia la salud (Cofré et al., 2022); por lo tanto, es esencial incorporar actividades que
aborden este componente de manera transversal en las dindmicas que se realicen en las clases de Educacion
Fisica y Salud a nivel escolar.



Sin embargo, hace algin tiempo se pensaba que el entrenamiento de fuerza en la poblacién infantil podria
alterar el desarrollo del sistema 6seo o de las proporciones corporales, haciendo que los miembros superiores
e inferiores fueran mas cortos. A su vez se consideraba como una practica de alto riesgo ya que se pensaba
que podia lesionar los cartilagos e intervenir en el correcto crecimiento de los nifos. Hoy en dia gracias

a la evidencia cientifica (Ferrari y Mahecha, 2021) y las recomendaciones de la Academia Americana de
Pediatria, se han desmentido esos mitos, reconociendo la importancia de incorporar 3 veces a la semana
entrenamientos de fuerza.

Es un hecho que la fuerza esta presente en actividades y acciones que se realizan de forma cotidiana, y en
el caso de la poblacidn infantil, esta capacidad estara presente en acciones tan basicas como saltar, lanzar

objetos o sostenerse en suspension (Ferrari y Mahecha, 2021). Desde ya hace muchos afios la evidencia
ha demostrado que la fuerza en la praxis deportiva estard siempre combinada con componentes como la
velocidad o la resistencia (Raposo, 2005).

Ahora bien, cuando se habla de fuerza muscular, hay que considerar que existen distintas manifestaciones o
fases de movimiento (Ferrari y Mahecha, 2021), a saber: ¢

Fase de actividad dindmica concéntrica, la cual se entiende como la

accidon de acortar las fibras musculares observandose un movimiento
aparente, como por ejemplo el movimiento de subir el torso desde el
suelo en un crunch o abdominal.



Fase de actividad dindmica excéntrica, donde la accidn estarad
enfocada en el estiramiento muscular, observandose también un
movimiento aparente, como por ejemplo la fase de descender el
torso al suelo después de haber realizado la elevacién en un crunch o
abdominal.

Fase de actividad estatica o isométrica, donde se realiza un ejercicio
de resistencia muscular no observandose movimientos aparentes,
como por ejemplo mantener la posicion en una plancha por un
determinado tiempo.

Fase reactiva donde se combinan la accién excéntrica
seguidamente de la fase concéntrica a una maxima
velocidad, por ejemplo, realizar un salto con

contramovimiento.




El desarrollo de la fuerza muscular se considera un factor protector ante la prevalencia de ECNT asociadas a
inactividad fisica en escolares, lo que reduce el riesgo cardiovascular y la mortalidad prematura, mejorando a
su vez la salud metabdlica (Ferrari y Mahecha, 2021). Del mismo modo, previene dislipidemias manteniendo

un nivel estable en el perfil lipidico y reduce la probabilidad de desarrollar resistencia a la insulina.

Si bien es extensa la lista de beneficios que trae consigo el desarrollo de la fuerza para la salud fisica en la

poblacidn infantil, también presenta importantes beneficios a nivel de salud mental. Asi se ha demostrado

que tiene efectos positivos en el desarrollo de factores psicosociales aumentando el autoestima y la

autoimagen, lo que tendria un efecto colateral en el desarrollo de dptimos niveles de actividad fisica,
convivencia escolar y rendimiento académico (Cofré et al., 2022).

Otro beneficio de realizar ejercicios de fuerza a edades tempranas es que se mejorara la condicion fisica, siendo
esto el pilar fundamental para combatir y prevenir el sobrepeso y la obesidad. Paralelamente se disminuiran
los indices de masa corporal y perimetros de pliegues cutaneos, se aumentara la densidad mineral dsea, se
mejorara la composicidon corporal, la coordinacién de las fibras motoras y se vera beneficiada la estabilidad
articular reduciendo los riesgos de padecer lesiones musculoesqueléticas (Ferrari y Mahecha, 2021).



Ensefar una correcta técnica de ejecucion.

Si no se cuenta con equipamiento o materiales especificos para realizar ejercicios de fuerza con carga,
siempre se puede optar por realizar ejercicios que utilicen el propio peso corporal.

Realizar siempre ejercicios de forma progresiva, desde los movimientos articulares mas sencillos hacia los
mas complejos, contemplando el nivel de desarrollo motriz del grupo y de cada individuo.

. Adecuar los ejercicios o la carga utilizada segun las caracteristicas del grupo o del individuo en cuanto a

maduracion motriz.

Considerar los periodos de descanso entre series y ejercicios, contemplando de 1 a 3 minutos segun la
complejidad y volumen del ejercicio, asi como también el nivel de condicidn fisica de los escolares.

Es recomendable sumar ejercicios de fuerza en diversas instancias de actividad fisica escolar (como en
pausas activas o recreos activos).

Considerar en las clases de Educacion Fisica y Salud la aplicacién de ejercicios de fuerza en dinamicas de juegos
que sean atrayentes para los estudiantes.
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2. PAUSAS ACTIVAS

2.1. Definicién y propdsito
Las “pausas activas”, también conocidas como gimnasia laboral, han sido convencionalmente concebidas
como programas que incorporan diversos ejercicios realizados en un periodo de 10 a 15 minutos durante
la jornada laboral (Ochoa et al., 2020). Estos programas estan disefiados principalmente para el ambito
industrial y empresarial, buscando optimizar la produccién y rendimiento, elevar la motivacion, reducir el
estrés y la fatiga, prevenir trastornos osteomusculares derivados de movimientos repetitivos y directamente,
impactar en el nivel de atencidn de los empleados. El propdsito es irrumpir con las conductas sedentarias
que pueden surgir tras largas horas de trabajo repetitivo, para revitalizar tanto la mente como el cuerpo para
optimizar y restablecer la energia por el resto de la jornada (Jiménez y Monroy, 2015).

Aunque las pausas activas fueron originalmente disefiadas para la poblacidn trabajadora sometida a
prolongadas jornadas laborales, es crucial considerar su aplicabilidad en otros contextos, especialmente en el
entorno educativo. Los estudiantes, debido a las demandas y caracteristicas del sistema educacional, pasan
extensas horas del dia sentados mientras desarrollan sus procesos de aprendizaje; en este sentido, resulta
fundamental adaptar y sumar pausas activas, al contexto escolar.

Varios autores respaldan la idea de que las pausas activas pueden convertirse en una estrategia y herramienta
positiva en el ambito educativo, abogando por su implementacidn continua, idealmente a diario. Autores como
Gonzalez (2013) sostienen que su aplicacion no solo conlleva beneficios a nivel cognitivo y académico, sino que
también contribuye a mejorar la calidad de vida de los estudiantes al modificar comportamientos sedentarios.



Al integrar estos programas en las rutinas escolares no solo se fomenta la salud fisica y mental de los
estudiantes, sino que también se crea un ambiente propicio para un aprendizaje mas efectivo y una vida
estudiantil mas equilibrada.

2.2. Beneficios de realizar pausas activas en contexto escolar
Como se discutié anteriormente, las pausas activas han emergido como una estrategia fundamental para
mejorar el entorno educativo, beneficiando tanto a los estudiantes como a los docentes. Carcamo y Huaman
(2022) destacan que estas actividades no solo reducen las distracciones en el aula, promoviendo un ambiente
mas ordenado, sino también despiertan la creatividad e imaginacion de los estudiantes. Si bien en el ambito
empresarial las pausas activas buscan aumentar la productividad, en el contexto escolar, estas practicas
fomentan la colaboracion, la empatia y previenen problemas fisicos o lesiones corporales derivados de posturas
inadecuadas (Jiménez y Monroy, 2015). En consonancia con esta perspectiva, las pausas activas ofrecen una
oportunidad invaluable para aliviar la tensidon muscular causada por movimientos repetitivos, posturas incomodas
y largas horas de estar sentado. Ademas, mitigan el estrés académico y la sensacion de fatiga, lo que impacta de
forma positiva el desarrollo colateral de niveles 6ptimos de concentracién y atencién (Ochoa et al., 2020).

Asimismo, las pausas activas también tienen un impacto significativo para los docentes, ya que Carcamo y
Huaman (2022) sugieren que su implementacion en momentos claves de la sesién cambiarian la dinamica y
rutina en las clases, lo que reduce situaciones de conflicto ocasionadas por la ociosidad e inercia; evitando
ademas las pérdidas de tiempo dedicadas a restablecer el silencio, orden y atencidon en el aula. Sumado

a lo anterior, estas actividades contribuiran a la salud general de los docentes, para reducir afecciones y
enfermedades de indole profesional. Como lo son el desgate de la voz, dolores en las mano y problemas en el
retorno sanguineo ocasionando venas varicosas dilatadas (Rodriguez, 2012).



2.3. Propuestas y recomendaciones generales para la implementacion de pausas activas en contexto escolar

La incorporacion de pausas activas en el entorno escolar requiere de una cuidadosa planificacion y
organizacién para maximizar sus beneficios. Es fundamental establecerlas como parte integral de los habitos
diarios, llevandolas a cabo de manera constante, preferiblemente todos los dias. Estas pausas, concebidas
para contrarrestar periodos prolongados de inactividad fisica, son especialmente efectivas tras el segundo

o tercer bloque escolar, los cuales son considerados como momentos criticos en términos de atencion,
concentracion y energia (Ochoa et al., 2020). No obstante, es crucial destacar que la aplicacién de estas
pausas debe guiarse por el criterio de contextualizacidn, lo que implica considerar el factor de flexibilidad
para implementarlas cuando se perciba la necesidad, ya sea al inicio de la sesién (lo que se denominara como
activaciones) o en el transcurso de una clase para irrumpir con periodos de inactividad fisica.

Para asegurar una ejecucion efectiva, se sugiere inicialmente establecer una programacién acordada entre
toda la comunidad escolar, especificando los dias y horarios en que se realizaran las pausas activas.

Con respecto a la organizacion, se recomiendan las siguientes orientaciones generales:

a. Dividir las pausas en 3 secciones: una parte de calentamiento con distintos movimientos articulares; otra
de desarrollo donde se realicen de 2 a 3 ejercicios especificos para trabajar alguna capacidad o habilidad v,
finalmente, una seccidn de vuelta a la calma donde se aplique ejercicios de respiracidn guiada.

b. Realizar ejercicios que requieran poco o nada de material, utilizando siempre insumos que se tengan en el
momento como sillas, mochilas, entre otros.



Considerar la cantidad de estudiantes por sala y el espacio disponible para el disefio de los ejercicios; optar
por ejercicios de rapida y facil ejecucion que no necesiten de un espacio muy amplio.

. Se recomienda realizar ejercicios que requieran de escaso desplazamiento, donde idealmente se realicen
de pie a un costado de las sillas. En este punto se puede considerar realizar la pausa activa fuera de la sala
cuando las condiciones climaticas lo permitan.

. Considerar que los estudiantes no siempre estaran utilizando ropa cémoda o deportiva, por lo que es
necesario considerar este aspecto para el disefio de los ejercicios.

Se recomienda iniciar de forma paulatina la implementacién de las pausas activas durante el dia, por lo
que se sugiere realizar en un inicio un minimo de 3 pausas activas a la semana para generar el habito.



2.4. Ejemplo de esquematizacidn y actividades para pausas activas

2.4.1. Bateria de ejercicios para etapa de inicio de las pausas activas (calentamiento)

EJERCICIO - ACTIVIDAD
Movilidad articular
Movilidad articular guiada con
musica
Carreras en silla
Slow o Fast Motion

Simén dice

Simulando deportes
Simulando gimnasio

Saltar cuerda imaginaria

Caminata de cangrejo

El ritmo manda

Animal de tierra, mar o aire

Congelado

DESCRIPCION

Ejercicios que aislan segmentos corporales para realizar movimientos de rotacién, flexién y extensién.

Ejercicios que aislan segmentos corporales para realizar movimientos de rotacion, flexién y extensiéon
desde la cabeza hasta los pies. Utilizar musica que indica que segmento corporal mover, la cual
puede encontrar en distintas plataformas virtuales.

Sentados en sillas elevar las rodillas alternadamente y de forma répida realizar ejercicios estilo
“bicicleta”.

Realizar diversos movimientos desde sus puestos en forma lenta y rdpida (caminata, trote, carreras,
golpes al aire, revoleo de brazos, etc.).

Utilizar dindmica de “Simdn dice” para realizar movimientos de rotacién, flexién y extensién de las
articulaciones, sumando ejercicios de saltos (saltos unipodal, bipodal, o saltos como animales, etc.).

Simular movimientos de deportes como rebotando un balén en basquetbol, nadando, etc.
Realizar ejercicios tipo gimnasio sin materiales (remo, elevaciones de hombro, press de banca, etc.).

Simulacién de salto con cuerda aplicando variaciones (salto corto sin rebote, salto doble con rebote,
salto amplio, salto adelante-atrds, salto con piernas intercaladas, etc.).

En posicién de sentadilla al rededor de la sala caminar lateralmente en sentido del reloj simulando ser

un cangrejo. Cuando se mencione que subid la marea, deberdn sentarse en su silla elevando las pierna.

Repetir después del docente patrones ritmicos de aplausos y/o zapateos.

Se nombrard un animal y segln su habitat (tierra, mar o aire) los estudiantes tendrdn que simular
desde sus puestos la forma en la que se desplaza cada animal.

Junto con la musica del “congelado” realizar ejercicios coordinativos (guiados por el docente o
movimientos libres), al escuchar la palabra congelado mantenerse estaticos en alguna posicién de
equilibrio guiada por el docente, o de libre eleccion.

Nota. Seleccionar uno de los ejercicios y destinar de 3 a 5 minutos para la parte inicial de la pausa activa.

MATERIALES

No se requieren materiales.

Parlante y musica.

Sillas.

No se requieren materiales.

No se requieren materiales.

No se requieren materiales.
No se requieren materiales.

No se requieren materiales.

Sillas.

No se requieren materiales.

No se requieren materiales.

Parlante y musica.



2.4.2. Bateria de ejercicios para etapa de desarrollo de las pausas activas

EJERCICIO
Rodillas al pecho

Rodillas al pecho intercaladas

Pataleo estilo piscina

Sentadilla unipodal

Plancha inclinada con apoyo

Plancha con movimiento de
piernas

Abduccién y aduccién de rodillas
Abduccién y aduccién de piernas
Extensién y flexion de codos con
materiales

Remo con materiales

Curl de biceps con materiales

DESCRIPCION
Llevar ambas piernas al pecho flexionando las rodillas.

Llevar una pierna al pecho flexionando la rodilla, extenderla y luego realizar el movimiento con la otra
pierna.

Sentado al borde de la silla, con las piernas extendidas realizar movimientos de pataleo como si estuviera
en el agua.

De pie elevar una pierna sin perder el equilibrio, sentarse en una silla manteniendo la pierna suspendida y
levantarse nuevamente sin apoyar la pierna.

En duplas, un estudiante se mantiene en plancha sujetado del respaldo de una silla y su compariero se
sienta al borde de la silla y realiza otro ejercicio de plancha elevando las piernas en forma de “V”. Repetir
la dindmica rotando las posiciones de la dupla.

En duplas, un estudiante se mantiene en plancha sujetado del respaldo de una silla elevando
alternadamente una pierna y su companero se sienta al borde de la silla con las piernas elevadas y realiza
otro ejercicio de plancha abriendo y juntando las piernas en forma de “tijeras”. Repetir la dindmica rotando
las posiciones de la dupla.

Sentados con los pies en el suelo se separan y juntan las rodillas. Pueden usar bandas eldsticas o hacer
fuerza con sus propias manos.

Sentados con las piernas extendidas suspendidas del suelo, separar y juntar los pies. Pueden usar bandas
eldsticas.

De pie, acercar y alejar un objeto como carga externa con los brazos extendidos hacia adelante.

De pie, realizar ejercicio de remo con un objeto como carga externa (con el torso y la cadera en posicién de
bisagra y los brazos extendidos hacia el suelo, subir la carga llevando el codo en direccién al techo).

De pie, realizar ejercicio de curl de biceps con un objeto como carga externa (fijar los codos a los costados
del cuerpo para flexionarlos llevando la carga desde abajo hacia los hombros).

MATERIALES
Silla.

Silla.

Silla.

Silla.

Silla.

Silla.

Silla, banda elastica (opcional).

Silla, banda elastica (opcional).

Silla, mochila, balén medicinal,
mancuernas, etc.

Mochila, balén medicinal,
mancuernas, etc.

Silla, mochila, balén medicinal,
mancuernas o botellas con
arena.




Press hombro con material

Elevaciones laterales con
material

Elevaciones frontales con
material

Remo asistido

Press frontal asistido

Sentadilla con mochila

Estocada con mochila

Bisagra de cadera con mochila

Escalera de coordinacién

Salto vertical

Coordinacién adentro afuera

Sentadilla estilo sumo con salto

Gimnasia cerebral

De pie o sentados, realizar ejercicio de press de hombro con un objeto como carga externa (con los
codos elevados a los costados del cuerpo en posicién de U y a la altura de los hombros, subir la carga
extendiendo los codos hacia arriba por el costado de la cabeza.

Realizar ejercicio de elevaciones laterales con un objeto como carga externa (subir la carga desde los
costados del cuerpo llevando los brazos extendidos desde abajo hasta llegar a nivel de los hombros).

Realizar ejercicio de elevaciones frontales con un objeto como carga externa (subir la carga por delante del
cuerpo llevando los brazos extendidos desde abajo hasta llegar a nivel de los hombros).

En duplas un estudiante afirma con ambas manos una banda elastica desde el centro del material
(ubicdndose en posicidn de sentadilla estatica) y el otro estudiante toma la banda desde los extremos
realizando una traccion. Repetir la dindmica rotando las posiciones de la dupla.

En duplas un estudiante afirma con ambas manos una banda elastica desde el centro del material
(ubicéandose en posicién de sentadilla estética) y el otro estudiante de espaldas a su compafiero toma la
banda desde los extremos y realiza un empuje. Repetir la dindmica rotando las posiciones de la dupla.

Realizar sentadilla utilizando como carga externa el peso de la mochila (usar la mochila en la espalda).

Realizar estocada frontal alternando piernas, utilizando como carga externa el peso de la mochila (usar la
mochila en la espalda).

Realizar bisagra de cadera llevédndola ligeramente hacia atrds mientras el torso va ligeramente hacia
adelante sujetando la mochila entre los brazos.

Realizar ejercicios de coordinacién en una superficie con relieve (ejercicios estilo “Step”).

Realizar competencias de salto vertical usando la técnica Abalakov (tomar impulso llevando los brazos
hacia atras).

En el mismo lugar, juntar y separar los pies, realizando distintos tipos de movimientos coordinativos o
saltos imaginando un cuadrado al que entro y salgo.

Realizar sentadilla estilo sumo con salto.

Realizar ejercicios y desaffos de gimnasia cerebral con todo el cuerpo (por ejemplo, tocar cabeza y
estémago a la vez).

Mochila, balén medicinal,
mancuernas o botellas con
arena.

Mancuernas o botellas con
arena.

Mancuernas o botellas con
arena.

Banda eldstica.

Banda eldstica.

Mochila.

Mochila.
Mochila.
Step o borde exterior de las

salas (si es que hay desnivel)

Huincha de medir o espacio
habilitado con dibujo para
desafio de salto.

No se requieren materiales.

No se requieren materiales.

No se requieren materiales.

Nota. Seleccionar 2 o 3 ejercicios y realizar 10 a 12 repeticiones en 2 series por cada ejercicio. Destinar de 7 a 10 minutos para la parte de

desarrollo de la pausa activa. Se sugiere revisar en el punto A.1 del apartado de “Anexos” la ilustracion y detalle de estos y otros ejercicios.



2.4.3. Bateria de ejercicios para etapa de finalizacidon de las pausas activas (vuelta a la calma)

EJERCICIO - ACTIVIDAD DESCRIPCION MATERIALES
Respiracién de animales Respiracién simulando sonidos de distintos animales al exhalar. No se requieren materiales.
Repetir letras abecedario Respirar repitiendo letras del abecedario lento, controlado y sostenido al exhalar. No se requieren materiales.
Recién despertando Realizar estiramientos parecidos a los movimientos que se realizan al despertar y levantarse. No se requieren materiales.
Slow motion Simular movimientos en cdmara lenta (o muy lenta), acompafiado de respiraciones profundas. No se requieren materiales.
Arboles en movimiento Imaginar que son diferentes tipos de arboles (largos, redondos, etc.) que se mueven con el viento. No se requieren materiales.
Estiramientos en silla Realizar ejercicios de estiramiento sentados en sillas. Sillas.

Estiramientos de yoga Realizar posturas de yoga para estiramiento y flexibilidad del cuerpo. No se requieren materiales.
Inflar el globo Realizar respiraciones profundas simulando que estamos inflando un globo, mantener unos No se requieren materiales.

segundos y desinflar lentamente moviendo todo el cuerpo.

Cuento interactivo Narrar una breve historia donde los estudiantes tengan que realizar movimientos lentos y una No se requieren materiales.
respiracion controlada y profunda. Dentro del cuento se incluyen también temas que se abordaran
en la clase.

Nota. Seleccionar un ejercicio y destinar de 3 a 5 minutos para ejecutar la vuelta a la calma de la pausa activa.

A continuacidn, se presentaran a modo de ejemplo de pausas activas 4 pautas ilustradas, las cuales fueron
confeccionadas a partir de las tablas anteriores seleccionando un ejercicio de calentamiento, 3 ejercicios de
desarrollo y 1 ejercicio de vuelta a la calma. Para efectos practicos y segun el contexto o realidad en aula, se
puede replicar la organizacidn de estas pautas y seleccionar otros ejercicios contenidos en las tres tablas para
dar mayor variabilidad a las pausas activas. De igual forma, se puede integrar activamente al estudiantado
designando de forma semanal a un grupo de estudiantes para que traigan nuevas ideas de ejercicios que
puedan realizar en las pausas activas (https://escuelas.usach.cl/videos).



PAUSA ACTIVA

CALENTAMIENTO

Imitando deportes. e
Simular movimientos de
distintos deportes (natacién,
futbol, tenis, basquetbol, etc.)

VUELTA A LA
CALMA e

Recién despertando.
Realizar estiramiento
como si estuvieran
despertando de dormir. °

EJERCICIOS

Estocada con mochila.
Realizar estocada frontal
alternando piernas
utilizando la mochila.

Extensién y flexién de
codos con mochila o
botella con arena.
Alejar y acercar al cuerpo
a nivel de los hombros
una mochila.

Bisagra de cadera
con mochila o botella con arena.
Realizar bisagra de cadera con
mochila en espalda o sujeta
entre las manos.




PAUSA ACTIVA

EJERCICIOS

Remo con carga externa.
Realizar el ejercicio con
mochila, mancuernas o

Saltar la cuerda balén medicinal , mantener
imaginaria. espalda recta y rodillas

Simular en los puestos semiflexionadas.
distintos saltos (con
rebote, a un pie, etc.)

CALENTAMIENTO

Curl de biceps con carga
externa.

VUELTA A LA Realizar el ejercicio con mochila,
CALMA mancuernas, etc.
Respiracion abecedario. Press de hombro con carga
e Respirar . exter.na.. .
profundamente y al ° Realllzar el ejercicio con
exhalar mencionar una mochila, mancuernas, etc.

letra del abecedario.




PAUSA ACTIVA

Realizar movilidad a
articular guiada con
musica.

VUELTA A LA
CALMA

Realizar estiramientos
utilizando la silla.

EJERCICIOS

Rodillas al pecho.
Flexionar y extender las
rodillas sin tocar el suelo.

Pataleo estilo piscina.
Realizar pataleos
alternados con piernas
extendidas.

= Sentadilla unipodal con

apoyo en silla.




PAUSA ACTIVA

i
EJERCICIOS

CALENTAMIENTO
Coordinacién dentro-

afuera.
Realizar movimientos
coordinados en los

Slow o Fast Motion.
En sus puestos realizar
movimientos en distintas

velocidades (caminata, puestos.
trote, carrera, reboleo de
brazos, etc.) &
Sentadilla con
VUELTA A LA alto,
CALMA

Respiracion como ) )
Gimnasia cerebral.

animales. . o
Respirar Realizar movimientos
profundamente coordinativos, ejemplo
imitando sonidos de tocar cabezayy a la vez
animales hacer circulos con la mano

en el estdmago.
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CAPITULO Il
Recreos activos



3. RECREOS ACTIVOS

3.1. Definicién y propdsito
Considerando el contexto de salud infantojuvenil, resulta crucial abordar la brecha existente entre las
recomendaciones establecidas por la OMS y la realidad palpable que revelan estudios en el ambito educativo.
En la Encuesta Nacional de Actividad Fisica y Deporte del afio 2019 se observa la alarmante cifra donde solo
el 16.5% de nifos, nifnas y adolescentes cumplen con los 60 minutos diarios de actividad fisica, lo que sugiere
un desafio significativo en la implementacidon de practicas saludables para esta poblacion (MINEDUC, 2020).

Ante este panorama, se torna imperativo disefnar estrategias y actividades que no solo fomenten, sino

también incrementen el tiempo dedicado a la actividad fisica. La evidencia respalda la idea de que las
escuelas, al ser entornos donde los nifios pasan una parte sustancial de su dia y de su vida, constituyen un
espacio idoneo para la promocion de un estilo de vida activo (Vicedo et al., 2021).

De esta forma, en el marco de la implementacion de estrategias para fomentar la actividad fisica en entornos
educativos los "recreos activos" se suman como una forma eficaz de potenciar la realizacién de actividad fisica
de libre eleccion. Esta intervencidn no se enfoca en el “patio” como un lugar solo para jugar, sino mas bien,

se visualiza este espacio como el lugar de excelencia para aprender jugando (Concha, 2013). El propdsito de
estos recreos sera volver a aprovechar los espacios disponibles dentro de los EE para promover el desarrollo
fisico de los estudiantes, lo que promueve a su vez aprendizajes integrales, transformando los momentos de
recreacion y movimiento en una herramienta que fomente un estilo de vida activo.



Asi pues, en el ambito de los recreos activos resulta esencial comprender su diversidad y clasificacidon (Vicedo
etal., 2021). Estos se categorizan en tres tipos: estructurados, semiestructurados y no estructurados.

RECREOS ACTIVOS ESTRUCTURADOS RECREOS ACTIVOS SEMIESTRUCTURADOS RECREOS ACTIVOS NO ESTRUCTURADOS
Se distinguen por la identificacién y adaptacion de Intervienen dreas designadas del EE, ofreciendo La practica de actividad fisica no esta planificada en
dreas especificas en el colegio para la realizacién actividades supervisadas por un encargado o espacios especificos. No hay un monitor dedicado a
de actividades fisicas recreativas; contando con monitor; aunque este Ultimo gestiona espacios, guiar las actividades, sino mds bien hay encargados
un encargado o monitor que desempefia un papel proporciona materiales y garantiza la seguridad, no que supervisan el funcionamiento general de
activo al explicar, dirigir y regular las actividades participa activamente en la explicacién o desarrollo las instalaciones y las acciones generales de los
llevadas a cabo. de las actividades durante el recreo. estudiantes.

En cuanto a estructuracidn, la configuracion de los recreos activos puede variar significativamente en términos
de sistema u orden, particularmente presentando o no una organizacion del uso de las instalaciones segun

el nivel escolar. La implementacion exitosa de estos recreos también puede depender de la intervencion
cuidadosa y la dotacién de recursos en las escuelas, tales como:

=

Creacién de zonas . Zona de juegos pintados en las superficies del patio, donde se incorporen juegos individuales como el “Luche”, desafios de
saltos en suelo o muros, y también juegos colectivos como el “Twister”.

. Zona de automedicién de condicion fisica.

. Zona con maquinas modulares de ejercicio que sean interactivas y de facil uso.

. Zona de juegos recreativos modulares con resbalines, pasamanos, toboganes, etc.

. Zona de barras de calistenia y/o muros boulder.

B OO~ WN

Habilitacién de espacios . Generar espacios cubiertos para realizar actividades bajo techo para la proteccién ante los rayos del sol o en caso de dias
lluviosos.
2. Sumar estructuras a los espacios recreativos de los establecimientos como arcos de futbol, aros de baloncesto, mesas de

ping-pong, etc.

Materiales y equipamiento 1. Disponer de materiales de uso libre individual o colectivos como cuerdas, balones, ula-ula, etc.



Sin perjuicio de lo anterior, es crucial entender que la optimizacion de los espacios destinados a los recreos
activos no implica simplemente saturar los entornos educativos con objetos y estructuras (Concha, 2013);
mas bien, la estrategia deberia enfocarse en crear condiciones e instancias propicias para estimular juegos,
desafios y actividades motrices durante los periodos de tiempo libre.

En este sentido, es esencial no limitarse solo a dotar la escuela de instalaciones para promover un estilo de
vida mas activo y saludable, sino también implementar actividades dirigidas durante los recreos que involucren
activamente a la comunidad educativa.

En cuanto a los insumos y equipamiento, la participacion activa de los escolares en la confeccidon de materiales

que reduce el costo asociado a implementacion y aumenta la conciencia por el cuidados de los materiales. 51
Dicha estrategia puede integrarse de manera efectiva dando un espacio de construccién del material con el

apoyo de asignaturas como Artes Plasticas o talleres extraprogramaticos de manualidades, promoviendo asi

un enfoque integral y colaborativo en el entorno escolar (Méndez y Pallasa, 2018).

3.2. Beneficios de implementar recreos activos
La incorporacion de recreos activos ha demostrado ser una estrategia eficaz para mejorar diversos aspectos
en la poblacién infantil. Ademads de los beneficios ya conocidos en la prevencién de ECNT vinculadas a
comportamientos sedentarios, asi como también los impactos positivos que tiene para la composicion
corporal, condicidn fisica y desarrollo de habilidades motrices, se ha observado un impacto significativo en la
motivacion e interés del estudiantado por participar en actividades fisicas de manera regular incluso fuera del
colegio (Méndez y Pallasa, 2018).



Adicionalmente, diversos estudios respaldan la idea de que influyen positivamente en el rendimiento
cognitivo y emocional de los estudiantes. Investigaciones realizadas por Ruiz et al. (2021) y Donnelly et al.
(2016) han revelado mejoras significativas en habilidades cognitivas como el razonamiento, la capacidad de
abstraccidn y la creatividad, asi como en la autorregulacion emocional y en los procesos conductuales.

3.3. Factores limitantes y recomendaciones para la implementacion de recreos activos

La incorporacion de recreos activos en entornos educativos supone sobrellevar diversas barreras y desafios
que pueden condicionar su implementacién y éptimo desarrollo. Uno de los aspectos criticos para llevar a
cabo estos recreos es la disponibilidad de recursos, habilitacion de espacios e infraestructuras. La carencia
de estos componentes dificultara la creacién de un ambiente atractivo que fomente e invite al estudiantado
a realizar actividad fisica, para ello serd siempre recomendable recurrir a fondos concursables a nivel local o
nacional (Ministerio de Desarrollo Social y Familia, s. f.).

De igual forma, la organizacion eficiente de los espacios es crucial para el desarrollo seguro y efectivo de los
recreos activos (Rodriguez et al., 2020). Esto implica la consideracidn tanto de zonas destinadas a juegos
estructurados como espacios de libre uso. Ante lo expuesto, se sugiere implementar un sistema de rotacion
semanal por cursos, o tomar acuerdos entre toda la comunidad escolar sobre cudles seran los espacios
destinados para los recreos activos.

Finalmente, se sugiere tener el apoyo de responsables (fijos o rotativos) que proporcionen materiales,
gestionen las dreas de juego, o expliquen, guien y supervisen las actividades para que se puedan llevar a
cabo los recreos activos de manera eficiente (Pawlowski et al., 2014).



3.4. Propuesta de organizacién para la implementacién de recreos activos estructurados

a.

Realizar un proceso de difusidon o promocion antes de comenzar a implementar los recreos activos. En este
proceso se debe comunicar si existird un sistema de organizacién y rotacién de los espacios de juego, ademas
de definir qué dias y en qué horario se desarrollara el recreo activo.

Se sugiere contar con un lugar donde se almacenen exclusivamente los materiales que son destinados
para las actividades de los recreos activos, y contar con encargados que administren y organicen el
material de los recreos.

Considerar que los estudiantes construyan para los recreos activos elementos con materiales reciclados,
por ejemplo: pelotas de tela, balones de globos rellenos de bolsas o papeles, bates de béisbol o “sticks” de
hockey con botellas y palos de escoba, paletas de ping-pong con cartones, etc.

Utilizar materiales de uso colectivo o individual que no se deterioren facilmente como cuerdas, eldsticos o
balones de tela, espuma, papel reciclado, etc.

Se recomienda tener montadas las actividades que seran guiadas minutos antes de que comience el
recreo activo, marcando cudl serd la zona destinada para el juego utilizando algun elemento visual (conos,
elasticos, banderines, vallas, etc.).

Considerar encargados para la realizacion de juegos o actividades guiadas, quienes expliquen, dirijan

e intervengan activamente en las dindamicas. Procurar que las actividades sean sencillas y rapidas,
precisando de explicaciones breves y claras.



g. De lo posible realizar actividades y juegos en espacios estables como canchas o zonas de hormigdn o
cemento, evitando espacios con desniveles o superficies irregulares.

h. Integrar variantes para una misma actividad con el fin de mantener la atencién del estudiantado,
considerando realizar 1 o maximo 2 actividades guiadas por recreo, procurando ademas que estas no
utilicen todo el tiempo disponible del recreo para que los estudiantes tengan tiempo de comer su colacién

e ir al sanitario.

3.5. Ejemplos de actividades para recreos activos estructurados
A continuacion, se presentaran una serie de juegos para realizar recreos activos estructurados. Se debe
considerar que estos juegos son sugerencias, por lo que cada EE puede ajustarlos o sumar zonas de desafios
motrices, juegos modulares u otras actividades no estructuradas.



00 000 0000000000000 000000000000O000COCOCOOCOCDOCDOEOODOEOOEO
“Cachipun gigante o cachipun aleman”

Demarcar la zona de juego y formar dos equipos. Organizar a los equipos en hileras, formandolos
detrds de un cono. Los primeros integrantes de las hileras saldran corriendo hasta encontrarse
para jugar al “cachipuin”. Quien gane la partida podra seguir avanzando para encontrarse con el
siguiente jugador del equipo contrario, mientras que el estudiante que pierda el cachipuin tendra
que devolverse al final de su hilera. Para ganar un punto se tendra que llegar a tocar el cono del
equipo contrincante. Repetir la dindmica sumando variantes de desplazamientos (saltando como
conejo, rana, avanzar como cangrejo, reptar, etc.).

°
-




00 0000000000000 0000000000000C0COCOCOCOOEOOEOOOEOEO
“Quita colitas”

Demarcar la zona de juego y entregar un peto deportivo (o trozo de tela) a cada
estudiante, quienes deberan sujetarlo en su pantalén simulando una “colita”. Los
estudiantes tendran que quitar la mayor cantidad de “colitas”, guardando las que quiten
entre sus manos; ademas tendran que arrancar para evitar que les quiten su propia
“colita”. Considerar que los estudiantes podran seguir quitando “colitas” a pesar de
haber perdido las suyas. El juego finaliza cuando nadie queda con su colita puesta en el
pantaldén. Repetir la dindamica sumando variaciones de desplazamientos.




OO OROOOOOOOOOxxoxOxOxxoxxxxxxxxxxxx
“El reloj”

Sujetar en la punta de una cuerda un cono, pelota de papel o algin material suave, y
seleccionar a un estudiante para que tome el extremo libre de la cuerda y se posicione
al centro de los demas jugadores. El estudiante del centro tendra que girar la cuerda

a ras del suelo simulando el movimiento de las manecillas de un reloj. El resto de los
participantes tendran que saltar la cuerda evitando ser tocados por el “reloj”. Repetir la
dindmica cambiando al estudiante que gira la cuerda.




“El cazador”

Demarcar la zona de juego y situar a los estudiantes uno al lado del otro en un extremo del espacio
demarcado. Seleccionar a un estudiante quien sera el “cazador” y estara de espaldas a los demas
jugadores en el extremo contrario. Los estudiantes tendran que avanzar en direccion al cazador
desplazdndose como un animal, quedando completamente inmdviles cuando el cazador se dé la
vuelta. El cazador escogera el momento en el que se dé la vuelta e indicara si ve moverse a alguno de
los participantes. Aquel participante que sea observado moviéndose tendra que retroceder 4 pasos
hacia atras. El juego termina si algun participante logra llegar hacia el cazador. Repetir la dinamica
seleccionando un nuevo cazador y sumando distintas variantes de desplazamiento como animales
(canguros, cangrejos, etc.).




00 000 0000000000000 00O000O000C00O0O0OCOCOCOCODODOOOOODODODOOOEOO
“Pinta mantequilla”

Demarcar con conos la zona utilizada para la actividad y seleccionar con petos deportivos (o un trozo de
tela) a los estudiantes que llevaran la pinta. La dinamica consiste en que el estudiante que sea pillado
tendrd que "derretirse como mantequilla”, abriendo las piernas esperando a que llegue otro jugadory lo
libere cruzando por debajo de sus piernas. Repetir la dindmica cambiando a los estudiantes pintadores y
sumando variantes de desplazamiento.




00 000 0000000000000 000O0O0OO0O0OOCOOOCOCOOODOGOEOEOOOOEOO
“Pinta espejo”

Demarcar con conos la zona utilizada para la actividad y seleccionar con petos deportivos
(o un trozo de tela) a los estudiantes que llevaran la pinta. El estudiante que sea pillado
tendra que esperar en alguna pose que invente en el momento a que llegue otro jugador
y lo libere imitando la pose escogida como si fuera un “espejo”. Repetir la dindmica
cambiando a los estudiantes pintadores y sumar variantes de desplazamiento.




OO OO OOOOOOOOxxxxxx
“Pinta bano”

Demarcar con conos la zona utilizada para la actividad y seleccionar con petos deportivos
(o un trozo de tela) a los estudiantes que llevaran la pinta. La dindmica consiste en que

el estudiante que sea pillado tendrd que esperar en sentadilla estatica con los brazos
extendidos hacia adelante a que llegue otro jugador y lo libere bajando un brazo o
“bajando la cadena del bafio”. Repetir la dinamica cambiando a los estudiantes pintadores
y sumar variantes de desplazamiento.




“Pinta Cadena”

Demarcar con conos la zona utilizada para la actividad. Seleccionar solo un estudiante pintador, cuando este
logre pintar a otro jugador, ambos tendran que tomarse de las manos y comenzar a pintar juntos, sumando
cada vez mas pintadores a la “cadena”. Considerar que una cadena larga se puede dividir en cadenas mas
cortas para facilitar el desplazamiento y pillar a otros jugadores. La dindmica termina cuando se logre unir
todos los jugadores a una sola cadena. Repetir la dindmica sumando variantes de desplazamiento.




00 000 0000000000000 00O000O000C00O0O0OCOCOCOCODODOOOOODODODOOOEOO
“Cuatro esquinas”

Demarcar con conos 4 esquinas y dejar al centro un objeto (otro cono, un peto deportivo, etc.). Seleccionar

a un estudiante para que se situé al centro y dividir al resto de jugadores en las 4 esquinas. Al sonido del
silbato (u otro estimulo sonoro), los estudiantes de las esquinas tendrdn que obligatoriamente cambiarse
hacia otra esquina, evitando ser capturados por el estudiante del centro. El estudiante del centro podra
capturar a cualquier jugador que se esté cambiando de esquina, sumando en cada sonido del silbato més
companeros que lo ayuden a capturar. El juego termina cuando se logra capturar a todos los estudiantes que
estaban en las esquinas. Repetir la dindmica sumando variantes de desplazamiento (saltos a pies juntos, a

saltos a un pie, enanitos, etc.).




“Variante de voleibol”

Demarcar con conos una cancha simple para jugar voleibol (dos cuadrantes divididos por

una malla, cuerda o elastico).

“Voleibol viviente”: dividir a los
estudiantes en tres grupos, dos seran
los equipos jugadores, y el tercer grupo
serd la “malla de voleibol viviente”.
Los equipos jugadores tendran que
anotar puntos evitando que la “malla
de voleibol viviente” bloquee el baldn
logrando obtener un punto. Tanto los
equipos en cancha como en la malla
anotan puntos, por lo que cuando
uno de los tres equipos logre juntar

2 puntos, se intercambiaran roles
repitiendo la dindmica.

4




“Voleibol unidos”: realizar
partidos de voleibol donde los

jugadores de los equipos tendrdn :

e
T

que juntarse en parejas y jugar

o

tomados del brazo o de la mano, T

por lo que tendran que intentar
pasar el baldn hacia el otro lado

sin soltarse. i '

4




“Voleibol toalla”: realizar partidos
de Voleibol donde los jugadores de

los equipos tendran que sostener una
toalla o tela con la que deberdn recibir

y lanzar el baldn sin que caiga en su S [
lado.

* Para contar con mayor opcidnes, revisar los juegos descritos en el “Manual de fuerza y juegos de alta
intensidad para la salud en nifios, nifas y jovenes” (Cofré et al., 2022) los que podra encontrar en el punto A.2
del apartado de “Anexos”.

* También se pueden implementar juegos populares como saltar la cuerda (de forma individual, en parejas o en
equipos), saltar el elastico, partidos de quemados, juego de policias y ladrones, el tombo, las naciones, etc.



CAPITULO IV
Unidades didacticas
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4. UNIDADES DIDACTICAS

4.1. Definicién y propdsito
Las “Unidades didacticas” son un esquema de organizacién educacional e instrumento que facilita configurar
y ordenar las practicas educativas y el quehacer docente (Rodriguez, 2010). Estas se llevan a cabo a través de
un conjunto de labores de planificacion donde se articulan contenidos, objetivos de aprendizajes, actividades
y recursos, orientando estos componentes hacia los procesos metodoldgicos de ensefianza y evaluacion. Si
bien existen varias definiciones sobre qué son las unidades didacticas, todos ellas presentan concepciones
sobre la importancia del modelo de ensefianza como elemento determinante para un proceso de aprendizaje
de calidad.

Para los fines de este proyecto, se considerara un modelo didactico mixto que disefia su plan de accidn a partir
de los contenidos, pero también con base en los objetivos que deben alcanzar los estudiantes. De acuerdo con
lo anterior, se crearon siete unidades didacticas divididas en mddulos tematicos especificos. Con estas unidades
se plantea una forma diferente e innovadora para desarrollar diversos contenidos, capacidades, aptitudes y
habilidades en las clases de Educacidn Fisica y Salud. El propdsito de estas unidades es ser un aporte a las
directrices que instaura el MINEDUC para dicha asignatura, sirviendo como un modelo educativo que utilice el
“juego” como principal estrategia metodoldgica de ensefianza y aprendizaje utilizando una narrativa pedagdgica
donde las actividades ludicas y de alta intensidad motiven al estudiantado para realizar ejercicios que trabajen
de manera transversal las capacidades fisica de fuerza, resistencia, velocidad y equilibrio.



Dichas unidades fueron disefiadas colaborativamente por académicos de la FACIMED y estudiantes de

la carrera de Pedagogia en Educacion Fisica de la USACH. En ellas se consideraron los lineamientos y

las orientaciones proporcionadas por el MINEDUC en sus distintos documentos curriculares, por lo que

las actividades disefiadas estaran en sincronia con la priorizacion curricular, los énfasis y ejes tematicos,
actitudes, objetivos de aprendizaje basales, complementarios y transversales para ensefanza basica. De esta
forma, todas las unidades presentaran un plan general de trabajo a modo de introduccion, planificaciones de
todas las sesiones con sus respectivas actividades y una propuesta de evaluacién que proporcionara tanto la
consigna como el instrumento evaluativo. Las unidades estaran contenidas en “guias complementarias” que
se dividiran segun el nivel escolar.

4.2. Organizacion

Se pondran a disposicidn un total de siete unidades didacticas, a saber:

e Unidad de diagndsticos fisicos y socioemocionales: se realizaran actividades ludicas para el sondeo de
componentes de fuerza y coordinacidn, ademas de juegos para potenciar las relaciones interpersonales en
el curso.

o Unidad de predeportes y deportes inclusivos: se ejecutaran juegos asociados a deportes y predeportes
inclusivos con el fin de desarrollar capacidades fisicas y habilidades motrices, fomentando a su vez la empatia
y colaboracién grupal.



Unidad de juegos y manifestaciones asociadas a los pueblos originarios: se ejecutaran juegos y actividades
relacionadas a distintos pueblos originarios de Chile para fomentar el desarrollo de la condicidn fisica y el trabajo
en equipo.

Unidad de actividades intramuros: se realizardn juegos y desafios dentro de la sala de clases, desarrollando
en el proceso habilidades motrices basicas y habilidades cognitivas.

Unidad de progresiones fisicas: se trabajaran patrones motores y componentes de fuerza a partir de juegos y

circuitos.

Unidad de laberintos y juegos de mesa adaptados: se adaptaran juegos de mesa trasladando sus dindmicas a
tamafio real en el suelo del establecimiento, con la finalidad de resolver desafios motrices.

Unidad de circo: se ejecutaran diversos juegos y actividades con roles circenses para fomentar el desarrollo de
habilidades motrices basicas, componentes de fuerza, creatividad e interpretacion.

Adicionalmente a la confeccidn de este manual, se crearon guias complementarias como material de apoyo
educativo para la asignatura de Educacion Fisica y Salud.

Es preciso senalar que las guias contendran las mismas unidades y modulos tematicos, no obstante, estas
estaran ajustadas segun los objetivos de aprendizaje y contextualizadas a los requerimientos de desarrollo
motriz segun el nivel escolar.



TERMINOS CLAVES

Actividad fisica

La actividad fisica se define como cualquier movimiento corporal que conlleva un gasto de energia en el

organismo. Este término abarca una amplia variedad de acciones que forman parte de la rutina diaria, desde

gestos simples como caminar o subir escaleras, hasta actividades mas planificadas como el ejercicio fisico o

la practica deportiva, clasificandose segun su intensidad en actividades de ligera, moderada o alta intensidad

(Cala y Navarro, 2011). Aunque es fundamental para mantener un buen estado de salud y bienestar general

del cuerpo, la actividad fisica también desempefia un papel crucial en la promocién de un estilo de vida

saludable y en la prevencidn de diversas enfermedades crénicas.

Capacidades fisicas

Las capacidades fisicas se definen como las caracteristicas individuales de una persona. Estas capacidades
se fundamentan en las acciones mecanicas, los procesos energéticos y metabdlicos de rendimiento, y pueden
medirse como determinantes clave de la condicidn fisica de un sujeto. Dentro de esta conceptualizacion,

se incluyen elementos como la fuerza, resistencia, velocidad y movilidad o flexibilidad (Gutiérrez, 2011).

En términos generales, las capacidades fisicas se consideran predisposiciones fisioldgicas innatas en los
individuos, las cuales permiten el movimiento y son susceptibles de mejora mediante el entrenamiento y
practica de ejercicio fisico.



Condicidn fisica

La condicidn fisica se define como un estado dindmico que refleja la capacidad del organismo para llevar a
cabo actividades fisicas y/o ejercicios, integrando diversas funciones relacionadas con el movimiento corporal.
Esta conceptualizacion se centraba en tres componentes fundamentales: la capacidad cardiorrespiratoria,

la fuerza y la habilidad motriz (Escalante, 2011). A lo largo del tiempo, la nocién de condicién fisica ha
evolucionado, desplazandose desde un enfoque predominantemente orientado a los componentes de fuerza
y habilidades motrices hacia una perspectiva mas holistica, que abarca aspectos directamente vinculados con
la salud. En esta evolucidn, se han incorporado elementos como la resistencia muscular, la flexibilidad y la
composicidn corporal, especialmente en relacién con la adiposidad; sumando en el caso de la poblacidn infantil
la velocidad y la agilidad, ampliando asi el espectro de factores que conforman la condicidn fisica (Martinez y
Sanchez, 2008).

Contextualizacidn

La contextualizacidn en el ambito educativo constituye un proceso en el que las propuestas curriculares, acciones
didacticas, labores o decisiones del docente, se ajustan a los pardametros particulares y singulares de cada EE o
comunidad educativa, orientandose a favor de los diversos entornos en los que seran aplicados, segun el criterio
de pertinencia local, factibilidad y viabilidad. Asimismo, se considera un proceso que transforma lo general y
estandarizado por lo local y lo adaptativo. Bajo esta visidn, el funcionamiento de los distintos EE no debe tributar
hacia la “homogeneizacion”, sino mas bien debe enfocarse en la “diversificacion”. Por ello, la contextualizacidn
estard presente no solo como agente central en los procesos y practicas educativas, sino también cumplird un

rol fundamental en la implementacidn curricular, en la metodologia didactica del aula y en la identidad de los
estudiantes (Zabalza, 2012).



Asi pues, la contextualizacion puede manifestarse de diversas maneras, por lo que sera de vital importancia atender
las particularidades e intereses de los estudiantes, considerando las multiples posibilidades, oportunidades y
limitaciones presentes en el entorno. Esto no solo para el logro de los propdsitos formativos de cada asignatura,
sino también para resignificar los recursos materiales y las practicas pedagdgicas en virtud de las caracteristicas del
estudiantado (UCE, 2023).

Didactica

La didactica bien podria definirse como un conjunto de métodos, técnicas o el arte de ensefiar. Es una

disciplina o doctrina pedagdgica, y también es una teoria o metodologia que estudia los diversos sistemas y

estrategias que se vinculan a los procesos de ensefianza y aprendizaje (Abreu et al., 2017). Es una ciencia en

pleno desarrollo, una rama de la pedagogia que estudia la educacién desde una mirada integral, donde se
analizan diversos componentes para los procesos de ensenanza y aprendizaje.

Ejercicio fisico

El ejercicio fisico se define como una actividad corporal realizada de manera deliberada, planificada,
estructurada y organizada. Se caracteriza por ser una practica sistematica dirigida hacia la mejora o
mantenimiento de uno o mas componentes de la condicién fisica (Escalante, 2011). Desde esta perspectiva,
el ejercicio es fundamental en el proceso de crecimiento, desarrollo y maduracidn de los diferentes sistemas,
ejerciendo un rol protector, disminuyendo los efectos naturales asociados al envejecimiento y ofreciendo
beneficios significativos en diversas funciones fisioldgicas. Estos beneficios incluyen el aumento del tono y la
masa muscular, el fortalecimiento de la fuerza, la mejora de la mecanica ventilatoria, la reduccién de la tensién
arterial y la prevencion de enfermedades como la arteriosclerosis, hiperlipidemia u osteoporosis.



Estrategia metodoldgica

Las estrategias metodoldgicas en educacion constituyen un conjunto de enfoques, técnicas, procedimientos y
decisiones disefadas para planificar, organizar y llevar a cabo acciones didacticas y procesos de ensefianza de
manera efectiva y significativa. Estas estrategias abarcan un amplio espectro de herramientas pedagdgicas
que los educadores emplean con el propdsito de facilitar la comprension y retencién de conocimientos

por parte de los estudiantes; lo que implica la seleccidn y combinacion de métodos, sistemas, recursos,
organizacién de espacios, planificaciéon de tiempos, tipos de actividades y evaluaciones, las que deben estar
alineadas con los objetivos educativos (Rojas, 2011).

Habilidades motrices basicas

Las habilidades motrices basicas, también conocidas como habilidades motrices de base, movimientos
fundamentales o patrones basicos de movimiento, se refieren a movimientos intrinsecos que sirven como
cimientos motores para la realizacién posterior de actividades mas complejas o avanzadas (Concha, 2005).

Se reconocen como movimientos universales compartidos por todos los individuos y se agrupan en tres
categorias principales: habilidades de locomocidn, habilidades de manipulacién y habilidades de equilibrio
(Bascdén, 2010). Las habilidades de locomocién incluyen movimientos destinados al desplazamiento, como
saltos, caminatas o giros. Por otro lado, las habilidades de manipulacidn abarcan acciones relacionadas
con lanzamientos y recepciones; mientras que las habilidades de equilibrio engloban tanto movimientos de

estabilidad dindmica como estatica.



Narrativa pedagdgica
La narrativa pedagdgica representa un paradigma educativo que se distingue por incorporar diversas formas
de relato o narracién como un medio fundamental para la comprension y ensefianza de sucesos, ideas,

conceptos y contenidos educativos.

Desde la perspectiva de Meza (2008), la narrativa pedagdgica no solo es un medio de transmisidn de

informacién, sino que también facilita el desarrollo de un tipo de conocimiento que es personal, relacional,

autorreferencial, temporal y comunicativo. Este enfoque va mas alla de la simple exposicidon de datos,

buscando integrar las narrativas como herramienta pedagdgica para fomentar una comprensién profunda vy

establecer conexiones emocionales con el contenido educativo.
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A. Anexos Manual de fuerza y juegos de alta intensidad para la salud en nifios, nifias y jovenes

A.1. Descripcién de los ejercicios del manual

EJERCICIO

Sentadilla estatica

Pararse y sentarse
de un banco o cajén

EJECUCION

Realizamos una flexién de rodilla y caderas simulando sentarnos
en una silla, y mantenemos esa posicién durante el tiempo

que determine el profesor. Durante la ejecucién procuraremos
mantener los pies bien alineados, mantener la columna lo

mds erguida posible, vista al frente manteniendo el cuello y la
cabeza neutra junto con la columna. Procuraremos mantener una
postura que no genere dolor y no muy profunda para generar
mayor tensién muscular.

Realizamos una flexidn de rodilla y cadera y sentarse en un
cajén, banco o silla. Durante la ejecucidn procuraremos mantener
los pies bien alineados, la columna lo mas erguida posible
llevando el pecho hacia el frente, la vista al frente manteniendo
cuello y cabeza bien alineada con la columna. La ejecucién debe
ser realizada libre de dolor en todo momento.

VARIANTES/SUGERENCIAS

Utilizar implementos que generen mayor intensidad a
la ejecucidn, respetando principios de individualidad y
progresién de cada individuo.

Variar en el rango del movimiento cada cierto tiempo

durante la ejecucién (mayor a menor o menor a mayor
flexion).

Utilizar implementos que generen mayor intensidad a

la ejecucidn, respetando principios de individualidad y
progresion de cada individuo.

Aumentar o disminuir la altura del cajén o banco.
Controlar la cadencia del movimiento durante la ejecucién.



Sentadilla unipodal “pistola” = El movimiento inicia sentados ya en el cajén o banco, llevamos - Utilizar implementos que generen mayor intensidad a

en banco o cajén un pie mds adelante extendiendo por completo esa pierna, la ejecucién, respetando principios de individualidad y
dejando solo un pie en el piso, siendo el pie que estd en el piso progresion de cada individuo.
el principal responsable de efectuar el movimiento, levantandose = — Aumentar o disminuir la altura del banco o cajén.
y sentdndose del cajén manteniendo tronco erguido. Una vez — Controlar la cadencia del movimiento durante la
E finalizada la ejecucidn, se debe realizar con el otro pie. ejecucion.

Sentadilla de arranque El movimiento inicia con el participante de pie, elevando los — Utilizar implementos que generen mayor intensidad

i brazos por encima de la cabeza formando una “Y”, luego a la ejecucion (mancuernas en las manos, balones
realizamos una flexién de cadera y rodilla manteniendo los medicinales, bandas eldsticas), respetando principios de
brazos en la misma posicién y el tronco erguido hasta completar individualidad y progresién de cada individuo.
el gjercicio volviendo a la posicién inicial. — Controlar la cadencia del movimiento durante la

ejecucion.




Sentadilla balgara

e

Estocada hacia atras

o)

Sentadilla salto vertical con
giro en 90°
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El movimiento comienza llevando un pie hacia atrds apoyando
la punta de este en un banco o cajén, realizando con el pie que
estd por delante una flexién hasta que el muslo quede paralelo
al piso, manteniendo el tronco erguido. Luego de finalizar su
ejecucion cambiar los pies y repetir.

El movimiento comienza llevando un pie hacia atras hasta llegar
a apoyar la rodilla en el piso, para luego volver a ubicarnos

de pie, manteniendo el tronco erguido. Luego de finalizar su
ejecucion, realizar por el otro lado.

El movimiento comienza realizando una sentadilla, flexionando
rodillas y cadera, hasta que los muslos estén casi paralelos al
piso, luego realizamos un salto haciendo un giro en 90°. Luego
de caer se vuelve a repetir el movimiento girando en sentido que
el profesor lo indique.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad

a la ejecucion (mancuernas en las manos, balones
medicinales, bandas eldsticas), respetando principios de
individualidad y progresién de cada individuo.

Controlar la cadencia del movimiento durante la
ejecucion.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad
a la ejecucién (mancuernas en las manos, balones

medicinales, bandas eldsticas, etc.), respetando principios

de individualidad y progresién de cada individuo.
Controlar la cadencia del movimiento durante la
ejecucion.

Realizar empujes por encima de la cabeza con algin
implemento al momento de ponernos de pie.

Realizar una flexién de cadera con el pie que se apoya
atrds al momento de ponernos de pie.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad

a la ejecucion (mancuernas en las manos, balones
medicinales), respetando principios de individualidad y
progresién de cada individuo.

Controlar la cadencia del movimiento durante la
ejecucion.

Caer con un pie primero segun indique el profesor.



Depth jumps

Puente de gliteo estético

El movimiento comienza con el participante ubicado arriba de un
cajon. El ejercicio consiste en que se dejara caer al piso, y en el
momento en que hace contacto con el piso, intentar dar un salto
con todas sus fuerzas.

Recostado en decubito dorsal (supino), con las piernas
flexionadas apoyando las plantas de los pies en el suelo,
realizar una elevacién de su cadera empujando con sus pies,
manteniendo como apoyo sus escapulas y pies, manteniéndolo
durante el tiempo que se le indique.

El movimiento comienza con el participante recostado en
decubito dorsal (supino), con las piernas flexionadas apoyando
las plantas de los pies en el suelo, luego de eso el participante
realizard una elevacion de su cadera empujando con sus pies,
manteniendo como apoyo sus escdpulas y pies, para luego volver
a la posicién inicial.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad

a la ejecuciéon (mancuernas en las manos, balones
medicinales), respetando principios de individualidad y
progresion de cada individuo.

Variar con la altura del cajén y utilizar algin material
blando como colchonetas para que el participante pueda
caer en un lugar mas cémodo.

Mantener unos segundos al momento de caer, realizando
una semiflexién de rodillas.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad a la
ejecucion (mancuernas, balones medicinales o bandas
eldsticas), respetando principios de individualidad y
progresién de cada individuo.

Utilizar implementos como cajones, para variar el rango
de ejecucién o realizar el empuje con los talones para una
mayor activacién de los cuddriceps.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad a la
ejecucion (mancuernas, balones medicinales o bandas
eldsticas), respetando principios de individualidad y
progresién de cada individuo.

Utilizar implementos como cajones, para variar el rango
de ejecucién.

Realizar el empuje con los talones para una mayor
activacién de los cuddriceps.

Controlar la cadencia del movimiento durante la ejecucién.



Puente de gluteo
unilateral estatico

Bisagra de cadera

El movimiento comienza con el participante recostado en
decubito dorsal (supino), con las piernas flexionadas apoyando
una de las plantas de los pies en el suelo, luego de eso el
participante realizarad una elevacién de su cadera empujando con
el pie, llevando el otro por delante, manteniendo como apoyo sus
escapulas y pies, para luego volver a la posicidn inicial.

El movimiento comienza con el participante de pie, realizando
una flexién de cadera, como si estuviera “tratando de mirarse la
punta de los pies”, manteniendo la columna neutra incluyendo la
posicién de la cabeza, las rodillas deberdn estar semiflexionadas
para no generar tanta tensién en los isquiosurales. Debe
mantener la posicién el tiempo que le sea indicado.

El movimiento comienza con el participante de pie, realizando
una flexién de cadera, como si estuviera “tratando de mirarse la
punta de los pies”, manteniendo la columna neutra incluyendo la
posicién de la cabeza, las rodillas deberdn estar semiflexionadas
para no generar tanta tension en los isquiosurales, para luego
volver a la posicién inicial.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad a la
ejecucion (mancuernas, balones medicinales o bandas
eldsticas), respetando principios de individualidad y
progresion de cada individuo.

Utilizar implementos como cajones, para variar el rango
de ejecucion.

Realizar el empuje con los talones para una mayor
activacién de los cuddriceps.

Controlar la cadencia del movimiento durante la ejecucién.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad

a la ejecucidn (mancuernas en las manos, balones
medicinales, etc.), respetando principios de individualidad
y progresién de cada individuo.

Utilizar una pared para llevar la flexién de cadera en esa
direccién.

Utilizar bastones para corregir la postura de la columna
(lo apoya en la espalda o por delante).

Deslizar las manos de la cadera hasta las rodillas para
adoptar la postura de “cansado” es una buena forma de
ensefiar el movimiento.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad

a la ejecucidn (mancuernas en las manos, balones
medicinales, etc.), respetando principios de individualidad
y progresion de cada individuo.

Controlar la cadencia del movimiento durante la ejecucién.




Peso muerto unipodal
estdtico

Peso muerto unipodal
dindmico

De pie, realizar una flexiéon de cadera, manteniendo solamente
un pie en el piso como si estuviera “tratando de mirarse la punta
del pie”, manteniendo la columna neutra incluyendo la posicién
de la cabeza, la rodilla deberd estar semiflexionada para no
generar tanta tensién en el isquiosural, para luego volver a la
posicién inicial. Deberd mantener la posicién el tiempo que le sea
indicado, luego de eso deberd cambiar de pie y volver a ejecutar
el gjercicio.

El movimiento comienza con el participante de pie, realizando
una flexién de cadera, manteniendo solamente un pie en el

piso como si estuviera “tratando de mirarse la punta del pie”,
manteniendo la columna neutra incluyendo la posicién de la
cabeza, la rodilla deberd estar semiflexionada para no generar
tanta tensién en el isquiosural, para luego volver a la posicion
inicial. Luego de eso deberd cambiar de pie y volver a ejecutar el
ejercicio.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad

a la ejecucion (mancuernas en las manos, balones
medicinales, etc.), respetando principios de individualidad
y progresion de cada individuo.

Controlar la inclinacién del ejercicio.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad

a la ejecucién (mancuernas en las manos, balones
medicinales, etc.), respetando principios de individualidad
y progresion de cada individuo.

Controlar la cadencia del movimiento durante la ejecucién.



Lanzamiento de corebag
hacia atras

Swing o balanceo de cadera

Empuje banda elastica,
acostado/supino

El movimiento comienza con el sujeto de pie con el corebag
delante de éL, luego de sujetarlo con ambas manos, realizard un
movimiento de péndulo como en el swing de cadera, para luego
lanzarlo hacia arriba con todas sus fuerzas.

El movimiento comienza con el participante de pie, sujetando
una mancuerna por el borde con ambas manos, para luego
realizar una flexién de cadera como en el ejercicio de bisagra,
para luego con la cadera empujar la mancuerna hacia adelante
y volviendo a la posicién erguida, una vez que la mancuerna
defienda como péndulo y este cerca de la cadera se volverd a
realizar esta flexién, siendo un movimiento que utiliza la inercia
del movimiento durante su ejecucion.

El movimiento comienza con el participante recostado en
decubito dorsal (supino) ubicando una banda eldstica con ambos
extremos en cada mano, para luego pasar la banda eldstica

por detras del participante, de esa manera podemos generar la
tensién adecuada, para que el sujeto realice un empuje hacia
arriba.

Ubicar al participante en un lugar seguro, y estar
completamente consciente del objeto al momento
de lanzarlo, para evitar accidentes. Intentar lanzar el
implemento con una mano.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad

a la ejecucion (mancuernas en las manos, balones
medicinales, etc.), respetando principios de individualidad
y progresion de cada individuo.

Utilizar mancuernas en ambas manos.

Utilizar una banda eldstica adicional en la cadera, para
aumentar la tensién en el empuje de la cadera.

Utilizar implementos que generen mayor intensidad

a la ejecucion (mancuernas en las manos, balones
medicinales, etc.), respetando principios de individualidad
y progresion de cada individuo.

Controlar la cadencia del movimiento durante la ejecucion.




Empuje de balén medicinal El movimiento comienza con el participante recostado en — Utilizar implementos que generen mayor intensidad
acostado/supino decubito dorsal (supino) ubicando un balén medicinal en ambas a la ejecucidon (mancuernas en las manos, balones
manos. Para luego realizar los empujes hacia arriba. medicinales, etc.), respetando principios de individualidad
y progresion de cada individuo.
— Controlar la cadencia del movimiento durante la ejecucion.

El movimiento inicia con el participante de pie, con algun — Procurar alinear bien las mufiecas al manipular los
implemento en sus manos (mancuernas, eldstico, corebag, implementos, que la carga recaiga en la zona mas préxima de la
etc.). La ejecucidn del movimiento parte con las manos en los mano (altura de donde inicia el dedo pulgar) de las manos y no
hombros, para luego realizar un empuje hacia arriba, llevando los en los dedos, y, y mantener siempre los codos hacia adelante.
brazos a una extension completa con el implemento, para luego — Realizar la ejecucion de rodillas o sentado, para evitar
volver a ubicar las manos delante de los hombros. compensaciones con el tronco.

— Realizar el jercicio con una mano (importante en principiantes).
— Realizar un empuje explosivo, acompafiado de una
separacién de pies llegando casi a una media sentadilla.

Lanzamiento de balén El movimiento comienza con el sujeto de rodillas y el tronco — Ubicar al participante en un lugar seguro para poder
medicinal frontal de rodillas erguido. Sujetando este un balén medicinal con ambas manos, lanzar el balén.
para luego realizar un lanzamiento desde el pecho, aplicando la — Realizar “sprints” para buscar el baldn y realizar un
mayor cantidad de fuerza posible. trabajo alternativo mientras uno ejecuta el de fuerza.

— Realizar el lanzamiento frente a una pared.
— Ubicar objetos que puedan ser derribados en este
lanzamiento.

Nota. Tabla resumen con la descripcion y sugerencias de variantes de los ejercicios disefiados en el Manual de fuerza y juegos de alta
intensidad para la salud en nifios, nifas y jovenes (Cofré et al., 2022).



A.2. Juegos descritos en el Manual de fuerza y juegos de alta intensidad para la salud en nifios, nifias y jévenes

NOMBRE DEL JUEGO DESCRIPCION

Carreras de desplazamiento animal

Zorro y cazadores

Lucha de cangrejos

Cuerpo a tierra

Caza del balén

Pelea de gallos

Se demarca una zona de partida y una de término y se ubica a los nifios uno al lado del otro en el punto de salida, a la
sefial del profesor deben desplazarse segun el animal designado ida y vuelta y se cambia de animal.

Ejemplos:

- Carreras de cocodrilos, serpientes, cangrejos, 0sos, gorilas, canguros, en diferentes sentidos de orientacién al avanzar.

Se hardn dos equipos, cada equipo formard parejas (una arriba de la otra, como jinete y caballo). Un equipo seran
cazadores, y el otro equipo seran zorros. Los zorros tendran un pafiuelo como cola. En un determinado tiempo, los
cazadores, deberan conseguir la mayor cantidad de colas. Luego, se invertirdn los papeles. Gana el equipo que haya
logrado atrapar mayor nimero de colas.

Disputa personal o grupal, cada jugador se ubica en cuadrupedia apoyando la punta de los pies y las manos. Se debe
desequilibrar al contrario empujandolo o sacdndole los brazos. Pierde quien apoya la rodilla en el suelo. Gana quien

derriba a todos los deméds.

En grupos, se ubican en hilera cada nifio se toma de los hombros con sus compaferos y separa las piernas. Al dar inicio al
juego el primer nifio de cada grupo debe pasar el balén por entre las piernas al nifio de atrds hasta que este llegue al final.
Cuando el baldn llega al final el Ultimo nifio toma el balén y debe gritar “cuerpo a tierra” para que sus compafieros se
lancen al piso y el correr saltando a los compafieros y enviar el baldén entre las piernas. Gana aquel equipo que logre pasar
con todos sus integrantes hacia delante.

Dos equipos se ubican a lo ancho en una cancha, al medio se ubica un balén a un metro de la linea de cada equipo se crea
una zona de gol. Eljuego consiste en que el balén que se encuentra al centro cruce la linea de gol del equipo contrario,
esta serd empujada con pelotazos de ambos equipos. Gana aquel equipo que logre hacer mayor cantidad de goles.

Disputa personal o grupal, cada jugador se toma la pierna derecha y saltando se debe dar pechazos para desequilibrar, al
contrario. Pierde quien suelta el pie o toca con el pie el suelo. Gana quien derriba a todos los demas.

Nota. En esta tabla se presentan los 6 juegos descritos en el manual del proyecto anterior (Cofré et al., 2022) para considerarlos en los

recreos activos junto con los 12 juegos descritos en el apartado “3.5” de este manuscrito. Considerar que estos juegos estan orientados a

recreos activos estructurados, por lo que requieren de algun docente o monitor que explique las dinamicas y reglas de la actividad.



B. Ejemplos de programas para recreos activos

B.1. Dame 10!

Disposicion: En circulo alrededor del profesor.
Material: Ninguno.
Instrucciones: El profesor ird diciendo diferentes animales y los alum-

nos, en funcién del lugar en el que vivan (tierra, mar o aire) haran un movi-
miento u otro.

Por ejemplo:

+ Animal de aire: mover los brazos como volando.

+ Animal de tierra: caminar en el sitio.

« Animal de mar: en el suelo, simular estar nadando.

VARIANTES Y ADAPTACIONES

Pactar otras representaciones, por ejemplo:
» Animal de aire: saltar y quedarse de pie.

+ Animal de tierra: ponerse de rodillas.

* Animal de mar: tumbarse boca abajo.

Nota. Imagen del material curricular del programa espafol jDame 10!, el cual presenta diversas actividades para realizar
descansos activos mediante ejercicio fisico relacionados a distintas asignaturas de educacién primaria (Abad et al., 2014). https://
www.sanidad.gob.es/areas/promocionPrevencion/actividadFisica/entornoEscolar/docs/Dame10_Completo.pdf



B.2. Comienzo mis clases activamente — Manual de uso
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Nota. Imagen del manual de pausas activas con actividades motrices asociadas a los objetivos de aprendizaje

de cada asignatura (Kain y Marambio, 2017). https://www.curriculumnacional.cl/portal/Recursos-digitales/Educacion-
Fisica-y-Salud/Programa-Comienzo-Mis-Clases-Activamente-1-Basico/89485:Comienzo-Mis-Clases-Activamente-1-
Basico#in_recursos



B.3. Activa-mente

ACT IVA-MENTE

E e contrapest esB TA
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el nlvnl de lctlvldnd fisica y mejoran la & Ecucid koecj Dbavectied ek
atencién y la motivacion para participar en clases. ‘con discapacidad ¢ gt doruedss
E3ERCICIO: 1 E3ERCICIO: 2
Duracién 20 seg Duracion 20 seg
SALTO PIES JUNTOS: SKIPPING ALTO (ELEVACION
DE RODILLAS EN EL LUGAR):

i

i & o

EJERCICIO: 3 4
Duracién 20 seg Duracién 20 seg
‘SALTO PAYASITO CORTO:

JUMPING JACKS SIN APLAUSO:

M ymek RECUERDA|
prendizais . Hacer una pausa de 10 segundos entre cada ejercicio.

Nota. Pauta 1A, infografia del programa Activa-mente
(MINEDUC, 2020). https://www.mineduc.cl/activa-mente-
pausas-saludables-durante-las-jornadas-escolares/



C. Ficha de materiales sugeridos para recreos activos

ELEMENTOS PARA

DESCRIPCION BREVE DE USO

RECREOS ACTIVOS
Juegos pintados en el Se pueden habilitar espacios del patio con luches, Twister, ludos a escala, desafios de salto vertical (en muro) o salto
establecimiento horizontal (en suelo), entre otras ideas.
Juegos modulares Se pueden habilitar espacios del patio con distintos juegos modulares, toboganes, pasamanos, red para escalar, etc.
Red o malla portétil Contar con red o malla portatil de diversas alturas para realizar diversos deportes (paletas, futbol tenis, voleibol sentado).
Aros de basquetbol portatil Contar con aros de basquetbol portatil de diversas alturas para partidos de basquetbol adaptados.
Arcos de futbol portatil Contar con arcos de futbol portatil de pldstico o PVC para partidos de futbolito adaptados.
Area de barras de calistenia Se puede habilitar espacios del patio con barras de calistenia con diversas alturas para realizar ejercicios de fuerza y

suspension en el aire.
Cuerdas Contar con cuerdas de diversos tamafios para actividades individuales o grupales.

Conos, lentejas o banderines Contar con estos materiales en diversos colores y tamafios para utilizarlos como elemento para demarcar actividades
guiadas en los recreos activos.

Balones de esponja o tela Contar con estos materiales en diversos colores y tamafios.

Petos deportivos Contar con petos deportivos en diversos colores y tamafnos.
Nota. Considerar que los espacios de juegos y materiales que se describen en esta tabla son solo sugerencias basadas en las actividades
planteadas a lo largo de este manual, por lo que dependiendo de las caracteristicas y necesidades de cada EE podrdn afiadirse mas

elementos a esta lista. En caso de no contar con alguno de ellos, se sugiere buscar algun sustituto que brinde la misma utilidad o, en su
defecto, elaborar el equipamiento con materiales reciclados o de bajo costo.
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U SAc H Universidad del Desarrollo

Este es un manual que busca promover cambios en las comunidades educativas de
Chile a través del juego y la actividad fisica. En él se presenta el trabajo realizado
por un grupo de estudiantes y profesionales de las ciencias de la actividad fisica, el
deporte y la salud de la Universidad de Santiago, en colaboracion con la Universidad
del Desarrollo.

Su enfoque se sostiene sobre la base de mejorar la condicidn fisica aumentando las
instancias de actividad fisica en el contexto escolar, destacando para ello el juego
motriz de fuerza y alta intensidad como principal factor protector para la salud infantil.
De esta manera, este manual pretende ser un referente en el desarrollo de espacios de
crecimiento saludable y de bienestar para todas y todos los estudiantes del pais.
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