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RESUMEN EJECUTIVO

“Recomendaciones para Implementar Actividad Fisica en Establecimientos
Educacionales” — MINEDUC 2026

Como Ministerio de Educacion de Chile se propone una estrategia integral para incorporar
la actividad fisica de manera sistematica en los establecimientos educacionales.

Propésito principal

Enfrentar problematicas como los bajos niveles de actividad fisica, aumento del sedentarismo,
sobrepeso y obesidad, deterioro de la salud mental y problemas de convivencia escolar, que
puede causar una disminucion del rendimiento académico y cognitivo.

Elenfoque propone que la actividad fisica deje de limitarse a la asignatura de Educacion
Fisica y Salud, integrandose antes, durante y después de la jornada educativa.

Ejes Estratégicos del Documento

1. La actividad fisica como herramienta de desarrollo integral

El texto fundamenta, con evidencia cientifica nacional e internacional, que la actividad
fisica puede contribuir a enfrentar las problematicas indicadas en el Propodsito y
fortalecer la salud fisica y mental, mejorar la atencion, memoria y aprendizaje, favorecer
la convivencia escolar, reducir la ansiedad y depresion y contribuir al bienestar social y
emocional.

Siguiendo recomendaciones nacionales e internacionales, se proponen tres ejes para
facilitar el logro de los beneficios, como realizar un minimo 60 minutos diarios de
actividad fisica, reducir el tiempo frente a pantallas y mejorar habitos de suefio y
descanso.

2. Integracion de la actividad fisica en la gestion escolar

El documento enfatiza utilizar instrumentos de gestion institucional, tales como el PEI
(Proyecto Educativo Institucional) para incluir sellos educativos como “Escuela Activa’, PME
(Plan de Mejoramiento Educativo), SEP (Subvencion Escolar Preferencial) para disponer de
recursos para talleres, equipamiento deportivo y generar indicadores de seguimiento.

Principales Lineas de Accion y beneficios
Se entrega una serie de acciones para incorporar la actividad fisica durante la jornada
escolar, diferenciando beneficios que se logran en cada caso.

A. Desplazamiento activo: Caminar o ir en bicicleta al establecimiento educacional,
estrategia que aumenta la actividad fisica diaria, mejora el bienestar emocional,
fortalece la autonomia y convivencia. Para lograrlo, es necesario tener rutas seguras,
coordinacion con organismos publicos y politicas escolares de transporte activo.




B. Actividad fisica antes de la jornada escolar: Se recomienda implementar espacios
activos previos alinicio de clases mediante juegos, circuitos, baile, deportes recreativos
y activaciones fisicas guiadas. A través de estas acciones hay beneficios que incluyen
una mayor concentracion, mejor disposicion al aprendizaje, aumento de condicion
fisica y mejora del clima escolar.

C. Actividad fisica durante la jornada escolar: Esto implica un cambio en la cultura
escolar, al sugerir incorporar actividad fisica durante la jornada escolar, en especial en
clases lectivas. Se destacan pausas y aulas activas, recreos activos, fortalecer la
asignatura de Educacion Fisica, todas estas acciones con caracter inclusivo. Como
beneficios especificos, en pausas desde cuatro a cinco minutos, se logra una mejor

atencion y motivacion, reducen la ansiedad y aumenta la participacion y aprendizaje.
Como complemento se promueve la recuperacion de espacios escolares para el
movimiento, patios activos, estaciones de juego activo y disminucion del uso de
pantallas en recreos.

D. Actividad fisica posterior a la jornada: En especial ampliando talleres y actividades
extraescolares con énfasis en inclusion, participacion, recreacion y fortalecimiento
de vinculos comunitarios.

E. Reduccién del sedentarismo y uso de pantallas: Se hace referencia al impacto
negativo del exceso de tiempo sentado y de uso de celulares y pantallas sobre la
salud mental, atencion, rendimiento académico y desarrollo cognitivo.

Evaluaciéon y Seguimiento: Se establece que toda estrategia debe incluir un
diagnostico inicial, monitoreo de implementacion, evaluacion de impacto y mejora
continua. Para ver posible impacto, se sugieren indicadores de distintas areas, no
solo asociados a actividad fisica, sino también a asistencia, convivencia escolar,
participacion y satisfaccion de la comunidad educativa.

A considerar

En este texto se plantea un cambio en el sistema escolar, al entregar elementos para
comprender que la actividad fisica es mas que una asignatura, €s una herramienta
transversal de bienestar, aprendizaje, convivencia y desarrollo integral.

Se puede destacar, ademas, su bajo requerimiento de recursos economicos para
desarrollarla, la posibilidad de implementacion progresiva, la articulacion con
instrumentos de gestion escolar y la participacion activa de toda la comunidad
educativa.

En términos estratégicos, este texto posiciona la actividad fisica como un eje clave
del sistema educativo orientado a nifios, nifas y adolescentes en Chile.




PARTE 1.

GUIA PARA LA IMPLEMENTACION DE ACTIVIDAD FiSICA EN EL
CONTEXTO ESCOLAR

INTRODUCCION

El presente documento expone diversas estrategias de gestion y promocion de la
actividad

fisica en el contexto escolar, las cuales emanan de la evidencia cientifica tanto
nacional como internacional, demostrando el éxito de su implementacion antes,
durante y después de la jornada escolar.

En razon de los bajos niveles de actividad fisica y altos niveles de sedentarismo que
presentan actualmente los escolares chilenos, los episodios negativos de convivencia
escolar y salud mental, los complejos resultados académicos observados en las
ultimas evaluaciones Sistema de Medicion de la Calidad de la Educacion (SIMCE)
y otras internacionales, y el desfavorable informe del mapa nutricional presentado
por la Junta Nacional de Auxilio Escolar y Becas (JUNAEB), se hace imprescindible
contar con acciones articuladas que vayan mas alla de la actual oferta que presentan
los diferentes ministerios y servicios para dar alcance a los requerimientos de nifos,
nifnas y adolescentes (NNA) en etapa escolar. Para ello, es necesario que las iniciativas
aumenten la cobertura en el numero de escolares, la frecuencia semanal e instalar
acciones que permitan tener continuidad y sostenibilidad en el tiempo en relacion
con las politicas de actividad fisica.

En estarealidad y en el marco de la Politica de Reactivacion Educativa (1) del Ministerio
de Educacion (MINEDUC), sumado a lineamientos de la Politica Nacional de Actividad
fisica y Deporte del Ministerio del Deporte (MINDEP) (2), y la Estrategia para Detener
la Aceleracion del Sobrepeso y Obesidad en la Niflez y Adolescencia 2023- 2030 del
Ministerio de Salud (3), el MINEDUC asume la responsabilidad de ofrecer al sistema
escolar una metodologia para enfrentar este duro escenario, a través de la gestion
de la Unidad de Actividad fisica escolar de la Division de Educacion General, con la
finalidad de promover e incrementar los niveles de actividad fisica durante en contexto
escolar, disminuir los niveles de inactividad fisica y comportamiento sedentario,
ofreciendo alternativas para antes, durante y después de la jornada escolar.

A partir de este enfoque metodoldgico, y considerando el Plan de Reactivacion
Educativa
(MINEDUC), se espera contribuir en aspectos que fortalezcan no solo la salud vy




bienestar, sino también al desarrollo de habilidades cognitivas, la atencion en el aula,
sana convivencia y clima escolar, entre otros aspectos que inciden en el aprendizaje
y desarrollo de los NNA.

La estrategia propuesta de actividad fisica tiene las siguientes caracteristicas:

e Busca un cambio en los establecimientos educacionales respecto de la actividad
fisica, incorporandola en distintos momentos de la rutina diaria y colaborando
directamente al logro de las recomendaciones internacionales.

o Considera que estas acciones de actividad fisica entregan beneficios en ambitos
especificos tales como la condicion fisica, rendimiento cognitivo y académico, la
convivencia escolar y la malnutricion por exceso.

e Integra acciones para reducir los tiempos de comportamiento sedentario, es
decir, disminuir el tiempo sentado.

e Reconoce que cuando se practica actividad fisica regularmente, el cuerpo cambia
y se obtienen beneficios, tanto fisicos como psicoldgicos y sociales, mejorando el
bienestar diario del estudiante

e No depende de recursos economicos propios de los establecimientos
educacionales o externos a ella, sino de gestidon/articulacion y cambio de
paradigma, promoviendo laautogestionyelaprovechamientodelasoportunidades
de actividad fisica existentes actualmente en los establecimientos educacionales.

e Incorpora la actividad fisica en los establecimientos educacionales, por tanto, no
se limita solo a la clase de educacion fisica y salud (EFYS), sino que al contexto
escolar en su conjunto.

e« Una de sus principales virtudes, es que considera la participacion de toda la
comunidad educativa.

Este texto se encuentra disponible para toda la comunidad educativa en el siguinte
link: https://shorturl.at/BDXcq




FUNDAMENTOS PARA LA IMPLEMENTACION DE ACTIVIDAD FiSICA
EN LOS ESTABLECIMIENTOS EDUCACIONALES

1. Beneficios de la actividad fisica en ambitos emocionales, fisicos, mentales y
sociales

Durante las ultimas décadas, la poblacion infantil y juvenil del pais ha evidenciado un
desmedro respecto a sus habitos de estilo de vida. Tanto los procesos de urbanizacion
de las ciudades, cambios en los sistemas de transporte y desplazamiento, el uso
excesivo de tecnologias, inseguridad y violencia social, costo de la vida, entre otros
factores, han provocado un aumento significativo de los niveles de inactividad fisica,
tiempo sentado, reduccion en la calidad de la alimentacion, reduccion del tiempo y
calidad del suefio, deterioro de la salud mental y emocional, entre otras conductas
y condiciones que afectan significativamente a un desarrollo saludable en esta
poblacion.

De esta forma, nifios, nifias y adolescentes (NNA) que incorporen habitos poco
saludables en sus vidas tendran una mayor probabilidad de presentar una estructura
y funcion cerebral diferente (4—-7), un menor rendimiento cognitivo y escolar (7-9),
una baja calidad del suefio y de la dieta (10-12), entre otros. En este sentido, las
familias cumplen un rol crucial en la instauracion de conductas saludables como
la practica reqgular de actividad fisica de NNA que, a medida que pasa el tiempo, se
transformaran en habitos que mejoraran su calidad de vida y salud. De hecho, se ha
demostrado que NNA con mejor salud fisica y mental tienen mejores indicadores
socioecondmicos en su adultez y un envejecimiento mas saludable (13-15). De
esta forma, el esfuerzo orientado a promover estilos de vida saludable en edades
tempranas es una verdadera cuenta de ahorros para el futuro a nivel educativo y de
salud publica(16).

Es por esta razon que diversas organizaciones tales como el Fondo de las Naciones
Unidas para la Infancia y la Organizacion de las Naciones Unidas, proponen directrices
relacionadas a estilos de vida con el fin de que las familias puedan educar a NNA
y, @ su vez, apoyar la labor de los establecimientos educacionales. De esta forma,
es posible indicar las recomendaciones vinculadas al movimiento dentro de las 24
horas, las que involucran 1) el tiempo durmiendo, 2) tiempo sentado frente a una
pantalla y 3), tiempo de actividad fisica. Respecto a la primera, se recomienda que
la duracion del suefio por la noche sea la indicada para su edad (10-13 horas entre
3-5 afios, 9-11 horas para 6-13 afios y 8-10 horas para 14-17 afios) (17), ya que, esta
permite un suefio reparador favoreciendo el desarrollo cerebral (18-20). Sobre la
segunda, el tiempo frente a una pantalla, se recomienda no superar las 2 horas en
nifos/as sobre los 5 aflos (21), y en menores se sugiere que no se utilicen o bien, sea
menos de 60 minutos por dia (22).

En cuanto a la tercera, se recomienda que cada nifio/a acumule por dia al menos
60 minutos de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa (22). Todas las
recomendaciones sefaladas son potentes indicadores de salud y desempefio




cognitivo en poblacidon preescolar y escolar (23-25) y han sido vinculadas a mejor
conducta en el establecimiento educacional, empatia con sus pares, salud mental,
autoestima, menos nivel de ansiedad, menor riesgo de sobrepeso y obesidad. Todos
estos beneficios, no solo favorecen al ambiente de aprendizaje, sino también, la
calidad de vida actual y futura de esta poblacion. Sin duda, uno de los puntos centrales
de los referidos es la practica de actividad fisica, puesto que la evidencia cientifica es
elocuente en indicar sus multiples beneficios y, que sin, duda los establecimientos
educacionales son lugares cruciales para su promocion (26).

2. Estrategias nacionales que fundamentan su implementacion.
e Plan de Reactivacion Educativa del MINEDUC (27)

El objetivo general del plan es continuar impulsando una respuesta integral y
estratégica para la recuperacion y mejora del sistema educativo. Para ello, el plan
considera tres ejes, Convivencia y salud mental; Fortalecimiento de aprendizajes y
Asistencia y revinculacion. De estos, los primeros dos sustentan las propuestas de
actividad fisica directamente a partir de conceptos de bienestar e integralidad.

EJE 1 — Convivencia y salud mental: fortalecer los aspectos socioemocionales, de
convivencia, equidad de género y salud mental, desde un enfoque pedagogico, para
que las comunidades educativas sean espacios de proteccion y bienestar.

EJE 2 — Fortalecimiento de aprendizajes: robustecer la accion pedagogica de las
comunidades educativas para la aceleracion de aprendizajes y la superacion de
brechas, poniendo alcentro delsistema educativo el aprendizaje integraly significativo.

e Politica Nacional de Actividad fisica y Deporte del MINDEP (2)

La Politica tiene como finalidad, promover el desarrollo integral, individual y
comunitario de la poblacion, a través de la practica sistematica de la actividad fisica
y el deporte, en sus diversas manifestaciones, durante todo el curso de vida, desde
un enfoque de derecho que resguarde la equidad de género, la interculturalidad y la
inclusion social en su sentido mas amplio.

e La Estrategia para Detener la Aceleracion del Sobrepeso y Obesidad en la Nifiez
y Adolescencia 2023- 2030 del Ministerio de Salud (3)

Esta estrategia tiene como propodsito impactar en areas claves, como la promocion
de la actividad fisica, la educacion alimentaria, la disponibilidad de alimentos sanos,
la promocion de entornos laborales saludables y la regulacion de la publicidad de
alimentos perjudiciales para la salud. Para ello establece nueve areas de intervencion,
de las cuales una es: Actividad fisica dentro las comunidades educativas y otra:
Educacion publicay conciencia de habitos saludables, ubicando a los establecimientos
educacionales como el centro de la promocion en NNA.




IMPLEMENTACION DE ACTIVIDAD FiSICA EN LOS
ESTABLECIMIENTOS EDUCACIONALES

1. Normativa del sistema escolar que facilita la implementacién de acciones

El quehacer dentro de cualquier institucion educativa se rige bajo ciertas directrices,
orientacionesylineamientos emanadas de los departamentos de gobierno encargados
del area educativa, a saber, las politicas publicas educacionales que dan soporte a
las acciones que se implementan, ya sea desde el propio establecimiento como de
servicios y unidades externas vinculados a ellos. Para organizar estas acciones dentro
de los establecimientos educacionales, a continuacion, se presentan las normativas
que respaldan la implementacion de las acciones en el area de la actividad fisica
escolar.

Para este efecto, presentamos normativas e instrumentos de gestion que respaldan las
acciones de promocion e implementacion de la actividad fisica en contexto escolar:

Decreto 215 Reglamenta uso de uniforme escolar (28)

Proyecto Educativo Institucional (PEI).

Plan de Mejoramiento Educativo (PME).

Plan de Gestion de la Convivencia Escolar (PGCE).

Proyecto Jornada Escolar Completa DIURNA (JECD).

Plan Anual de Desarrollo de la Educacion Municipal (PADEM).

Plan Estratégico Local (PEL). *

Plan Anual Local (PAL). *

* Estos dos ultimos para los Servicios Locales de Educacion Publica.

Si bien estos instrumentos son del sistema, no todos los establecimientos
educacionales los utilizan para aumentar la actividad fisica escolar.

2. Instrumentos normativos

Decreto 215 (2019) Reglamenta uso de uniforme escolar

e Descripcion: Las autoridades de los establecimientos, en conjunto con los actores
de las comunidades educativas (apoderados, docentes, estudiantes), pueden
decidir sobre la vestimenta y obligatoriedad del uniforme. De acuerdo con la
normativa, se priorizaran criterios economicos a fin de que no sean costosos y en




a.

lo posible de colores claros que favorezcan la visibilidad de escolares a distintas
horas del dia, y en ningun caso mandata el tipo de uniforme, solo sugiere. En
ningun caso el incumplimiento del uso del uniforme escolar podra ser sancionado
con la prohibicion de ingresar al establecimiento.

Normativa: Decreto N° 215, de 2009, del Ministerio de Educacion (28)

Acciones: Un estudio realizado en Chile muestra que mas del 64% de los
escolares considera que el uso del uniforme tradicional afecta su practica de
actividad fisica. Ademas, estos estudiantes juegan, en promedio, casi 15 minutos
mas que aquellos que no lo perciben como una limitacion (29). Por otro lado, no
se observaron diferencias significativas entre el uso de buzo deportivo y uniforme
tradicional en términos de rendimiento académico y cognitivo, asi como en la
percepcion de bullying y discriminacion. En este sentido, el uniforme tradicional
no parece ofrecer ventajas académicas que justifiquen su uso. Por lo tanto, se
recomienda a los establecimientos educacionales considerar la iniciativa del
gobierno de reemplazar el uniforme tradicional por el buzo deportivo.

Plazos: Las determinaciones sobre esta materia deben ser comunicadas a los
padres y apoderados a mas tardar en el mes de marzo de cada afio y no pueden
entrar en vigencia sino hasta a lo menos 120 dias después de dicha comunicacion.

Proyecto Educativo Institucional (PEI)

Descripcion: El PEl es un instrumento que organiza y da sentido a la gestion
del establecimiento educacional. Organiza, porque todas las acciones, normas,
estructuras y procesos de la institucion escolar deben ser coherentes entre si. Da
sentido, porque el PEI refleja la voluntad formativa de la comunidad educativa, es
decir, define el tipo de persona que se busca formar en el establecimiento (30). El
PEl se elabora con la participacion de toda la comunidad educativa, liderado por
su equipo de gestion.

Normativa: Ley 20370: General de Educacion, 2009, Articulo 92.- La comunidad
educativa es una agrupacion de personas que inspiradas en un proposito
comun integran una institucion educativa. Ese objetivo comun es contribuir a la
formacion y el logro de aprendizajes de todos los alumnos que son miembros
de ésta, propendiendo a asegurar su pleno desarrollo espiritual, ético, moral,
afectivo, intelectual, artistico y fisico. El propdsito compartido de la comunidad se
expresa en la adhesion al proyecto educativo del establecimiento y a sus reglas de
convivencia establecidas en el reglamento interno. Este reglamento debe permitir
el gjercicio efectivo de los derechos y deberes sefalados en esta ley (31).

Acciones: Incluir la practica de la actividad fisica y la promocion de habitos de
vida saludable en el PEI, mision y vision:

Educacion Parvularia: incluir el “Principio de Bienestar” declarado en las Bases

Curriculares de Educacion Parvularia (32)




b. Educacion basica: incluir valores establecidos en los Objetivos de Aprendizajes
Transversales de la Dimension Fisica de las Bases Curriculares (33):

1. Favorecer el desarrollo fisico personal y el autocuidado, en el contexto de
la valoracion de la vida y el propio cuerpo, mediante habitos de higiene,
prevencion de riesgos y habitos de vida saludable.

2. Practicar actividad fisica adecuada a sus intereses y aptitudes.

C. Educacion Media; incluir objetivos de la Educacion Media declarados en el
Articulo 30 de la LGE: Tener habitos de vida activa y saludable (31).

e Sello educativo: Declaracion explicita sobre componentes de la promocion de

habitos de vida activa y saludables. Ejemplo: “Escuela Activa”; “Escuela saludable”;
“Valor al bienestar fisico, emocional y social”.

e Plazos: el PEl puede revisarse afio a afio en la Fase Estratégica (Figura 1).

e Sugerencia: Realizarautoevaluacioninstitucional - establecimiento deindicadores:
nivel de actividad fisica, indices de composicion corporal, condicion fisica,
convivencia escolar disciplinar, asistencia a clases, participacion en actividades
extraprogramaticas.

Ciclo de mejoramiento continuo

Evaluacién anual a corto

Integracién de los 4 pasos
Implementacién anteriores y a la gestion comin de la

comunidad educativa.
Planificacién anual

Implementacién
Evaluacisn anual

Afio 3

Planificacién anual

Evaluacion anual

Bvaluacién anual

Afo 2

Planificacién anual

Evaluacién anual

o Avanzar, también, pie
Instalacién anual

sobre méritos del PEI.
Solo asi, el aprendizaje
mejora de todos y todas
los estudiantes.

Planificacién Estratégica

Planificacién Estratégica

Ao 1

Figura 1. Fase estratégica. Fuente: Division de Educacién General, MINEDUC




Plan de Mejoramiento Educativo (PME)

e Descripcion: El PME es definido por el MINEDUC como un ‘“instrumento de
planificacion estratégica de los establecimientos educacionales, de sus procesos
institucionales y pedagogicos y que permite a las comunidades educativas tomar
decisiones, en conjunto con su sostenedor, que contribuyan a la formacion
integral de sus estudiantes. El PME, desarrollado a partir del liderazgo de la
Unidad Técnico Pedagogica de los establecimientos educacionales, constituye
una oportunidad para definir estrategias y acciones que articulen los horizontes,
sellos e identidad que cada comunidad educativa ha plasmado en su Proyecto
Educativo Institucional. A través de esta herramienta, los establecimientos
proponen el foco en las necesidades educativas y prioridades formativas para
mejorar y potenciar los aprendizajes de sus alumnos desde una mirada integral,
y, por otro lado, amplian el ciclo de mejoramiento continuo a una logica de
planificacion estratégica de 4 anos.

- Normativa: El PME se sustenta en la Ley 20.248 (34), que crea la Subvencion
Escolar Preferencial (SEP) que establece recursos para mejorar la calidad de la
educacion.

- Entre otras disposiciones, la Ley establece que los recursos del estado
se destinen a acciones definidas en un PME que tiene el propdsito de
recoger iniciativas que respondan a las necesidades de los establecimientos
educacionales.

- Ademas, la Ley contempla, a partir de las obligaciones del sostenedor y de los
establecimientos educacionales en relacion a los compromisos establecidos en
el convenio de igualdad de oportunidades, que estos deben “Contar en su malla
curricular con actividades artisticas y/o culturales y deportivas que contribuyan
a la formacion integral de los alumnos”(34).

e Acciones:

- Establecer en la dimension Convivencia Escolar, un objetivo estratégico que
se oriente a los habitos de vida activos y que considere una meta estratégica
factible de lograr en un afio escolar y que se vincule directamente con el Plan
de Gestion de la Convivencia Escolar (PGCE).

- Implementar estrategias activas para los tiempos libres de actividades
curriculares. Actividades dirigidas y juegos en los recreos de participacion
voluntaria, patios pintados, implementos deportivos que incentiven su uso,
entre otras, siempre con el resguardo de adultos/as.

- Desarrollar pausas activas intraaula que disminuyan los tiempos en actitud
sedentaria. Se sugieren programas como ACTIVA-MENTE (35), Clases Activas +
Convivencia Salud Mental Escolar (36) y fichas de actividades de Elige vivir sano
(37).




- Ampliar oferta de actividades extraprogramaticas deportivas/recreativas que
incentiven la participacion con inclusion, equidad de género y que considere
las motivaciones de niflos, nifas y adolescentes (NNA), imputable a recursos de
la SEP a través de la contratacion de profesionales especialistas.

- Implementar encuentros deportivos y actividades fisicas masivas de caracter
sectorial y/o comunal, que incentiven las oportunidades de participacién, con
pertinencia local y que consideren a toda la comunidad educativa.

- Establecer estimulos dentro del establecimiento a cursos que cumplan metas
de movimiento en determinados plazos de tiempo. Por ejemplo, a través de
registros de pasos por medio de dispositivos moviles (smartphone o smartwatch),
por saltos de cuerda en sectores demarcados para ello, participacion en
actividades fisicas en los recreos y extraescolares, entre otros.

e Plazos: Las fasesy etapas del PME, tienen diversos plazos seguin cada aiio escolar

- Sugerencias: Articular el PME, a partir de los lineamientos del PEI, Mision, Vision
y sellos institucionales. Intencionar el uso de horas de libre disposicion para la
implementacion de talleres de actividad fisica, deporte y recreacion. Valorar la
transversalidad de los beneficios de la practica de actividad fisica sistematica en
las distintas etapas de crecimiento, considerando un porcentaje de inversion de
recursos SEP en este objetivo.

Plan de Gestion de la Convivencia Escolar (PGCE)

- Descripcion: El Plan de Gestion de la Convivencia Escolar (PGCE) es un
instrumento acordado por el Consejo Escolar o Comité de Buena Convivencia,
y liderazgo por el/la Encargado/a de Convivencia, que busca materializar
acciones que permitan movilizar a los integrantes de la comunidad educativa
en torno al logro de una convivencia pacifica. Su proposito es la promocion
de la buena convivencia, los aprendizajes requeridos para ellos y la prevencion
de cualquier forma de violencia (38). El Plan debe contener un calendario de
actividades que se orienten al cumplimiento de su objetivo, el cual se establece
en relacion al PEl'y su autoevaluacion institucional. El encargado de convivencia
escolareselresponsable de coordinary monitorear su disefio e implementacion,
ademas de conservar las evidencias de las acciones desarrolladas, las cuales
son susceptibles de fiscalizacion.

¢ Normativa:

- Politica Nacional de Convivencia Escolar (39), marco orientador de las acciones
que el Ministerio de Educacion realiza con el objetivo de generar aprendizajes
sobre como vivir mejor en la comunidad escolar.

- Ley N° 20.536 sobre violencia escolar (40).




Acciones:

- Incluir acciones concretas en torno a la Convivencia Escolar e Indicadores
de Desarrollo Personal y Social (IDPS) - habitos de vida activa, que consideren
juegosy actividades motrices con orientacioén ludica, recreativa y/o competitiva.

- Desarrollar actividades recreativas que involucren a toda la Comunidad Escolar,
como caminatas, recorridos culturales, salidas pedagogicas, que tengan como
factor comun el desplazamiento activo.

Plazos: Se sugiere que su disefio e implementacion debe considerar un ciclo
de mejoramiento de 4 afos, dividido en una fase estratégica y una fase anual.
Se recomienda que estas fases se hagan en conjunto con el PME y no como
dos procesos separados. Por lo tanto, todas las indicaciones entregadas para la
elaboracion del PME son validas para la elaboracion del plan de gestion de la
Convivencia Escolar.

Sugerencia: Diagnosticar habitos de la comunidad educativa para orientar
acciones a desarrollar (por ejemplo, nivel de actividad fisica, desplazamiento
activo y conducta sedentaria).

Proyecto Jornada Escolar Completa Diurna (JECD)

Descripcion: ELJECD seinstaurd a partir delaflo 1997 y se inicia suimplementacion
a contar del afio 2002 (41). Con esto, se extendio la jornada en 6 horas semanales
para ser planificadas como horas de libre disposicion las que cada establecimiento
educacional con su comunidad educativa decida la tematica a tratar.

Los objetivos iniciales de la JECD incluian, entre otros aspectos, el mejoramiento
de la calidad educativa, la igualdad de oportunidades y la transformacion de las
practicas pedagogicas y de gestion docente. Sin embargo, con el paso de los
anos, diversos estudios han demostrado que este enfoque no se ha materializado,
ya que estas horas se han utilizado principalmente para el reforzamiento del
SIMCE, asi como para el incremento de horas en asignaturas académicas como
ciencias, matematicas y lenguaje y comunicacion (42). No obstante, cada equipo
de gestion junto a la comunidad, pueden redefinir anualmente los contenidos
de estas horas, asegurando coherencia con el PEl de cada establecimiento
educacional.
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Figura 2. Modelo de relaciones Programa Jornada Escolar Completa (43).

« Normativa: La Ley N°19.532 (41) crea el régimen de jornada escolar completa
diurna y dicta sus normas para su aplicacion. La Ley General de Educacion (31),
articulo N°31 establece “Los establecimientos que operen en el régimen de jornada
escolar completa, las bases curriculares para la educacion parvularia, basica y
media deberan asegurar una proporcion equivalente al 30% de tiempo de trabajo
escolar de libre disposicion. En ese mismo régimen, los planes y programas de
estudios para los niveles de educacion basica y media que elabore el Ministerio
de Educacion deberan asegurar, a lo menos, una proporcion equivalente al 15%
de tiempo de trabajo escolar de libre disposicion.

e Acciones:

a. Expresar en el PElI horas de libre disposicion para actividades de expresion
motriz tales como; educacion fisica, juegos tradicionales, juegos predeportivos,
danza, etc.

b. Realizar talleres extraescolares de deportes y recreacion que sean imputables
a la SEP y que involucren, por ejemplo:

- Contratacion de docentes de educacion fisica.
- Compra de implementos deportivos.

- Organizacion de encuentros deportivos recreativos masivos incorporando a
toda la comunidad educativa




Plazos: Para determinar el uso de las horas de libre disposicion, los plazos son
anuales y en momentos de elaboracion de cargas académicas docentes. El PEl y el
PME, facilitan y respaldan la incorporacion de cualquier tematica relacionada con la
actividad fisica(danza, teatro, deportes formativos, juegos y recreacion, entre otros)
que incorporen a la totalidad de los estudiantes.

Sugerencia:

- Establecer comunicacion efectiva con coordinadores extraescolares
comunales y/o Servicio Local de Educaciéon Publica (SLEP), mejorando de
esta forma, el vinculo directo con el Ministerio de Educacion. Incorporar a la
comunidad educativa para la gestion y ejecucion de acciones, relevando la
importancia que tiene la actividad fisica, deportiva y/o recreativa especialmente
post pandemia. Postular a los Talleres Deportivos Recreativos MINEDUC 2025
(Plazo del afio 2024: 29 de abril).

Plan Anual de Desarrollo de la Educacion Municipal (PADEM)

Descripcion: El PADEM es un instrumento efectivo para profundizar la
descentralizacion y la autonomia del sistema escolar, posibilitando que la gestion
de la educacion a nivel municipal, liderado por alcaldes y concejos municipales,
asuman un manejo eficiente y proactivo de los recursos en relacion a todos los
establecimientos educacionales de su dependencia.

Normativa: Ley 19.410 (44)
Acciones:

- A través de la participacion de la comunidad, en instancias lideradas por
los Departamentos de Educacion Municipal, levantar inquietudes e intereses
de estudiantes, docentes, asistentes de la educacion, otros funcionarios y
apoderados/as de las comunidades educativas que componen el sistema
comunal.

- Orientar los dialogos, por ejemplo, en torno a los Planes Normativos,
Indicadores de Desarrollo Personal y Social, Reglamentos y Normativas, entre
otros de pertinencia local. A partir de esas sugerencias, establecer acciones
que den respuesta y consideren sus voluntades, priorizando como alternativa
acciones que consideren la practica de actividad fisica, deportiva y recreativa,
que aporte de manera transversal e integral, al logro de los objetivos establecidos
en el Plan.

Plazos: El PADEM debera ser presentado en la seqgunda quincena de septiembre
de cada afio, por el Alcalde al Concejo Municipal para su sancion, y debera
ser conocido por el Concejo Municipal. Simultaneamente sera remitido al
Departamento Provincial de Educacion y a los establecimientos educacionales
de la comuna, para su informe y formulacion de observaciones.




Sugerencias: Utilizar instrumentos técnicos para diagnosticar y caracterizar a
su comunidad (Mapa nutricional, SIMCE, otros diagndsticos desarrollados con
metodologia cientifica).

Plan Estratégico Local (PEL)

Descripcion: El PEL establece los objetivos, prioridades y acciones que el Servicio
Local debera realizar para la mejora permanente de la calidad de la educacion
publica en su territorio, liderado por su Director/a Ejecutivo/a. Los objetivos que
se planteen en el PEL deben ser concordantes, entre otros, con la Estrategia
Nacional de Educacion Publica, los PME de los Establecimientos Educacionales
y los Informes de Evaluacion de Desempefio que emita la Agencia de la Calidad.

Normativa: Ley 20.529 (45)- Ley 21.040 (46)
Acciones:

- El desarrollo del Plan contempla un diagnostico de las caracteristicas de los
estudiantes, con énfasis territorial. A partir de ello, deberan establecer objetivos
y prioridades. Este diagnostico podria revelar resultados en variables de habitos
de vida saludable, orientando al menos uno de los objetivos, el cual contaria
con estrategias y acciones para su cumplimiento y monitoreo.

Plazos: El plan tiene una duracion de 6 afos, y la nueva propuesta se debe
presentar 6 meses antes de la finalizacion de dicho periodo al Comité Directivo
Local.

Sugerencias: Desarrollar diagnosticos territoriales por medio de instrumentos técnicos
que permitan diagnosticar y caracterizar tanto a estudiantes y establecimientos
pertenecientes al Servicio Local (Mapa nutricional, SIMCE, otros diagnosticos
desarrollados con metodologia cientifica). Se sugiere realizarlo por medio de las

Instituciones Universitarias presentes en las distintas regiones.

Plan Anual Local (PAL)

Descripcion: El PAL es un instrumento de planificacion, que debe consignar
el estado de avance de las metas y objetivos fijados en los Convenios de
Gestion y en el PEL, liderado por su Director/a Ejecutivo/a. Debe contener una
planificacion de los recursos humanos (docentes y asistentes de la educacion)
requeridos para el desarrollo del proyecto institucional de los establecimientos
de su dependencia. A su vez, debe consignar una planificacion de los apoyos
técnico-pedagogicos que debe brindar el Servicio Local a los establecimientos
educacionales, definiendo su frecuencia y contenidos generales. Lo anterior se




vincula al sistema de aseguramiento de la calidad de la Ley 20.529 (45), dado
que las medidas de apoyo que se tomen para los establecimientos publicos en la
categoria insuficiente deben ser especificamente sefaladas en el Plan Anual.

e Normativa: Ley 20.529 (45)- Ley 21.040 (46)
e Acciones:

- Este instrumento permite evidenciar avance en el logro de los objetivos
planteados en el PEL y por su parte determinar acciones administrativas que
aseguren que los establecimientos contaran con los recursos humanos y
financieros que permitan el logro de los objetivos. De esta forma se puede
considerar a los/as profesionales y asistentes de la educacion que participen de
las estrategias y acciones destinadas para ello.

e Plazos: Instrumento de gestion que se presentara al Comité Directivo Local y al
Consejo Local, a mas tardar el 15 de octubre de cada afio.

Sugerencias: Considerar a equipos interdisciplinarios para la promocion de habitos
de vida activa como docentes de educacion fisica, psicologos/as, nutricionistas, entre
otros profesionales.

3. Acciones de implementacién de actividad fisica

a.Actividad fisica para ir a los establecimientos educacionales:
Desplazamiento activo

Ir caminando o en bicicleta desde o hacia los establecimientos educacionales surge
como una buena oportunidad para incrementar el nivel de actividad fisica a lo largo
del dia en poblacion infantil (47). Quienes realizan este tipo de transporte presentan
una mayor oportunidad de cumplir las recomendaciones actuales de actividad fisica
(48) y acumular un mayor numero de pasos diarios. De hecho, aquellos escolares
que realizan este tipo de desplazamiento tienden a participar mas de actividades
que involucren un mayor compromiso motor posterior a la jornada escolar en
comparacion con aquellos que se transportan en automovil o transporte escolar (49).
En cuanto a los beneficios observados con la practica regular del desplazamiento
activo, se ha mostrado una asociacion con estados positivos del animo, sentimientos
de bienestar, efectos positivos en cognicion y agudeza mental e incluso, favorece el
control del peso corporal (50). Junto a lo anterior, también fomenta la interaccion
social con sus pares, favoreciendo la adopcion de conductas de respeto vial y toma
de decisiones autéonomas (51).

A pesar de estos multiples beneficios descritos, ir activamente al colegio ya sea
caminando o en bicicleta presenta algunas barreras que desincentivan su practica y
resulta esencial conocerlas a fin de buscar estrategias para mitigarlas. De acuerdo a




esto, ha sido descrito que las caracteristicas de los vecindarios influyen negativamente
cuando la percepcion de criminalidad es mayor en los barrios; por el contrario, cuando
el vecindario se percibe seguro se observa no solo la practica de desplazamiento
activo desde o hacia los establecimientos educacionales por parte de los escolares,
sino también por parte de sus padres y otros miembros de la comunidad, siendo
denominados barrios caminables (52).

Ladistanciaentre elhogary los establecimientos educacionales puede ser considerada
una barrera, mientras a mayor distancia se encuentre el establecimiento educacional,
menor sera la oportunidad para implementar esta alternativa (53). Otra barrera
descrita corresponde a la percepcion por parte de los padres sobre la seguridad
vial, ambito en el que son consideradas variables tales como emplazamiento del
establecimiento educacional, es decir, si dichos establecimientos educacionales se
encuentran cercanos a vias concurridas por automoviles que se desplacen sobre la
velocidad maxima permitida; cruces peligrosos, en la cercania; falta de semaforos; la
presencia o ausencia de ciclovias seguras. Dichas variables podrian desincentivar e
influir negativamente en la aprension y percepcion de riesgo para el desplazamiento
activo y/o auténomo, por lo que terminarian considerando que ir en automovil o
transporte escolar es mas seguro (54). No cabe duda de los multiples beneficios que
genera el desplazamiento activo, por lo que se requieren de programas organizados
desde los establecimientos educacionales, asi como, politicas publicas de diferentes
ministerios, que centren sus esfuerzos en las barreras descritas para favorecer esta
practica (55).

e Beneficios

- Se ha mostrado una asociacion con estados positivos del animo, sentimientos
de bienestar, efectos positivos en cogniciony agudeza mental e incluso favorece
el control del peso corporal.

- Fomenta la interaccion social con los pares, y favorece la adopcion de
conductas de respeto vial y toma de decisiones autbnomas.

e Oportunidades

- Desarrollar programas, a partir de la coordinacion de organismos implicados,
respecto de la seguridad vial, como el Ministerio de Vivienda y Urbanismo a
través del Programa de Rutas Peatonales (56) que busca mejorar las condiciones
del desplazamiento peatonal en el espacio publico.

- Elaboracion de rutas de accesibilidad seguras y activas hacia los
establecimientos educacionales. Por ejemplo, estas rutas han sido elaboradas
para adultos mayores en la Region Metropolitana, en el Programa: Santiago
Sin Prisa que describe rutas urbanas en doce comunas de la Regién: https://
caminatas.cl/santiago-sin-prisa/ (57).




- Sequir las orientaciones de la Guia del Transporte Activo Escolar , que
busca fomentar y facilitar el uso del transporte activo en los escolares para
contribuir al bienestar integral de la poblacion y su calidad de vida, mediante la
actividad fisica, reducir el impacto ambiental y fomentar habitos de movilidad
sostenible desde temprana edad https://www.curriculumnacional.cl/614/
articles-353463_recurso_pdf.pdf (58).

- Instaurar el uso de buzo deportivo institucional.

e Ejemplo de estructura para instaurar transporte activo como estrategia escolar:
De acuerdo a la Guia del Transporte Activo escolar (58).

- PASO 1. Conformacion del grupo motor para el transporte activo escolar

- PASO 2. Diagnostico del transporte activo escolar

- PASO 3. Analisis de riesgos del transporte activo escolar

- PASO 4. Generacion de la politica del transporte activo escolar

- PASO 5. Plan de accion del transporte Activo Escolar

- PASO 6. Seguimiento y evaluacion transporte activo escolar
b.Actividad fisica antes de la jornada escolar

Las actividades previas al inicio de la jornada escolar han sido reconocidas como una
excelente oportunidad para incrementar el nivel de actividad fisica, y la sociabilizacion
entre NNA. Por ejemplo, comenzar el dia con 20 minutos de actividad fisica libre
0 guiada como en el proyecto La Milla (59) podrian ayudar a acumular entre 33-
50% de la actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa recomendada por las
organizaciones internacionales, ademas de mejorar la condicion fisica en un 9%
y reducir un 4% el porcentaje de grasa (60,61). Ha sido reconocido que iniciar las
lecciones lectivas posterior a la realizacion de actividad fisica presenta un efecto
positivo en el aprendizaje, estado de animo, atencion, memoria y el logro académico
(62,63). Ademas podria ser de gran ayuda en NNA con trastorno de déficit atencional
con hiperactividad (64).

e Beneficios

- Ha sido reconocida como una excelente oportunidad para incrementar el
nivel de actividad fisica, condicion fisica y estimulo cognitivo.

- Mejora la sociabilizacion entre NNA y sus docentes.

- Estos programas, son diversos en su estructura curricular, por lo que permiten
intervenciones de forma mas o menos estructurada.

- Se reconoce que iniciar las lecciones lectivas posterior a estos programas,
tiene un efecto positivo en el aprendizaje y logro académico.




e Oportunidades

- Gestionar el inicio fisicamente activo como parte de las actividades lectivas,
ya sea en cada asignatura o como actividad de la comunidad educativa.

- Fomentar el desplazamiento activo a los establecimientos educacionales o
colegio, ya sea caminando, en bicicleta, skate, u otro.

- Antes del inicio de la jornada escolar, y considerando que muchos NNA llegan
anticipadamente a las clases, se sugiere fomentar la actividad fisica en estos
momentos por medio de la facilitacion de espacios e implementos deportivos,
al igual que disponer de musica que los active y motive a bailar libremente.

- Para actividades dirigidas, y para optimizar el uso de espacios, se sugiere
establecer turnos de actividad fisica previa al inicio de la jornada. Por ejemplo:
1°y 2° basico el lunes, 3° y 4° el martes, y asi sucesivamente.

- Maximizar el uso de recursos materiales y audiovisuales para la promocion de
la actividad fisica.

- Promover el uso de buzo deportivo institucional.
e Estructura

Estos programas, en su estructura curricular, son diversos pudiendo desarrollarse
de forma mas o menos estructuradas (65). Se pueden implementar dias de
actividades fisicas autonomas, en donde implementos deportivos o coordinativos
sean dispuestos en diversos espacios disponibles del establecimiento educacional,
para que estudiantes los usen durante el tiempo destinado. También, actividades
estructuradas, donde monitores o lideres de la comunidad escolar, organicen
y gestionen las acciones por el tiempo determinado. En estas instancias, podrian
recurrir a estrategias de aprendizaje servicio con estudiantes del Plan de Formacion
Diferenciada del ambito de Educacion Fisica y Salud (3° o 4° medio).

e Ejemplo

Como podemos observar en la Guia para la confeccion de capsulas de actividad
fisica, punto 2. Actividades para inicios activos de jornada escolar o recreos, en casos
de que la planificacion del establecimiento educacional contemple un espacio y
tiempo al inicio de la jornada, sugerimos poder realizar ejercicios de mayor amplitud
y variedad, ofreciéndoles diversas opciones, por ejemplo, a través de estaciones de
activacion. Las actividades a desarrollar pueden ser planteadas por el establecimiento
educacional, o por los/as propios/as estudiantes por medio de votaciones semanales,
premios para metodologias de disciplina asertiva, estrategias de aprendizaje servicio
de estudiantes de cursos superiores del Plan de formacion Diferenciado de Educacion
Fisica y Salud, entre otras.

Estas pueden variar dependiendo del dia de la semana y de los materiales con que se
cuente:




Lunes Deportes de paletas (tenis de mesa, badminton, paletas de playa)
Martes Circuito de actividad fisica

Miércoles | Feria de juegos de aciertos (lanzar aros a botellas, botar botellas
lanzando una pelota, botar torre de tarros lanzando una pelota, tiro
al blanco de pelotas con velcro, apuntarle a vasos con pelotas de
pimpon, taca taca, etc.)

Jueves Circuito de actividad fisica
Viernes Deportes con balon (basquetbol con unigol, mini voleibol, futbol-
tenis, etc.)

Ejemplo de inicio activo:

e Descripcion: En distintos establecimientos educacionales, hay estudiantes que
por variados motivos deben llegar varios minutos antes del inicio de la jornada
escolar. Lo mismo ocurre a la hora de salida, ocasion en la cual deben esperar
algun transporte para volver a sus casas. Para ambos momentos, se puede
implementar una actividad que implique la oportunidad de realizar actividad fisica
de forma organizada, no necesariamente a cargo de un docente que realice
un taller deportivo, pero si es posible implementar medidas para que los y las
estudiantes dispongan de infraestructura e implementacion deportiva.

e Destinatarios: Estudiantes del establecimiento educacional con horario de llegada
previo al inicio de la jornada

e Horario: Desde 30 minutos previos al inicio de clases

 Normativa: SEP, PME para financiar implementos deportivos e incluso docentes
de educacion fisica.

e Beneficios:

- Incrementan el nivel de actividad fisica

- Mejora la condicion fisica

- Se produce un estimulo cognitivo.

- Mejora la sociabilizacion entre NNA y sus docentes.

- Elinicio activo produce un efecto positivo en el aprendizaje y logro académico.
* Acciones especificas:

- Ajuste de horario a un docente, auxiliar, asistente de educacion, que permita
acompanfiar a los estudiantes en los tiempos de la actividad.

- Designar encargado de la implementacion deportiva, que puede ser uno de
los estudiantes participantes




c.Actividad fisica durante la jornada escolar

Aulas Activas y Descansos Activos: Los NNA permanecen sentados durante periodos
prolongados de tiempo durante la jornada escolar, especialmente en el aula (66), lo
cual fomenta una serie de conductas sedentarias (67), impactando de forma negativa
en la salud, incluso de forma independiente de sus niveles de inactividad fisica(67,68).
Ante este escenario, han sido promovidas estrategias como “Aulas activas” y
“Descansos Activos” las que podrian usarse para romper y reducir el tiempo sedentario
y asi mejorar el comportamiento y la participacion en clases lectivas (69). Estudios
han demostrado (67,68) que la integracion de pequefios bloques de actividad fisica
durante las clases lectivas en el aula puede tener beneficios educativos adicionales,
Ccomo una mejor atencion a la tarea, mayor motivacion y el disfrute del aprendizaje,
y mejor logro en diversas asignaturas (70,71).

Recreos activos: En la linea, de incrementar la practica de actividad fisica en los
establecimientos educacionales, también esta la utilizacion del recreo como medio
para la practica de actividad fisica, no obstante, el tiempo de recreo a menudo se
reduce debido a presiones curriculares; a pesar de que las investigaciones muestran
que un recreo activo (favorecer las posibilidades de movimiento de estudiantes)
entrega una serie de beneficios a nivel cognitivo, académico, social, emocional y
fisioldgico (72,73). Estos beneficios a su vez se vinculan a una disminuciéon de la
depresion, niveles mas bajos de ansiedady aumento de laautoestima, comportamiento
proactivo en el aula, facilita el aprendizaje, como la mejora de la atencion y fortalece
el sistema cardiovascular (74). Las razones mencionadas refuerzan la importancia
de que los establecimientos educacionales aboguen por recreos activos durante la

jornada escolar (75).

Clases Educacion Fisica: Sin duda la asignatura de EFYS tiene un importante papel,
ya que, de acuerdo a diferentes estudios (76-79) se ha demostrado que tiene un rol
fundamental en el desarrollo integral de NNA, puesto que asume la promocion de
estilos de vida activos y saludables. Del mismo modo, permite fomentar una actitud
positiva hacia la practica de actividad fisica, es decir, mientras la clase proporcione un
ambiente de aprendizaje activo, con un alto compromiso motor, una organizacion
y planificacion eficiente, y docentes altamente competentes, mayor sera la practica
de actividad fisica de NNA (80). De hecho, un reciente estudio proporciona evidencia
sobre los beneficios a nivel integral de incorporar la asignatura de EFYS diariamente
(81).

Deporte escolar: Los deportes escolares son unimportante complemento de las clases
de EFYS debido a que para un gran numero de NNA, los deportes organizados por
los establecimientos educacionales juegan un papel fundamental en sus experiencias
académicas y sociales. Lo seflalado genera que los NNA tengan mas oportunidades
para construir relaciones protectoras y enriquecedoras con sus compafieros/as
y adultos involucrados en el deporte (82). En este sentido, se ha reportado que la
participacion en deportes a nivel escolar se relaciona a percepciones favorables de
seguridad y de soporte familiar, asi como también de apoyo de docentes y de la
comunidad educativa en general (83), lo cual tributa a una mejor convivencia escolar.




¢ Beneficios

- La actividad fisica como parte de las actividades académicas en el aula
pueden traer beneficios educativos adicionales como, mejor atencion a la
tarea, motivacion, el disfrute por la actividad fisica y mejor disposicion hacia el
aprendizaje.

- lgualmente, reduce los niveles de ansiedad y mejoran el comportamiento, al
mismo tiempo que incrementa la actividad fisica.

e Oportunidades

- Gestionar el desarrollo de descansos fisicamente activos intraaula, con o
sin objetivos curriculares, por medio del trabajo colaborativo de docentes de
distintas asignaturas, y/o haciendo uso de plataformas virtuales.

- Promover eluso delbuzoinstitucional para favorecer la libertad de movimiento
durante toda la jornada escolar.

- Recuperar espacios fisicos para la oportunidad de movimiento y considerar
el tiempo utilizado como una inversion en directo beneficio de la salud y el
aprendizaje de NNA.

- El desarrollo de actividades en los recreos podria incidir en la disminucion del
uso de pantallas en estos tiempos.

- Es posible implementar programas de recreos activos, desarrollados por
personal externo, por medio de su inclusion como estrategia del PME, con
financiamiento de SEP.

-En los recreos libre, fomentar la disponibilidad de implementos para
realizacion de actividad fisica, ademas del uso de los patios como espacios de
promocion, por medio de juegos pintados en los suelos, establecimiento de
muros horizontales en las paredes, instalacion de estaciones de calistenia, entre
otros.

- En los recreos dirigidos, se sugiere coordinar espacios para el desarrollo de
actividades deportivas modificadas (tenis de mesa, voleibol, futbol, basquetbol
3x3, otros), de entrenamiento (disponer de estaciones de entrenamiento
funcional), de baile (Video con coreografias), equilibrio o coordinativas (Slackline,
cuerdas, escaleras, otros). Para estas actividades, en caso de tener niveles de
3°y 4° medio en el colegio, se sugiere gestionar por medio de estrategias de
Aprendizaje Servicio de los Electivos de Promocion de estilos de vida saludable
y Ciencias del Ejercicio.




e Ejemplo de estructura de una pausa activa intra-jornada escolar:

Dentro de las actividades sugeridas a realizar dentro de la Jornada Escolar, los
descansos activos cortos tienen la siguiente estructura temporal:

- 10 s de explicacion del primer ejercicio.
- 7 ejercicios de mediana a alta intensidad, por 20 s cada uno.

- Cadaegjercicioestaseguidodel10sderecuperacion, enlosquesimultaneamente
se explica el ejercicio siguiente.

- Terminado el gjercicio 7, se realiza una vuelta a la calma de 20 s.

- Finaliza con 10 s para ubicarse nuevamente en su puesto.

30 segundos Introduccioén general
10 segundos Explicacion ejercicio 1

20 segundos de ejecucion

Ejercicio 1 Salto a pies juntos 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio

20 segundos de ejecucion

Ejercicio 3 Salto estrella 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio

20 segundos de ejecucion

Aplauso bajo rodilla 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 4

20 segundos de ejecucion

Salto a pies juntos hacia

Ejercicio 5 los costados

10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente

ejercicio

20 segundos de ejecucion

Ejercicio 6 Trote en el puesto 10 segundos de pausa /

explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 7 Saltos de tijeras 20 segundos de ejecucion

20 segundos Vuelta a la calma con ejercicios de respiracion

10 segundos Orden para continuar la clase




d.Actividad fisica posterior a la jornada escolar

Los programas enfocados a desarrollarse al término de la jornada son los mas
populares y se han extendido desde hace décadas, permitiendo el acompafiamiento
de padresy apoderados, donde los establecimientos educacionales abren sus espacios
a la comunidad educativa (84). Este tipo de programas también fomenta el deporte
escolar, pero es fundamental en este contexto disminuir el aspecto competitivo y
fomentar el trabajo colaborativo valorando positivamente la diversidad e inclusion
(85).

e Beneficios

- Mejora las experiencias académicas y sociales como la empatia, disciplina y
resiliencia

- Genera oportunidades para construir relaciones protectoras y enriquecedoras
con sus compafieros/as y adultos involucrados en el deporte.

- Percepciones favorables de seguridad y de soporte familiar.

- Amayor numero de deportes practicados mayor es el volumen del hipocampo
cerebral, vinculado a menor riesgo de depresion.

- Ayuda al cumplimiento de las recomendaciones de actividad fisica del dia y
alfabetizacion motriz.

e Oportunidades
- Aumentar la oferta deportes y actividades ludico — motrices.
- Recuperar espacios para la practica de distintas disciplinas.
- Fomentar el deporte social, no solo con fines competitivos.
- Detectar talentos deportivos para canalizar oportunidades y apoyos.

- Desarrollar programas liderados por profesores/as de Educacion Fisica para
promover la actividad fisica y el deporte en la Comunidad Escolar.

e Estructura

- Laactividadfisicapostjornadaescolar, estaasociadaalaeducacionextraescolar.
Su estructura y énfasis estan determinados por los propios establecimientos en
concordancia con su PEI.




e.Disminucion del tiempo sedente y del uso de pantallas en la jornada
escolar

Durante el dia, NNA acumulan un tiempo significativo sentados (transportandose
desde y hacia el establecimiento educacional, en clases, utilizando dispositivos con
pantallas, viendo television, leyendo, jugando videojuegos, escuchando musica,
entre otras actividades). Cabe seflalar que, destinar mucho tiempo a actividades
que generan un reducido gasto energético es una de las causas de la pérdida de la
condicion fisica y, por tanto, induce a un deterioro importante tanto de la salud fisica
como mental de NNA(86-90).

En general, es posible dividir las actividades sedentes de un escolar en dos grandes
areas, las definidas como "mentalmente activas” y "mentalmente inactivas”. Es asi
como las “activas” hacen alusion a actividades en donde existe una actividad mental
notoria como estar sentado leyendo, haciendo tareas o jugando videojuegos y, por
tanto, opuestas a las definidas como “inactivas”, tales como estar sentado viendo
television, videos o reels en redes sociales, transportandose en autobus, entre otras
(54).

Respecto a las actividades sedentes inactivas mentalmente, lejos la mas estudiada y
con mayor evidencia respecto a sus efectos negativos sobre diversos parametros de
salud, rendimiento cognitivo y académico, es ver television (88,90,91). No obstante,
hoy también existe evidencia que el uso excesivo de tiempo sedente frente a otras
pantallas como celulares y tablets podria afectar la salud mental y productividad
cognitiva/logro académico de los escolares (92,93). Es mas, el simple hecho de
tener un celular cerca (en el banco de clases, por ejemplo) es capaz de reducir
significativamente la atencion y, por tanto, interferir con el proceso de aprendizaje de
los escolares (92).

No obstante, hoy en dia la literatura muestra que estar sentado realizando actividades
mentalmente activas como hacer tareas, estar leyendo o jugando videojuegos
podrian no ser del todo perjudiciales para el funcionamiento cognitivo de los
escolares. Por ejemplo, algunos estudios han demostrado que jugar videojuegos se
asocia a un mejor desempefio cognitivo (93,94). Sin embargo, el tiempo destinado a
esta actividad debe ser controlada, ya que no cumpliria el patron de "mientras mas,
mejor” y el contenido de los videojuegos debe ser controlado (93). Por lo tanto, la
recomendacion es reducir el tiempo sedente de los NNA y motivarlos a reemplazar
esas actividades por la practica de actividad fisica especialmente durante la jornada
escolar.

e Beneficios
- Permite incrementar la actividad fisica y reducir el tiempo sedente.

- Promueve un estilo de vida saludable que se relaciona con un mejor
desemperfio académico-cognitivo y estructura cerebral.




- Ayuda a dormir mejor y mejorar aspectos cruciales relacionados con el
aprendizaje y desarrollo cerebral.

e Oportunidades

- Por medio de la implementacion de estrategias fisicamente activas, disminuir
los tiempos de comportamiento sedentario y con uso de pantallas, ya sean en
clases o recreos.

- Reducir el tiempo sedente de los NNA y especificamente limitar al maximo el
uso de pantallas; y motivandolos a reemplazar esas actividades por la practica
de actividad fisica, especialmente, durante la jornada escolar.

- Limitar completamente el uso de celulares en el ambito escolar si no se
utilizan para fines educativos

f. Acciones en el entorno del hogar

La actividad fisica en el entorno del hogar se asocia directamente a las personas
con quienes nifos, nifas y adolescentes conviven a diario. Se ha demostrado
que el involucramiento parental, puede generar beneficios significativos en los
comportamientos activos de sus hijos (95) destacandose asociaciones y tendencias
positivas entre la actividad fisica materna y la actividad fisica de intensidad moderada
a vigorosa de sus hijos fuera del horario escolar (96). Otros estudios, han vinculado a
hermanos mayores (97) y a amistades (98) como transmisores de habitos de actividad
fisica.

Durante el confinamiento en tiempos de pandemia, el Ministerio del Deporte
desarrolld una Guia de Actividad Fisica en Familia durante confinamiento (AFF-C) (99).
En ella se recomendaba tomar acuerdos y establecer horarios de actividad fisicas en
familia, o con la participacion de algunos de los/as integrantes. De esa forma, y ya
habiendo superado las restricciones de desplazamiento, establecer rutinas familiares
de actividades fisicas, incrementarian los tiempos de juego/ocio en poblaciones
infantiles, de actividades motrices al aire libre, de comunicacion familiar, entre otras.

e Beneficios
- Fortalecer relaciones familiares.
- Promover estilos de vida activa en miembros de la familia y/o comunidad.

- Reducir tiempos de comportamiento sedentario y/o uso de pantallas.




e Oportunidades

- Fomentar la toma de decisiones respecto al tipo y cantidad de actividad fisica
a realizar.

- Reforzar capacidades y logros individuales y familiares.

- Incentivar a mas miembros de la familia o vecinos a participar de actividades,
COMO paseos, caminatas, juegos u otros.

- Liderar la promocion de la actividad fisica en su sector habitacional.

4. Evaluacion de acciones de promocion e implementacion de
actividad fisica

La estrategia busca aumentar la presencia de actividad fisica en la rutina diaria de
los establecimientos educacionales, con foco en NNA pero integrando a toda la
comunidad educativa. Considerando el objetivo y los recursos que se movilizaran,
es necesario evaluar la percepcion, satisfaccion e impacto de dichas acciones
del programa, para garantizar el éxito de la estrategia. Se evalua para identificar
comportamientos, mejorar continuamente el desarrollo de acciones, justificar
recursos y para evidenciar la efectividad de la estrategia (100).

Al comienzo se evalua con fines de diagnostico, para conocer puntos de inicio de
aquellas situaciones en las que se trabajara. Igualmente, para establecer objetivos
observables y contextualizados, ya que cada comunidad tiene tu propia realidad.
Tener claro el punto de partida, es imprescindible para evaluar el impacto de las
acciones que se desarrollen, de acuerdo con los objetivos planteados.

Preguntas claves de esta etapa:
o Cuales el nivel de actividad fisica de NNA?

e ;Con qué recursos humanos, espacios, materiales y econdmicos se cuenta para
desarrollar intervencion?

o ;Cuales seran los objetivos de la intervencion?




Durante el proceso de implementacion, evaluar permite tener retroalimentacion
de la percepcion de NNA y comunidad educativa en general respecto de nuestras
propuestas, a fin de que podamos progresivamente involucrarlos en la seleccion de
actividades y sus momentos de realizacion, favoreciendo la adherencia a la actividad
fisica y el sentido de pertenencia con la estrategia.

Preguntas claves de esta etapa:

e ;Son atractivas y motivadoras las actividades planteadas para NNA?
e /Serealizan en el momento adecuado o se deben reubicar?

e Qué aspectos se pueden mejorar de la intervencion?

Y al final se evalua para evidenciar el impacto de nuestras acciones en la comunidad
educativa de acuerdo con nuestros objetivos, justificando de manera paralela, los
recursos humanos, economicos y de espacio utilizados.

Preguntas claves de esta etapa:
* ;En qué medida se alcanzaron los objetivos propuestos?
e Por qué se alcanzaron estos resultados?

« Qué tan satisfechos/as quedaron los/as participantes con las acciones
implementadas?

e Qué aspectos podemos mejorar de la estrategia?

Si bien la evaluacion es inherente al sistema educativo, es importante generar
asociatividad con Instituciones de Educacion Superior (IES) que puedan colaborar
directa o indirectamente con el logro de los fines propuestos.




PARTE 2.

GUIA PARA LA CONSTRUCCION Y DISENO DE RECURSOS PARA
ACTIVIDAD FiSICA EN CONTEXTO ESCOLAR

INTRODUCCION

Frente a los actuales tiempos, en los que predomina la inactividad fisica y los
comportamientos sedentarios en la poblacion escolar, que afectan el bienestar
general e influyen negativamente su disposicion y motivacion respecto de las clases,
la evidencia manifiesta que desarrollar actividades fisicas a diario, no solo presenta
beneficios para la salud, sino que también a nivel cognitivo, donde se observa, mejora
en el comportamiento en la tarea (101), la atencion selectiva (102), la funcidén cognitiva
(103) y el logro académico (104).

El siguiente recurso didactico desarrollado es una guia para la confeccion de capsulas
audiovisuales con alcance inclusivo y permitira fortalecer la labor educativa de
docentes que imparten las distintas asignaturas del curriculum nacional de ensefianza
basica y de la comunidad educativa en general. Ademas, el recurso contempla
sugerencias de intervenciones para inicios o términos de jornadas, al igual que para
promover recreos activos.

Las capsulas y los diversos ejercicios que se plantean reunen movimientos corporales
que buscan interrumpir el comportamiento sedentario en el cual se encuentran
los NNA durante una clase lectiva o la jornada escolar. El permanecer sentados,
reclinados o acostados dafia la salud cardiovascular y metabdlica, y afecta la salud
mental (105,106). Mientras que realizar actividad fisica y descansos activos a diario,
significaria una mejora de la concentracion, atencion y motivacion para participar en
clases (107-110).

Este texto se encuentra disponible para toda la comunidad educativa en el siguiente
link: https://shorturl.at/BDXcq

1. CAPSULAS DE ACTIVIDAD FiSICA
a. Distribucion temporal de una capsula

A partir de la evidencia, sugerimos que la duracion total de la capsula sea de 4 min 30
s a5 min en promedio, impactando minimamente en el tiempo total de la clase (90
min), y ubicandola de acuerdo con la estrategia didactica que el/la docente desarrolle.

Cada capsula contiene 7 ejercicios fisicos de intensidad moderada a vigorosa, que
buscan activar todo el cuerpo, bajo la siguiente estructura:




Capsula

! }

4 minutos 30
segundos

7 ejercicios: Intensidad
=

” 20 segundos ejecucién/
Moderada-Vigorosa

10 segundos recuperacién

30 segundos de introduccion a las capsulas
10 segundos de explicacion del primer ejercicio.
7 ejercicios de intensidad moderada a vigorosa, por 20 segundos cada uno.

Cada ejercicio esta seguido de 10 segundos de recuperacion, en los que
simultdaneamente se explica el ejercicio siguiente.

Terminados los 7 ejercicios, se realiza una vuelta a la calma de 20 segundos

Finaliza con 10 segundos para ubicarse nuevamente en su puesto.

b.  Guion de capsulas de actividad fisica

e Inicio de capsulas genérico: Motivacion y energia para la actividad. Indicaciones
para la ejecucion y asistencia para casos requeridos. Explicacion de la rutina de
la pausa.

Momentos Sugerencias

“Bienvenidos a todas y todos, queremos invitarles
aquesepongande pieynosacompafien arealizar
Inicio de capsulas geneérico: | las siguientes actividades que nos ayudaran a
Motivacion y energia para la | activar nuestro cuerpo y cerebro. Recuerda estar
actividad. Indicaciones para | atento a las indicaciones para poder disfrutar de

la ejecucion y asistencia | este momento juntos.
para Casos requeridos.
Explicacion de la rutina de la | Cada actividad se realiza por 20 segundos y

pausa. luego descansaremos 10. A ver, quiénes pueden
realizar todas las actividades junto a nosotros/
as? jjVamos!!




e Final de capsula genérico: Despedida docente y vuelta a la calma. Mensaje que
indique la disposicion al quehacer escolar.

iLo hicieron muy bien hoy! Esperamos que se
hayan divertido.

Vamos a respirar para recuperarnos ... inspiramos
en 3 segundos y exhalamos en 3 segundos, de
nuevo ... 3 segundos .... 3 segundos

Final de capsula genérico:
Despedida docente y vuelta
a la calma. Mensaje que
indique la disposicion al

Ahora que estamos calmados, pero mentalmente
quehacer escolar.

activos es momento de sentarnos y retomar
nuestra clase poniendo atencion y escuchando.

iNos vemos pronto con otra capsula de descanso!

C. Ejercicios para elaboracion de capsulas:

EJERCICIO DESCRIPCION

Posicionar los pies juntos y luego de una
1. Salto a pies juntos semiflexion de rodillas deben saltar y caer
con los pies juntos.

. Desde la postura parado en dos pies deben
2. Sentarse y pararse de la silla .
sentarse en la silla y luego pararse

Separar piernas a la altura de los hombros
y luego desde una semiflexion de rodillas,
3. Salto estrella deben dar un salto mientras realizan una
extension de brazos y piernas de manera
simultanea, simulando una estrella.

Comenzando desde la posicion de pie. Se
eleva la rodilla derecha y se da un aplauso
bajo ella, luego con la rodilla izquierda, y asi
por los 20",

Aplauso bajo rodilla

Separar piernas a la altura de los hombros
5. Salto a pies juntos hacia los |y luego desde una semiflexion de rodillas

costados deben dar saltos laterales de izquierda a
derecha

En posicion parado en dos pies deben
simular el movimiento de estar corriendo
solamente levantando un poco los pies del
suelo

Separar piernas a la altura de los hombros,
manos en la cintura, y con un salto cruzarlas
7. Saltos de tijeras llevando una por el frente, luego con un salto
vuelvo a la posicion inicial. Repito la accion
con cruzando la otra pierna por el frente.

Trote en el puesto




Payasito

Paso lateral con brazos

flexion rodilla con salto

Taloneo en el puesto

13.
piernas

14.

15.

piernas

16.

17.

Salto hacia adelante y hacia

Extension de brazos 'y

Salto a cuerda imaginaria

Salto de tijera cruzando
y brazos

Sentadilla

Skipping

Desde la postura parado en dos pies deberan
inclinar el cuerpo hacia atras y con las
piernas estiradas deberan ir alternando los
pies dando saltos

Desde posicion de pie, desplazar pie derecho
a la derecha y llevar el izquierdo hasta
juntarlo. Luego, paso con la izquierda y

llevar la derecha a juntarlo. En cada paso, los
brazos van arriba y luego bajan.

En posicion parado en dos pies, deben
colocar una pierna adelante y otra atras,
luego deben hacer una semiflexion de
rodillas y con un salto alternar ambas piernas,
repetir movimiento

En posicion parado en dos pies, elevar el
talon derecho al gluteo derecho, bajary
repetir la accion con el talon izquierdo,
manteniendo un ritmo constante sin
desplazarse

Separar piernas a la altura de los hombros
y luego desde una semi flexion de rodillas
deben dar saltos hacia un adelante y luego
hacia atras

Desde posicion de pie, y al mismo tiempo,
llevar ambos brazos extendidos sobre

la cabeza y una pierna hacia atras hasta
apoyarla, luego bajar los brazos y regresar la
pierna a posicion de pie, y repetir con la otra
pierna, hasta completar los 20",

En posicion parado en dos pies realizar

con las manos el movimiento rotatorio

de mufiecas como si tuviera una cuerda
mientras saltan con los pies juntos.

Separar piernas a la altura de los hombros y
con un salto cruzarlas, mientras también se
cruzan los brazos extendidos

Desde la posicion de pie, con pies a la altura
de las caderas, realizar una flexion de cadera,
llevandola hacia atras, hasta llegar al angulo

recto y volver a la posicion inicial.

Desde la posicion de pie, con pies a la altura
de las caderas, ejecutar elevacion de rodillas
alternadas y en velocidad, correr en el puesto
con rodillas elevadas.




22.

Rodilla - codo

Saltos con cambio de plano

Flexion rana

Salto abro cierro.

Jumping Jacks con

elevacion de ambos brazos

23.

Elevacion de rodillas

con circunduccion de brazos
extendidos

24.
rodillas

25.

26.

27.

Balanceo con flexion de

Sentadilla con saludo

Salto con brazos arriba

Flexion de pierna y brazos

Desde la posicion de pie, con pies a la altura
de las caderas y ambos brazos arriba y atras
de la cabeza, realizar una elevacion de rodilla
derecha y flexionar tronco para juntarlo con
el codo derecho. Misma accion con rodilla y
codo izquierdo.

De pie, con las piernas separadas a la altura
de los hombros y con un salto realizar un
giro de 180°

Desde la posicion de pie, con pies separados
mayor a la altura de las caderas, realizar una
flexion profunda que permita tocar el suelo
con ambas manos entre las rodillas, para
luego extender con los brazos arriba

De pie con las piernas juntas, manos en la
cintura, y de un salto separar las piernas
llevandolas hacia los lados, luego de un salto,
regresarlas al centro.

Separar piernas a la altura de los hombros y
mientras saltan deben elevar los brazos por
encima de la cabeza

Desde la posicion parado en dos pies
deberan elevar de manera alternada
elevar las rodillas mientras con los brazos
extendidos hacia los lados realizan
circunduccion de hombros

De pie con las piernas mas separadas que el
ancho de los hombros, traspasar el peso del
cuerpo de derecha a izquierda, pasando por
una flexion de rodillas.

Separar piernas a la altura de los hombros
para hacer una sentadilla y cuando estén
arriba deben realizar 3 movimientos de
pufios hacia adelante

De pie con las piernas juntas, brazos
extendidos al frente. De un salto separar las
piernas llevandolas hacia los lados, al mismo
tiempo que eleva ambos brazos sobre la
cabeza, para volver de un salto a la posicion
inicial.

De pie con los brazos extendidos sobre la
cabeza, realizar flexion de rodilla derecha

al mismo tiempo en que flecta ambos
codos por los lados de su cuerpo, y vuelve a
extender.




28. Rebotes con giros

29. Salto campana
30.

Flexion atras alternada

31 Jumping Jacks con brazos
alternados

32. Rodilla — codo cruzado

33. Flexion de rodilla y brazos
con salto

34, Flexion adelante alternada

35. Marcha con rodilla al frente

De pie con las piernas separadas mas del
ancho de los hombros, realizar rebotes
continuos girando 90° a la derecha,
luego al centro, luego 90° a la izquierda y
nuevamente al centro.

De pie con las piernas separadas mas del
ancho de los hombros, realiza dos saltos
con pie derecho, luego dos con el izquierdo,
traspasando el peso del cuerpo.

De pie con las piernas separadas mas del
ancho de los hombros, llevar la pierna
derecha atras, flexionar la rodilla y regresar al
frente. Repetir la accion con la izquierda.

De pie con las piernas separadas mas del
ancho de los hombros, saltar para separar
las piernas, mientras elevas el brazo derecho
sobre la cabeza. Repetir la accion, elevando
el brazo izquierdo.

Desde la posicion de pie, con pies a la altura
de las caderas y ambos brazos arriba y atras
de la cabeza, realizar una elevacion de rodilla
derecha y flexionar tronco para juntarlo con
el codo izquierdo - cruzado. Misma accion
con rodilla izquierda y codo derecho.

De pie con los brazos extendidos sobre la
cabeza, realizar flexion de rodilla derecha
con salto, al mismo tiempo en que flecta
ambos codos por los lados de su cuerpo, y
vuelve a extender.

De pie con las piernas mas separadas que
el ancho de los hombros, llevar la pierna
derecha adelante, flexionar la rodilla y
regresar atras. Repetir la accion con la
izquierda.

De pie con las piernas mas separadas que

el ancho de los hombros, elevar rodilla
derecha, marchar con izquierda y derechay
luego elevar rodilla izquierda. Elevar rodilla y
dos pasos de marcha.




d.  Capsulas de actividad fisica — material audiovisual

A partir de los ejercicios descritos anteriormente, se han realizado cinco capsulas de
4 minutos 30 segundos, con nifios y nifas de 5° y 6° basico del Colegio Curauma
School Language de Valparaiso, con alcance inclusivo y traduccion a lengua de
seflas. Las capsulas pueden ser observadas desde la pagina https://escolar.mineduc.
cl/actividad-fisica/

Las capsulas contienen la siguiente distribucion de ejercicios, donde recomendamos:

e Resguardar siempre la seguridad de las personas participantes, verificando que el
espacio disponible alcanza para que puedan abrir sus brazos sin golpear a nadie.

e Graduar la intensidad de la capsula, intercalando un ejercicio con fase de vuelo
y uno sin, asegurando que lograran desarrollar los siete ejercicios de la capsula.

e Verificar que la proyeccion esté al alcance de todos los sentidos, que puedan ver,
leer y/o escuchar las indicaciones, a fin de que todos y todas puedan acceder a la
actividad independiente de sus caracteristicas fisicas.

Capsula 1:

30 segundos | Introduccién general

10 segundos Explicacion ejercicio 1

20 segundos de ejecucion

Ejercicio 1 Salto a pies juntos 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
gjercicio

20 segundos de ejecucion

Ejercicio 3 Salto estrella 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio

20 segundos de ejecucion

Aplauso bajo rodilla 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
gjercicio

Ejercicio 4

20 segundos de ejecucion

Salto a pies juntos hacia

Ejercicio 5 los costados

10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente

ejercicio




20 segundos de ejecucion

Ejercicio 6 Trote en el puesto 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio
Ejercicio 7 Saltos de tijeras 20 segundos de ejecucion
20 segundos vuelta a la calma con ejercicios de respiracion
10 segundos Orden para continuar la clase
Capsula 2:

| Introduccion general

Explicacion ejercicio 1

20 segundos de ejecucion

Ejercicio 1 Payasito 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio
20 segundos de ejecucion

Paso lateral con brazos |10 segundos de pausa /

arriba explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 2

20 segundos de ejecucion

10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 3 Flexion con salto

20 segundos de ejecucion

10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio

20 segundos de ejecucion
Salto hacia adelantey |10 segundos de pausa /
hacia atras explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 4 Taloneo en el puesto

Ejercicio 5

20 segundos de ejecucion
Extension de codosy |10 segundos de pausa /
piernas explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 6




Salto a cuerda
imaginaria

Ejercicio 7 20 segundos de ejecucion

Vuelta a la calma con gjercicios de respiracion

10" | Orden para continuar la clase

Capsula 3:

30" | Introduccion general

20 segundos de ejecucion

Salto de tijera cruzando

piernas y brazos 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente ejercicio

Ejercicio 1

20 segundos de ejecucion

Ejercicio 2 Sentadilla 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente ejercicio

20 segundos de ejecucion

Ejercicio 3 Skipping 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente ejercicio
20 segundos de ejecucion

Ejercicio 4 Rodilla — codo 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente ejercicio

20 segundos de ejecucion
Saltos con cambio de

Ejercicio 5
plano

10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente ejercicio
20 segundos de ejecucion

Ejercicio 6 Flexion rana 10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente ejercicio

Ejercicio 7 | Salto abro cierro. | 20 segundos de ejecucion

Vuelta a la calma con ejercicios de respiracion

10" | Orden para continuar la clase




Capsula 4:

30" | Introduccion general
Explicacion ejercicio 1
20 segundos de ejecucion
Jumping Jacks con
Ejercicio 1 elevacion de ambos 10 segundos de pausa /

brazos explicacion del siguiente

ejercicio

20 segundos de ejecucion

Elevacion de rodillas
Ejercicio 2 con circunduccion de
brazos extendidos

10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio

20 segundos de ejecucion
Balanceo con flexion 10 Segundos de pausa /

de rodillas explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 3

20 segundos de ejecucion
Sentadilla con saludo 10 segundos de pausa /
de pufio explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 4

20 segundos de ejecucion
10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 5 Salto con brazos arriba

| 20 segundos de ejecucion
Flexion de pierna'y 10 segundos de pausa /
brazos explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 6

Ejercicio 7 | Rebotes con giros | 20 segundos de ejecucion

2/

10" | Orden para continuar la clase




Capsula 5:

30" | Introduccion general
20 segundos de ejecucion
Jumping Jacks con
Ejercicio 1 elevacion de ambos 10 segundos de pausa /
brazos explicacion del siguiente
ejercicio
20 segundos de ejecucion
10 segundo de pausa /

explicacion del siguiente
ejercicio

Elevacion de rodillas
Ejercicio 2 con circunduccion de
brazos extendidos

20 segundos de ejecucion

Balanceo con flexion 10 segundos de pausa /
de rodillas explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 3

20 segundos de ejecucion

10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio
20 segundos de ejecucion
10 segundos de pausa /
explicacion del siguiente
ejercicio
| 20 segundos de ejecucion
Flexion de rodilla y 10 segundos de pausa /
brazos explicacion del siguiente
ejercicio

Ejercicio 4 Sentadilla con saludo

Ejercicio 5 Salto con brazos arriba

Ejercicio 6

Ejercicio 7 | Rebotes con giros | 20 segundos de ejecucion

2/

10" | Orden para continuar la clase




e. Ejercicio con materiales

Las capsulas de actividad fisica estan pensadas esencialmente para realizarse en las
salas de clasesy entre un bloque de clases. No obstante, podrian utilizarse en espacios
de recreos, a inicios o términos del bloque de clases, o alinicio o término de la jornada
escolar. Ademas, si las condiciones lo permiten, estas podrian incorporar el uso de
algunos materiales o implementos que favorezcan mantener una actitud positiva y
motivacion. Por ello, sugerimos algunos ejercicios para realizar con implementos al
alcance:

EJERCICIO | DESCRIPCION

Desde posicion de pie, desplazar pie
derecho a la derecha y llevar el izquierdo
1. Paso lateral con globo arriba | hasta juntarlo. Luego, paso con la izquierday
lleva la derecha a juntarlo. En cada paso, los
brazos llevan arriba el globo y luego bajan.

Desde posicion de pie, y al mismo tiempo,
llevar ambos brazos extendidos sobre la
2. Extension de brazos y piernas | cabeza con el globo y una pierna hacia

con globo atras hasta apoyarla, luego bajar el globo y
regresar la pierna a posicion de pie, y repetir
con la otra pierna, hasta completar los 20".

Desde la posicion de pie, con pies a la altura
de las caderas y un globo al frente, realizar
una flexion de cadera, llevandola hacia
atras, hasta llegar al angulo recto, al mismo
tiempo que lleva el globo arriba y volver a la
posicion inicial.

De pie con las piernas mas separadas que el
ancho de los hombros, traspasar el peso del
cuerpo de derecha a izquierda extendiendo
sus brazos hasta alejar el globo, pasando por
una flexion de rodillas.

Desde una sentadilla isométrica, brazos

extendidos al frente, separarlos desde dentro
de una banda elastica circular.

3. Sentadilla con globo

4, Balanceo con flexion de
rodillas con globo

5. Sentadilla con fuerza de
brazos

Desde posicion de pie, con una banda
elastica circular en las piernas, desplazar pie

Paso lateral banda elastica derecho a la derecha y llevar el izquierdo
hasta juntarlo. Luego, paso con la izquierda
y llevar la derecha a juntarlo.

Sentado en la silla y alejado de la mesa, se
debe lanzar la pelotita de papel hacia arriba,
mientras la pelotita sube se debe poner de
pie y atraparla. Al lograrlo volver a sentarse,
y repetir el ejercicio.

7. Sentarse-pararse lanzando
pelotita de papel




2. ACTIVIDADES PARA INICIOS ACTIVOS DE JORNADA ESCOLAR O EN RECREOS

En casos de que la planificacion del establecimiento educacional ya sea de inicios
de jornada escolar, de recreos o de tiempo lectivo, contemple un espacio y tiempo
mayor, sugerimos realizar ejercicios de mayor amplitud y variedad, ofreciéndoles
diversas opciones, por ejemplo, a través de estaciones de activacion. Las actividades
a desarrollar pueden ser planteadas por el establecimiento educacional, o por
los/as propios/as estudiantes por medio de votaciones semanales, premios para
metodologias de disciplina asertiva, estrategias de aprendizaje servicio de estudiantes
de cursos superiores del Plan de formacion Diferenciado de Educacion Fisica y Salud,
entre otras.

Estas pueden variar dependiendo del dia de la semana y de los materiales con que se
cuente:

Lunes Deportes de paletas (Tenis de mesa, badminton, paletas de playa)
Martes Circuito de actividad fisica
Miércoles Feria de juegos de aciertos (Lanzar aros a botellas, botar botellas

lanzando una pelota, botar torre de tarros lanzando una pelota, tiro
al blanco de pelotas con velcro, apuntarle a vasos con pelotas de
pingpong, taca taca, etc.)

Jueves Circuito de actividad fisica

Viernes Deportes con balon (Basquetbol con unigol, mini voleibol,
futboltenis, etc.)

Sugerencias de ejercicios para circuitos de entrenamiento fisico:

EJERCICIO DESCRIPCION

De pie, una pierna se desplaza hacia adelante mientras
la otra queda fija sin desplazamiento. Se realiza flexion
de rodilla de ambas piernas con el objetivo de llevar la
rodilla de la pierna que queda atras lo mas cerca posible
Flexion de rodilla con del suelo. El pie de la pierna que queda atras se apoya
paso adelante en los dedos y el pie de la pierna que se desplaza hacia
adelante, se apoya completamente con la planta del pie.
Apenas la rodilla se acerca lo mas posible al suelo y sin
hacer contacto con este, vuelve a la posicion inicial. Se
repite el ejercicio alternando piernas.

Posicion inicial, se apoyan las manos abiertas y palma
de mano en contacto completo con el suelo, el cuerpo
se posiciona en una linea recta desde la cabeza hasta
Plancha de antebrazo. las piernas en suspension, los dedos de ambos pies
mantienen contacto con el suelo. Solo se realiza contacto
con el suelo con palmas de manos y dedos de pies. se
mantiene la posicion estatica segun tiempo determinado.




Plancha alta o facial

con toque de hombro.

Escaladores.

Plancha con toque de
pies

Burpees

Camita de manos

Posicion inicial, se apoyan las manos abiertas y palma
de mano en contacto completo con el suelo, el cuerpo
se posiciona en una linea recta desde la cabeza hasta
las piernas en suspension, los dedos de ambos pies
mantienen contacto con el suelo. Solo realiza contacto
con el suelo palmas de manos y dedos de pies. Al
lograr estabilizar esta posicion, de inmediato se levanta
una mano y se lleva a realizar contacto con el hombro
contrario a la mano que se levanta del suelo. vuelve al
apoyo, se repite el movimiento con la otra mano.

(Base del gjercicio posicion plancha alta) Posicion inicial,
se apoyan las manos abiertas y palma de mano en
contacto completo con el suelo, el cuerpo se posiciona
en una linea recta desde la cabeza hasta las piernas en
suspension, los dedos de ambos pies mantienen contacto

con el suelo. Solo realiza contacto con el suelo palmas de
manos y dedos de pies. Levanta un pie del suelo y lleva
la rodilla hacia el pecho, manteniendo el cuerpo recto.
Vuelve a la posicion inicial y repite el movimiento con la
pierna contraria.

(Base del ejercicio posicion plancha alta) Posicion inicial,
Se apoyan las manos abiertas y palma de mano en
contacto completo con el suelo, el cuerpo se posiciona
en una linea recta desde la cabeza hasta las piernas en
suspension, los dedos de ambos pies mantienen contacto
con el suelo. Solo realiza contacto con el suelo palmas de
manos y dedos de pies. Levantar una mano y llevar en
movimiento a contactar el pie contrario a la mano que se
levanta del suelo. Volver al apoyo, se repite el movimiento
con la otra mano.

Posicion inicial en cuclillas, las manos en contacto con
el suelo, se mantiene la cabeza erguida. Se desplazan
piernas y pies juntos hacia atras, quedando en posicion
plancha alta. Se ejecuta una flexion y extension de codos.
Los pies vuelven juntos a la posicion de inicio y se realiza
un salto vertical, llevando manos sobre la cabeza con
codos extendidos.

De posicion inicial bipeda pasa a posicion en cuclillas,
las manos en contacto con el suelo, se mantiene la
cabeza erguida y se comienza a desplazar con las manos
hacia adelante, realizando caminata de manos hasta
llegar a posicion plancha. Llegando a posicion plancha
se retrocede con caminata de manos hacia posicion de
inicio. Se repite el ejercicio.




Flexo extensiones de

codos

Sentadilla isométrica

Nadadores

Botecitos

Escaladores cruzados

(variante)

Posicion de oso +
rotacion

Posicion inicial (Base del ejercicio posicion plancha alta).
Se apoyan las manos en el suelo, el cuerpo se posiciona
en una linea recta desde la cabeza hasta las piernas en
suspension, los dedos de ambos pies mantienen contacto
con el suelo. Desde esta posicion realizar una flexion y
extension de codos. Se repite gjercicio.

Posicion inicial bipeda, se realiza flexion de rodillas
bajando el cuerpo y manteniendo la verticalidad. Imitar
posicion sentado con la espalda apoyada contra la
pared y los brazos estirados hacia adelante o haca abajo.
Se mantiene posicion durante tiempo determinado
de duracion de ejercicio. Regresar a posicion bipeda
realizando extension de rodillas.

Posicion inicial decubito abdominal con los brazos
estirados sobre la cabeza y piernas extendidas. Para
iniciar el ejercicio, el pecho, brazos y piernas, se levantan
del suelo realizando movimientos en el aire llevando
extremidades de arriba hacia abajo, se alternan piernas y
brazos del lado opuesto.

Posicion inicial decubito dorsal, brazos extendidos sobre
la cabeza, elevacion de zona lumbar superior y piernas,
se sostiene posicion con una contraccion isomeétrica
adoptando la forma semejante a un bote. Zona lumbar
baja y dorsal apoyada en el suelo. Ejecutar movimientos
de balanceo con el cuerpo, alternando cabeza y piernas
hacia arriba y abajo, simulando el movimiento de un bote
navegando en el agua.

Posicion inicial, se apoyan las manos abiertas y palma
de mano en contacto completo con el suelo, el cuerpo
se posiciona en una linea recta desde la cabeza hasta
las piernas en suspension, los dedos de ambos pies
mantienen contacto con el suelo. Solo realiza contacto
con el suelo palmas de manos y dedos de pies. Levanta un
pie del suelo y lleva la rodilla hacia el hombro contrario,
manteniendo el cuerpo recto; vuelve a la posicion inicial
y repite el movimiento con la pierna contraria

Posicion inicial, se apoya pies y manos al suelo, tanto pies
y manos deben estar separados al ancho de los hombros,
los brazos deben estar estirados y el hombro debe estar
en 90° en referencia al tronco y las caderas en 90° en
relacion a piernas al igual que las rodillas, la cabeza, el
cuerpo se mantiene en una linea recta. Se debe levantar
un pie y la mano de lado opuestos y girar el torso en la
direccion opuesta a la mano apoyada y extiende la rodilla
hacia adelante, se vuelve a posicion inicial y se repite,
pero con las extremidades opuestas.




3. SUGERENCIAS PARA METODOLOGIAS FiSICAMENTE ACTIVAS DE AULA

Estando conscientes del cuidado y eficiente uso del tiempo para el desarrollo de
objetivos curriculares, sugerimos el uso de estrategias metodologicas fisicamente
activas. Por ejemplo, se muestran a continuacion ejercicios asociado a matematicas,
lenguaje y comunicacion, ciencias e interdisciplinares.

Ejercicios para matematicas

Tema: Eje curricular NUumeros y operatoria

EJERCICIO DESCRIPCION

De pie, realizar saltos simulando tener una cuerda, de
acuerdo a las indicaciones docente. Ejemplo:

Ejemplo: resultados de operatorias (3,4, 8,13,18, 23....48).
Saltar simulando una cuerda contando de 5 en 5, hasta

Saltar o rebotar lograr 10 saltos contando adelante y 10 contando en
simulando tener una reversa; estocadas contando de 10 en 10 hasta lograr 10
cuerda. repeticiones y luego lograr 10 mas, pero contando en

reversa. Marcha con rodilla arriba contando de 100 en
100 hasta lograr 10 repeticiones y luego realizar 10 mas,
pero contando en reversa

Los/las estudiantes/s deben representar numeros
sefialados por su docente, segun con la representacion
corporal de los valores: unidad, decena o centena, de

Sentadilla, Flexion SCUElD CO

de rodilla con paso 1 sentadilla: 1 unidad / 1 estocada: 1 decena / 1 salto: 1

adelante y salto. centena . .
Ejemplo: numero 589; el estudiante debe ejecutar 5

saltos, 8 estocadas y 9 sentadillas.

Actividad que se puede realizar de forma individual, grupal
o grupo curso (dependiendo del espacio) El estudiante
debera realizar calculo matematico seflalado por su
Jumping Jacks docente y el numero resultante debera ser ejecutado en
jumping Jacks.

Ejemplo 12-2. Se recomienda al menos 3 operaciones
para lograr un estimulo fisiologico mayor.




Saltos con brazos arriba

y sentadilla

Carrera de numeros y
saltos

Salto humérico con

elevacion de rodillas

Atrapa el Numero con
sentarse y pararse

Actividad recomendada para realizar con el grupo curso.
El grupo curso se pone de pie en sus puestos, se enumera
los estudiantes segun un orden de izquierda a derecha y
de delante hacia atras. Se comienza la actividad con que
cada estudiante diga en voz alta su numero y ejecute una
sentadilla. Luego se realiza nuevamente el conteo pero
en esta oportunidad se anuncia que los multiplos de 2 en
vez de realizar la sentadilla deberan saltar con los brazos
arriba y luego de multiplos de 3, etc).

Cada estudiante recibe individualmente una tarjeta con
una operacion. Se delimita un espacio donde cada uno
pueda realizar sus saltos.

Desarrollo: A la sefal del docente, cada estudiante realiza
5 saltos en el sitio. Luego, resuelve su operacion en voz
alta o escribiéndola en una pizarra individual, cada ronda
dura 20 segundos Después de 5 minutos, se revisan las
respuestas y se destaca retroalimentar el rendimiento,
fomentando la autocompetencia o el autoreto.

Se colocan tarjetas numeradas en diferentes puntos del
aula. Cada estudiante se situa en su lugar.

Desarrollo: El/la docente dice una operacion. Cada
estudiante realiza 5 elevaciones de rodillas en su sitio y, a
continuacion, se desplaza (de forma controlada) hacia la
tarjeta con el resultado que considera correcto. Se valora
la rapidez individual y se pueden registrar las respuestas
para retroalimentar de manera individual.

Cada estudiante se sienta en su puesto con tarjetas
numeradas dispuestas a una distancia moderada.
Desarrollo: Al recibir la operacion del docente, cada
estudiante se levanta y realiza el desplazamiento,
alternando “sentarse y pararse” cada dos pasos hasta
alcanzar la tarjeta con la respuesta correcta. Luego,
regresan a su asiento y se registra la respuesta.

La actividad se repite durante 5 minutos, valorando el
desempefio individual en rapidez y exactitud.




Ejercicios para lenguaje y comunicacién

Tema: Eje curricular Escritura ortografia y acentuacion

EJERCICIO DESCRIPCION

Jumping jacks,
escaladores y skipping

Salto estrella y

sentadilla

Rodilla-codo

Actividad que puede ser organizada de forma individual,
grupal o el grupo curso ejecutando al mismo tiempo
(dependiendo del espacio) Identificar la acentuacion de
cada palabra (aguda, grave, esdrujula). El docente debe
presentar una lista de palabras aguda, graves y esdrujulas
sin orden, el o los estudiantes deberan identificarlas cada
una y ejecutar el ejercicio determinado para cada tipo
de palabra. La ejecucion debe ser rapida y el estudiante
tendra un maximo de 5 segundos para ejecutar cada
ejercicio. (numero ideal de palabras 30, 10 de cada una)
Ritmo de ejecucion 5 segundos por ejercicio.

Jumping jacks: Aguda
Escaladores: Grave
Skipping: Esdrujula
Actividad que puede ser organizada de forma individual,
grupal o el grupo curso ejecutando al mismo tiempo
(dependiendo del espacio).

Identificar en que silaba esta acentuada la palabra, cada
docentetiene unalistade palabrasydebeir presentandolas
de una en una, por su parte, cada estudiante debe marcar
con un aplauso y una sentadilla cada silaba y en la
acentuada debera realizar un salto estrella. Se recomienda
a lo menos 10 palabras para la actividad, si eventualmente
participan todos a la vez.

Actividad que puede ser organizada de forma individual,
grupal o el grupo curso ejecutando al mismo tiempo
(dependiendo del espacio).

Identificar los signos de puntuacion. Dividir el curso en
mini grupos, cada grupo de representar un signo de
puntuacion: grupo 1 acentos, grupo 2 comas, grupo 3
puntos y grupo 4 mayusculas.

El/la docente presentar una texto, fabula, poema o cuento
escrito o proyectado en el pizarron. Un/una estudiante o
su docente leer el texto. Cada grupo debera ejecutar 6
repeticiones del ejercicio rodilla-codo cuando aparezca
en el texto el signo de puntuacion que corresponda a su

grupo.




Payasitos, saltos tijera 'y

trote en el puesto.

Flexion rana - aplauso
bajo rodilla

iCorre con la

acentuacion!

Saltos de palabras

Busqueda de palabras

Actividad propuesta para el grupo curso.

El/la docente debe tener una caja con palabras agudas,
graves y esdrujulas. Cada estudiante deberd sacar un
papelito leer la palabra y ejecutar payasitos por 20
segundos. Si la palabra es aguda, saltos de tijeras por 20
segundos si es grave y trotar en el puesto por 20 segundos
Si es sobresdrujula.

Actividad propuesta para el grupo curso.
El/la docente deberd tener dividida la pizarra en dos
(puede ser proyectada) el lado izquierdo (Flexion rana)
tendra como titulo un ejercicio y el lado derecho otro
(aplauso bajo la rodilla). A continuacion, debera colocar
en cada lado debera colocar una palabra bien escrita u
otray en el otro mal escrita. El estudiante debera ejecutar
por 20 segundos el ejercicio de la palabra correcta.

Los estudiantes tienen tarjetas con palabras (agudas,
graves, esdrujulas).

Desarrollo: El docente dice una palabra, y los estudiantes
deben colocar su tarjeta en la categoria correcta.
Después, deben realizar un ejercicio fisico (5 saltos o 10
sentadillas) mientras mantienen la palabra.

Los estudiantes intercambian tarjetas para seguir
practicando.

Cada estudiante tiene un espacio para saltar y una lista de
palabras.

Desarrollo: El estudiante dice una palabra en voz altay la
clasificasegunsuacentuacion. Luego, debe saltar 10 veces
(salto de tijera o en el lugar) para reforzar la categoria.
Después de un numero determinado de palabras (10), se
revisan las respuestas.

Cada estudiante tiene tarjetas con palabras para clasificar.
Desarrollo: Su docente dice una categoria (aguda, grave,

esdrujula). El estudiante debe clasificar las palabras en su
hoja. Luego, debe hacer 10 sentadillas o saltar 10 veces
antes de continuar con la siguiente clasificacion.

El salto de las silabas

Los estudiantes tienen tarjetas con palabras que deben
clasificar por silabas.

Desarrollo: Su docente menciona una palabra, y el
estudiante debe saltar 5 veces o realizar 10 elevaciones
de rodillas mientras clasifica la palabra. Luego, escribe
la palabra en la categoria correcta. Después de varias
palabras, se revisan las respuestas en conjunto.




Ejercicios para Ciencias Naturales

Tema: Eje curricular Ciencias para la vida

EJERCICIO DESCRIPCION

Actividad sugerida para realizar de forma individual,
grupos o el curso ejecutando de forma simultanea.

La idea es realizar el famoso Juego “Simon dice” pero
siguiendo la siguiente estructura en la instruccion: Una
parte del cuerpo (mano) debe tocar otra (rodilla) y debe
ejecutar un ejercicio. El docente debe toma el rol de dar
las instrucciones, de la siguiente forma: Ejemplo: Simon
dice La mano derecha toca el estdmago y realiza 5
jumping jacks; Simon dice con las manos en el corazon
debo realizar 5 segundos de skipping, etc. se pude realizar
con todo el curso a la vez, ya que requiere poco espacio.

Esta actividad se sugiere para ser organizada en grupo
ya que refuerza la expresion corporal, el movimiento y
aprendizaje.

Mimica:

El docente debe mencionar habitos de vida saludable

Jumping Jacks;
skipping, escaladores.

Mimica

y los estudiantes de pie deben realizar una mimica que
represente el habito mencionado ejemplo: correr en el
lugar, fingir que se estan bafando, lavandose las manos
etc.

Esta actividad se sugiere para ser organizada en grupo y
estimular el aprendizaje en movimiento.

Los estudiantes deben escribir los siguientes nombres
en stickers autoadhesivos: costillas, craneo, vértebras,
Muevo mis partes del columna, pelvis y fémur. Luego deberan pegarse (en
cuerpo su cuerpo) los adhesivos en la parte del cuerpo que
corresponda cada nombre y finalmente deberan realizar
movimientos que involucren cada parte del cuerpo
sefialada con los stickers pegados.

Actividad sugerida para realizar en un espacio abierto
como patio del colegio, gimnasio, etc.

Los estudiantes en pareja realizan un trote de 3 a 5
minutos, y se les pide tomar pulso antes del ejercicio,

terminado el ejercicio y luego de 3 minutos y se comparan
los resultados los estudiantes deben reflexionar sobre los
resultados. También puede ser una actividad articulada
con educacion fisica.




Sentadilla, flexiones
de brazos, planchay
jumping jacks.

Circuito de los sistemas
del cuerpo

Salto de organos vitales

El juego de la postura
correcta

El ecosistema en
movimiento

Actividad sugerida para realizar en parejas O grupos
pequenos y idealmente en un espacio abierto.

Los estudiantes guiados por su docente deberan ejecutar
diferentes ejercicios en el lugar como 10 sentadillas, 10
flexiones de brazos, 10 jumping jacks y 30 segundos
de plancha. Los estudiantes deberan comentar como
funcionan de forma coordinada musculos, huesos
y tendones, qué beneficios entrega el ejercicio.
Adicionalmente pueden usar dibujos de los huesos y
pegarlos en el cuerpo sobre la ropa , para ayudar a la
comprension de esta actividad.

Cada estudiante tiene una hoja con los sistemas del
cuerpo. El docente menciona un sistemay los estudiantes
deben ejecutar el ejercicio correspondiente.

Desarrollo: A la sefal, cada estudiante realiza el ejercicio
asignado al sistema nombrado.

Después de cada ejercicio, escriben una caracteristica
clave de ese sistema en su hoja. Se revisan y comentan
las respuestas al final.

Cada estudiante recibe tarjetas con diferentes organos.
Desarrollo: El docente menciona un organo y los
estudiantes realizan un salto por cada caracteristica que
puedan mencionar de él.

Espacio suficiente para que cada estudiante pueda
moverse libremente.

Desarrollo: Eldocente nombra una postura (espalda recta,
cabeza erguida, hombros relajados). Cada estudiante
adopta la postura y se mantiene en equilibrio sobre un
pie por 5 segundos. Luego, comparan como se sienten
en una mala postura versus una buena postura.

Desarrollo: Cada estudiante representa a un ser vivo y
debe moverse segun su funcion (ejemplo: un arbol estira
brazos hacia arriba, un pajaro salta en su lugar, un conejo
corre en el lugar). El docente da indicaciones que afectan
el ecosistema y los estudiantes ajustan sus movimientos.




ACTIVIDAD FiSICA EN INTERDISCIPLINA

ACTIVIDAD N°1

Nivel educativo:

Areas involucradas:

“Chile desordenado” (Puede ser otro nombre segun
variacion de asignatura)

Desde 5tos a 8vos basicos.

Historia (para Matematica- Lenguaje - Ciencias ver
variantes de la actividad).

Materiales:

Espacio de trabajo:

Descripcion:

Papel Kraft con dibujo de mapa de chile, material para
delimitar punto de partida; cono, cinta adhesiva, tiza,
mesa o recipiente para colocar imagenes.

Sala de clase- patio del colegio.

Se forman 3, 4 o 5 grupos de manera mas igualitaria
posible y segun lugar en el cual se realice el juego pegar
papel Kraft para cada grupo, ya sea en la pizarra, pared o
se coloca en el suelo a una distancia prudente del punto
de partida de los grupos.

El/la docente entrega set de imagenes (no deben estar
ordenadas) a cada equipo de trabajo y se da tiempo de
30seg, 40seg o 1 min. segun la cantidad de imagenes
para que el grupo las pueda ordenar.

Al terminar el tiempo designado para ordenar las
imagenes, las hayan ordenado todas o no, se da la
sefial para que el primer integrante del equipo agarre
una imagen, corra hasta el mapa, pegue la imagen y se
devuelva rapidamente a la linea de partida para permitir
que salga el siguiente integrante con la siguiente
imagen. Se repite sucesivamente la accion con todos los
integrantes del equipo hasta que se termine el tiempo de
juego. El tiempo de juego puede ser Imin o 1min 30seg,
segun necesidad por cantidad de imagenes o integrantes
del grupo. El equipo que tenga correctamente ordenadas

Variantes:

las imagenes sera el ganador.

Para utilizar el juego con otras asignaturas o segun exigencia
por nivel del curso: Matematicas, Ordenar de menor a mayor
O viceversa numeros, redaccion de problemas matematicos
(se entregan las palabra y datos impresos, los/las estudiantes
ordenan para dar sentido al problema), operaciones
matematicas con su resultado (se entregan numero, cifras y
simbolos en imagenes impresas, estudiantes ordenan para
dar sentido y resultado), etc. Cs. Naturales, ordenar partes u
organos en dibujo de cuerpo humano segun nivel de dificultad
requerido por contenido, clasificacion de estados de la
materia (se entregan imagenes de cosas en distintos estados
de la materia, las/los estudiantes clasifican) Lenguaje, ordenar
palabras segun letra inicial o clasificacion de palabras (se
entregan palabras impresas y deben clasificar en tablas por
graves, agudas o esdrujulas, etc.), Historia, fechas de hechos
historicos( se entregan hechos historicos impreso, imagenes o
en palabras y las/los estudiantes ordenan en una tabla).




ACTIVIDAD N°2 | “Tutti Frutti”

Desde 2do basico hasta 8vo basico.

Areas involucradas: | Lenguaje.

Espacio de trabajo: Sala de clases — patio.

Los/las estudiantes deben hacer un circulo grande con su silla,
sentarse mirando hacia adentro de este y dejar un espacio de
entrada y salida del circulo. El/la docente indica una fruta para
cada uno de sus estudiantes, este nombre de fruta debe ser
recordado ya que las/los estudiantes se identificaran con el
nombre de la fruta designado. Usaremos 4 nombres de fruta;
manzana, frutilla, platano y naranja.

Designar nombre de fruta segun el patron hasta llegar al ultimo
jugador. Terminando de designar frutas, se solicita que un
participante se coloque de piey su silla se retira del circulo con
el objetivo de tener un déficit de asientos segun cantidad de
participantes, quien quede sin puesto debe contar la historia.
Eljuego inicia con un participante de pie en la zona de entrada y
salida del circulo, él o ella debe inventar y relatar una historia en
la que se mencionen los nombres de las frutas designadas a los/
las estudiantes. Cuando los nombres de las frutas con las que
se identifican sean mencionados los/las estudiantes que tengan
esos nombres de fruta deben cambiar de puesto rapidamente
con sus mismas frutas, y cuando nombren la palabra TUTTI
FRUTTI todas las frutas cambian de puesto. Quien quede en su
Descripcion: misma silla o quien quede sin silla perdera el juego, quien pierda
el juego debera contar la historia que contenga los nombres de
las frutas designadas y la palabra TUTTI FRUTTI. Si hay empate
de estudiantes que pierden el juego, se definira quien sea el
relator de la historia con "Cachipun” (piedra — papel o tijera) o
moneda al aire (cara o sello).

Ejemplo de relato para el juego, “Después del trabajo fui a
comprar verduras para mi cena a un minimercado, en la
entrada se exhibian una ricas y rojas Frutillas (se cambian las
Frutillas, dar tiempo para cambio de puesto), continua... Entré
al minimercado por 2 verduras que necesitaba, una lechuga
mas un zapallo italiano, busqué entre todo lo que estaba en
exhibicidon y encontré ambas cosas al costado de las Manzanas
y Platanos (cambio de puesto), fui a pagar mis productos a
la caja y observé un rico helado de TUTTI FRUTTI (todos se
cambian). El/la estudiante que relataba la historia busca unassilla,
se sienta para incorporarse al juego y deja a un/una estudiante
sin puesto. El/la estudiante que queda sin puesto sera quien
pierde el juego y relata una nueva historia.

*Importante: promover calma para evitar accidentes al
momento de decir Tutti Frutti.




ACTIVIDAD N°3

“Palabrometro”

Nivel educativo:

Areas involucradas:

Materiales:

Espacio de trabajo:

Descripcion:

Todos los niveles. (actividad apta para todos los niveles
segun exigencia y contenido a trabajar, ver variantes de
la actividad).

Historia- Matematicas — Lenguaje- Cs. Naturales — Inglés.

Espacio amplio para desplazarse, plumones de pizarra o
cualquier tipo de lapiz para escribir, pizarra o cualquier
tipo de papel para escribir palabras o conceptos (material
segun necesidad y espacio en el que se trabaja) y material
segun necesidad de nivel en él que se desarrolla el juego,
ver en “variantes del juego”.

Sala de clases — patio.

Se organizan 3, 4 o 5 grupos de manera mas igualitaria
posible. Cantidad de grupos segun espacio en el que se
realice el juego y cantidad de estudiantes. Se establece
zona de partida y area especifica en la cual se escribiran
las palabras o conceptos.

El juego se inicia asignando una letra cualquiera, el
equipo debe escribir la mayor cantidad de palabras con
la letra inicial entregada. Los jugadores integrantes de
cada grupo deben correr de uno en uno, escribir una
palabra que inicie con la letra dada y regresar a la zona
de partida para dar participacion al siguiente compafiero
de equipo. La accion se repite sucesivamente hasta que
se termine el tiempo dado por el/la docente. El tiempo a
utilizar puede ser 1 min o Imin 30 seg. El tiempo de juego
se designa segun cada docente estime conveniente,
teniendo en cuenta que todos los integrantes de los
equipos logren pasar una o mas de una vez a escribir una
palabra. Al finalizar se corrigen las palabras, se contaran
como buenas solo las palabras que se entiendan, estén
bien escritas y se comprueben que existan. El equipo que
tenga mas palabras correctas sera el ganador. Repetir el

juego con distintas letras.




Los/las estudiantes escribiran conceptos o palabras del
contenido que se trabaja, (Historia: ciudades, conceptos
de pueblos originarios, etc. Matematicas: Entregar
operaciones matematicas, los/las estudiantes escriben
resultados, palabras que tengan relacion con geometria,
unidades de medicion, etc. Cs Naturales: palabras en
relacion al cuerpo humano, salud, energia, etc. Inglés:
verbos, alimentos, acciones, etc. Lenguaje: escribir verbos,
sustantivos palabras esdrujulas, etc. Para los cursos mas
pequefios que no saben escribir: cambiar escritura por
dibujo o entregar palabras para trascribir.

El juego se puede aplicar en distintas posiciones, sentado
en sillas o en el suelo, los/las estudiantes en fila uno tras
otro o uno allado del otro y deberan pasar un papely lapiz
al compafiero que sigue en direccion hacia atras, adelante
o al lado segun organizacion. Cuando el papel lleque
al ultimo jugador y este termine de escribir, el juego se
detiene, se revisa que las palabras escritas estén correctas
y se designa el grupo ganador. Se puede compensar a los
ganadores con décimas para una evaluacion.

Variantes:

ACTIVIDAD N°4 “‘De la A ala Z, ;Seran lo suficiente rapidos para lograrlo?”

Nivel educativo: 3° basico hacia arriba.

Areas involucradas: | Lenguaje — Matematicas (ver variante de la actividad).

Espacio amplio para desplazarse.

Espacio de trabajo: Sala de clases — patio.

El curso se divide en 2 o 4 grupos (en menor cantidad
de grupos mayor la cantidad de integrantes por lo tanto
mayor complejidad le damos al juego). Cada equipo se
ubica en una zona designada como su espacio de juego
para entregar instrucciones.

A la sefal cada grupo debe ordenar a sus integrantes
Descripcion: por orden alfabético de nombre. Si existen nombres con
la misma inicial deben ordenar por la segunda letra del
nombre, tercera o cuarta letra segun sea necesario. El
equipo que termine primero sera el ganador. Si uno de
los grupos termina, se detiene el juego, se revisa el orden
y se verifica que sea el orden correcto. Si hay errores se
reanuda el juego para terminar el desafio.




Orden Alfabético por apellido, para aumentar grado de
dificultad orden inverso (de la z a la a) o por cantidad de
silabas que tiene el nombre o apellido. Para la asignatura
Variantes: de matematicas ordenar segun cantidad de letras tiene
cada nombre, apellido o ambas. Se aumenta aun mas la
dificultad prohibiendo hablar para comunicarse solo con

gestos.

ACTIVIDAD N°5 | “Angulos en movimiento”

Nivel educativo: 7° basico hasta Educacion media.

Areas involucradas: Matematicas — Ed. Fisica.

Imagenes impresas o proyectada con ejercicios fisicos
Materiales: (Ejemplo: Sentadilla, estocadas, saltos, peso muerto,
sentadilla bulgara, etc.), hoja y lapiz.

Espacio de trabajo: Sala de clases — patio.

Se organizan grupos de igual cantidad, cada grupo
de trabajo recibe una serie de imagenes que muestran
distintas posiciones de ejercicios fisicos o secuencia
de movimiento de un ejercicio fisico (ejemplo: salto
horizontal, salto vertical, voltereta adelante, sentadilla
profunda, estocadas, etc.)

Los/las estudiantes observan las imagenes y analizan
e identifican las articulaciones del cuerpo (codos,
rodillas, etc.) como también los angulos (agudos, rectos,
obtusos) que se forman en cada posicion del ejercicio o
movimiento. Los registran en una planilla confeccionada
por ellos o cuaderno. Cada equipo de trabajo presenta
su lista de angulos y quien obtenga mayor cantidad de
angulos validados es el ganador o puede llevar calificacion
como evaluacion sumativa al finalizar un proceso de
aprendizaje de contenido.

Para aumentar grado de dificultad se puede utilizar
transportador o aplicaciones digitales para medir angulos
con precision. Grabar imagenes realizando el ejercicio
y analizar los angulos en movimiento con el equipo de
trabajo o con el curso completo.

Esta actividad se puede realizar como trabajo
interdisciplinario entre las asignaturas mencionadas en
areas involucradas (Matematicas y Ed. Fisica).

Descripcion:

Variantes:




ACTIVIDAD N°6 | “Hula - Mate - Reto”

1° basico hasta Educacion media.

Nivel educativo:

Areas involucradas:

Materiales:

Espacio de trabajo:

Descripcion:

Matematicas- Para otras asignaturas ver variantes al final.

Aros hula hula (suficientes para marcar un recorrido
amplio), tarjetas con multiplicacion de uno o mas digitos
segun nivel a trabajar.

Juego modificado de Cachipun Aleman como se conoce
popularmente). El grupo se divide en dos equipos de igual
cantidad o lo mas similar posible y se colocan los aros
hula hula en el suelo, formando un recorrido desde cada
equipo hacia el centro del espacio de juego. Los equipos
se posicionan en una fila detras de su aro de partida. El
objetivo del juego es lograr que un jugador llegue al aro
de inicio del equipo contrario antes que su contrincante,
por esto cada jugador debe avanzar lo mas rapido posible
y contestar correctamente el desafio matematico.

A la sefal de inicio de juego, el primer integrante de cada
equipo avanza por el recorrido de aros pisando dentro
de ellos, ya sea caminando, saltando o trotando (segun
grado de dificultad se quiera dar). Cuando los jugadores
se encuentren frente a frente juegan Cachipun (piedra,
papel o tijera) quien gane tendra la opcion de responder
primero la multiplicacion que dird su docente, si el/
la estudiante responde correctamente podra seguir su
camino. Quien no responda o responda incorrectamente
debe salir del juego para volver a ubicarse en la fila de
SU equipo, incorporandose nuevamente al juego vy
esperando su nueva oportunidad de jugar.

Si el jugador con la primera opcion de responder
(ganador del Cachipun) lo hace incorrectamente, se le
dara la oportunidad al jugador que no gano el Cachipun.
En definitiva, el jugador que responda correctamente
sigue en juego avanzando, quien lo hace incorrecto o
no lo hace sale del juego para reubicarse nuevamente
en su equipo y esperar su turno para participar otra vez.
Si ambos jugadores responden de manera incorrecta,
ambos se devuelven a sus filas correspondientes y otros
nuevos jugadores parten rapidamente sin necesidad de
dar nuevamente partida sino de forma espontanea.

El/la estudiante que responde correctamente sigue lo
mas rapido su camino para llegar al objetivo (pisar aro de
partida del equipo contrario y obtener punto). El equipo
del jugador que no da el resultado de la multiplicacion
y sale del juego debe estar atento para desplazase por
el camino de aros y enfrentar al estudiante del equipo
opuesto con el objetivo que el contrincante avance los
menos posible para no permitir que llegue al aro de
partida y marcar un punto.

El juego se realiza de manera fluida, ambos equipos
deben estar atentos a quien responde incorrectamente
el resultado de la multiplicacion ya que no debe dar
oportunidad de avanzar al jugador oponente y salir a
encontrarlo en el camino para evitar que el jugador

avance.




Variantes:

ACTIVIDAD N°7

Nivel educativo:

Areas involucradas:

Materiales:

Espacio de trabajo:

Descripcion:

Para aumentar o disminuir el grado de dificultad se
pueden realizar operaciones matematicas segun el nivel
que cursen los/las estudiantes. Ejemplo: 1° basico 2+1,
3+2.

El juego se puede utilizar para la asignatura de Lenguaje
nombrando cantidad de silabas de una palabra.

“Peloti letras”

Educacion Inicial hasta 2° basico.

Lenguaje - Para otras asignaturas ver variantes al final.

Pelotitas pequenas de plastico (pelotas plasticas de
piscina) marcadas con letras o vocales, cajas, canastos
0 aros en el suelo para agrupar pelotitas e imagenes de
vocales o letras para identificar cada canasto, recipiente
O aro.

Sala de clases o patio.

Se esparcen las pelotitas marcadas con vocales o letras
por el area de juego y se colocan varias cajas o0 canastos
con etiquetas de vocales o letras. A la sefal de inicio del
juego los/las estudiantes deben buscar pelotitas y dejarlas
en la caja de la letra que corresponde. Después de guardar
todas las pelotitas en cada caja segun corresponda, se
pide que los/las estudiantes digan una palabra con cada

Variantes:

vocal o letra con la que se trabajo.

Esta actividad se puede realizar individual o por equipos.
se puede trabajar con tarjetas de objetos, animales, frutas,
alimentos, colores, acciones, etc. e identificar letras
iniciales.

Para aumentar dificultad y trabajar memoria, cada color de
pelotita corresponde a una categoria especifica (Ejemplo:
rojas para animales, verdes para alimentos, azules objetos,
amarillas para acciones o numeros, etc.); trabajar contra
el tiempo (ejemplo: las pelotitas se marcan con distintas
letrasy en 10seg recolectar la mayor cantidad de pelotitas,
al terminar el tiempo se reunen y formar una palabra,
quienes no logren formar una palabra pueden intentar
resolver el desafio con apoyo de sus comparieros/as, para
el trabajo con rimas un/una estudiante dice una palabra
con la letra a trabajar y otro responde con palabra que
rima.




ACTIVIDAD N°8 | “Vuelta al mundo”

5° basico hasta Educacion Media.

Matematicas - Para otras asignaturas y niveles ver

Areas involucradas: . .
variantes al final.

Materiales: Un aro, un pafiuelo o cono.

Espacio de trabajo: Patio.

Se divide el curso en cuatro grupos de igual cantidad. Cada
equipo se ubica en fila alrededor del aro central, formando
una cruz con los otros equipos y dejando espacio entre
equipos. A cada integrante de los equipos se le asigna un
numero segun su posicion (1, 2, 3, 4, 5, 6, etc.) que deben
recordar. El/la docente a cargo del juego dice en voz alta
un numero al azar de los numeros que correspondan a
los/las estudiantes segun sus posiciones. El/la estudiante al
escuchar su numero corre rapidamente hacia su derecha
Descripcion: rodeando por detras a todos los equipos hasta llegar al suyo.
Pasa gateando por un tunel formado por sus companeros/
as posicionados de pie y con piernas separadas, hasta llegar
al centro de todos los equipos. Al llegar al centro debe
agarrar con la mano el cono o pafiuelo que esta dentro del
aro. El primer jugador que agarra el objeto que esta dentro
del aro, gana punto para su equipo. La dinamica se repite
hasta pasar por todos los numeros dando posibilidad para
que todos los/las estudiantes participen. El equipo que
obtenga mas puntos gana.

Para aumentar dificultad se pueden incluir preguntas
al agarrar el objeto que se encuentra en el centro, si
responde correctamente gana el punto. Cs. Naturales
(ejemplo: ;Cual es el estado del agua a 0 ° C?, etc)),

Variantes: Historia, pregunta respecto a fechas importantes,

ciudades, paises, capitales o nombres de personajes
historicos; Matematicas, resolver multiplicacion u
operacion simple; Inglés, traducir una palabra; Lenguaje,
solicitar acentuacion, rimas o decir algun tipo de palabra
(ejemplo grave, aguda o esdrujula).

ACTIVIDAD N°9 | “Vuelta al mundo”

£d. Inicial- 3° basico.

Matematicas - Para aumentar dificultad ver variantes al

Areas involucradas: .
final.




Materiales:

Espacio de trabajo:

Descripcion:

Educacion inicial.

Conos de disco (mas conocidos como lentejas), también
se pueden utilizar conos comunes (naranjos), marcados
con distintos numeros (los numeros se deben repetir). 1°
a 3° basico. Conos de disco, también se pueden utilizar
conos comunes marcados con distintos numeros (los
numeros se deben repetir y utilizar numeros segun nivel
de complejidad con el curso a trabajar), bastones (uno
por equipo) y recipientes o aros para acumular conos
(uno por equipo).

Educacion inicial. )
Los conos marcados con numeros se esparcen por toda
el area de juego. Los/las estudiantes tendran 10, 15 o
20seg. para recoger la mayor cantidad de conos con
el numero que anunciara él/la docente, dejando en el
suelo los conos con los numeros que No correspondan
al solicitado. Al terminar el tiempo de juego el/la
docente reune a sus estudiantes para Vverificar que |
cada uno/a recogio el numero correcto y corrige si es
necesario. Se repite la dindmica cambiando de numero
segun las veces que el/la docente lo decida. El/la
docente dice a viva voz el numero y comienza el Juecl;o.
Ejemplo: jjiiNumero dos!!!l...se inicia el crondmetro, 1os/
las_estudiantes rapidamente buscan sus numeros, a la
sefial de termino de juego se reunen todos/as y verifican

ue los numeros sean correctos.

esde 1° a 3° basico. Se organizan 4,5 o 6 grupos de la
misma cantidad de integrantes o lo mas similar posible.
Cada grupo se ubica enfila detras de la zona de partida

los conos se dispersan a una distancia prudente de
0s equos permitiendo un desplazamiento en carrera,
se entrega un baston por equipo y un recipiente para
depositar los conos recolectados (si se utilizan conos
de disco, el baston se introduce por el orificio superior
y realizando un movimiento de recoger un objeto con
una pala este quedara colgando del baston. Si'se utilizan
conos comunes, deben estar tumbados en el suelo para
introducir el baston por la base, realizar el movimiento
de pala para que el cono se posicione sobre el extremo
del'baston). = _ ) ,
A la sefial de inicio de juego, el primer integrante del
equipo corre con el bastén en la mano en busqueda
de un cono que trasladara con el baston sin utilizar
las manos ni ayudarse con ellas. El cono debera ser
trasladado hasta el interior del recipiente del equipo,
situado detras de la zona de partida.
Si el cono cae al suelo en el trayecto, se recoge con el
baston sin ayudarse con las manos y reanuda’la carrera.
El/la estudiante deja el cono dentro del recipiente,
entrega el baston al siguiente mte%rante del equipo, se
repite la dinamica sucésivamente hasta que los conos
se terminen. Al finalizar el juego, el equipo suma los
numeros marcados en los conos, quien consiga el
numero mayor gana el juego.




Para los cursos de 1° a 3° basico realizar juego contra el
tiempo, en 1min recoger la mayor cantidad de conos,

Variantes: utilizar numeros de 2 digitos segun grado de dificultad
para el curso y utilizar colores, los conos rojos 3 puntos,
los amarillos 2, los blancos 1, etc.

ACTIVIDAD N°10 | “Peloti letras”

Nivel educativo: 4° basico a Ed. Media.

Areas involucradas: | Ciencias Naturales- lenguaje.

Espacio de trabajo: Patio.

Un estudiante con funcidon de narrador se coloca en un
extremo del terreno de juego, el resto del grupo se situa
en el extremo opuesto. El narrador dice en voz alta: “EL
DOMINGO FUI A LA FERIA" a lo que el otro grupo de
estudiantes responde al unisono: “;Y QUE COMPRASTE?,
El narrador responde mencionando el nombre de una
fruta o verdura. Ejemplo: "MANZANA", los jugadores
avanzan hacia el narrador un paso por cada silaba de la
palabra mencionada (MAN-ZA-NA, tres pasos).

Se repite el proceso con distintas frutas o verduras hasta
que varios jugadores lleguen a la meta, area en la que se
encuentra el narrador.

Cuando ya se encuentre en el area de meta una cantidad
dejugadores similar o mayor a la que aun sigue avanzando.
El narrador grita “{CHORIZO FRITO!", en ese momento
los jugadores que llegaron a la meta intentan atrapar a los
que aun estan en el camino, los que estan en el camino
arrancan sin dejarse pillar. El/la docente da tiempo de
10seq. para pillar. Luego se elige un nuevo narrador, y el
juego vuelve a empezar.

Descripcion:
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