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Activamos la respiracion
(Propuesta didactica)

Descripcion:
Propuesta que integra Ciencias y Educacion Fisica para explorar como funciona el

sistema respiratorio durante el ejercicio, combinando teoria y practica en experiencias
significativas. A través de dinamicas corporales reflexivas, pausas activas y
observaciones guiadas, se propone internalizar las etapas del proceso respiratorio y
comprender su importancia para el bienestar y la toma de decisiones corporales.
Dicha propuesta se encuentra enmarcada dentro del trabajo en territorio de la
Escuela N°219 de Neptunia, Canelones, pero también puede ser empleada en otras
instituciones con las adecuaciones que el o la docente entienda pertinentes.
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Fundamentacion:

La respiracion es un proceso vital que acompafia todas las actividades humanas,
especialmente en el movimiento. Comprender sus mecanismos, reconocer sus efectos y
aprender a utilizarla como herramienta de autorregulacion emocional y fisica empodera a
los nifios y nifias en su vida cotidiana. Esta propuesta une los aportes de la Educacion
Fisica y las Ciencias Naturales para desarrollar una conciencia corporal integral,
fomentando el pensamiento cientifico, la accion saludable y la expresion del cuerpo como

medio de conocimiento y transformacion.

Formato: Propuesta didactica
Ciclo: 2
Tramo: 4

Grados: 5°



DIRECCION GENERAL | DIVISION Departamento
DE EDUCACION EDUCACION de Tecnologias Educativas
INICIAL Y PRIMARIA Aplicadas y Virtualidad

Competencias generales: Pensamiento cientifico - Computacional- Comunicacion

Espacio: Unidades Competencias Contenidos Criterios de Logro
Curriculares especificas
Internaliza con Respiracion: Organiza y
mediacion y explica las | En animales: los | construye
Ciencias del etapas en diferentes organos y interpretaciones a
ambiente- procesos naturales de aparatos partir de datos
q Biologia su entorno sin respiratorios y su | relevantes y
CIENTIF.ICO - mediacion, relacion con el evidencias sobre
MATEMATICO . :
demostrando mayor ambiente donde los diferentes
autonomia para vive. procesos
responder a situaciones respiratorios.
cotidianas o de su
entorno cultural.

Educacién CE1. Competencia Conciencia Explora y analiza el
Fisica Motriz: Identifica y crea | Corporal. El encadenamiento de

practicas motrices encadenamiento [ los movimientos de
reflexivas, emocionales | de movimientos su cuerpo
y observables del corporales con permitiéndole tomar
cuerpo humano que emociones y decisiones
implica conocimientos, | sentimientos"y asertivas
procedimientos, "La corporeidad resolviendo las
actitudes y como elemento diferentes

sentimientos, con
relacion al deporte, el
juego, recreacion,
gimnasia y expresiones
del movimiento motriz
gue promuevan un
estilo de vida saludable

constitutivo del
conocimiento y
cambio personal

situaciones del
entorno (terrestre y
acuatico)

Ciencias de la
Computaciony

Utiliza la programacion
y dispositivos
tecnoldgicos en la
implementacion

Pensamiento
Computacional
Programacion en
lenguajes de

Planifica, crea y

Tecnologia colectiva de bloques: modifica, con ayuda
Educativa soluciones para la aspectos del docente, un
resolucion de gréficos, bloques | programa o
problemas. de control, solucion
variables, tecnoldgica.
sensores,
eventos y

operadores.
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Metas de aprendizaje*:

Los estudiantes:
- exploraran y describiran los procesos respiratorios del cuerpo humano para reconocer
cémo influyen en la toma de decisiones motrices en distintos entornos.
- Reconoceran y tomaran conciencia de los efectos de la respiracion en el cuerpo durante la
actividad fisica, promoviendo su regulaciéon para favorecer el bienestar y el rendimiento
corporal.
- identificaran y registraran la funcion de los 6rganos respiratorios para interpretar su vinculo
con el ambiente en el que viven.

* Podran adecuarse a las caracteristicas y necesidades del grupo a cargo del docente.

ACTIVIDAD 1: Explorando la Respiracion en Reposo y en Movimiento
Objetivo: Observar los cambios en la respiracion al realizar movimientos fisicos.

Plan de aprendizaje:

Introduccioén y preguntas iniciales (en el aula por parte de la/el docente):

- Se solicita a los estudiantes que respiren profundamente y pregunten: "; Qué
sentimos cuando respiramos? ; Podriamos vivir sin respirar? ; Por que?".

- Lluvia de ideas: Se anota en la pizarra las respuestas a preguntas como: "; Qué
es la respiracién?", " Por qué creemos que nuestro cuerpo la necesita?", "; Qué
creen que le sucede a nuestra respiracion cuando corremos 0 hacemos ejercicio?".

- Resaltar que la respiracion es vital y que exploraran como se relaciona con el

movimiento de su cuerpo.
ACTIVIDAD 2 Clase de Educacion Fisica

A continuacion se realizan diferentes actividades para que cada estudiante sea consciente

de enfocarse en su respiracion.

Respirar en movimiento, sentir el cuerpo
Propésito: Integrar movimiento y conciencia respiratoria a través de posturas, cambios
de nivel y ritmos, para observar como cambia la respiracion y aprender a regularla.

+ Entrada en calor: "Despertamos el cuerpo”

Objetivo: preparar el cuerpo para el circuito de forma progresiva.
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e Despertamos desde la cabeza a los pies: movimientos suaves y controlados de
articulaciones principales.

e Animales que se mueven lento: imitar al gato que se estira, a la tortuga que entra
y sale de su caparazon, al flamenco que se equilibra.

e Coordinacion y juego: pequefos saltos con control del ritmo respiratorio (por
nariz), coordinacién brazo-pierna.

e Primer momento de respiraciéon guiada:

=> Inhalar por la nariz contando 3
-> Retener 2
=> Exhalar suave por la boca contando 4

% Circuito de estaciones en paralelo

Rotacion cada 6-7 min + 1 min para registro y cambio. Se puede realizar en grupos de 5-6
ninos/as.

Estacion Actividad Intensidad Respiracion y cuerpo

esperada

El arbol Postura de equilibrio con Inhalar al crecer, retener,
NG CCER brazos en alto, mirada fija, exhalar al volver. Percibir la
alternar brazos que "se abren fuerza desde los pies hasta
al sol" o “bajan al suelo” la coronilla.

Olas que Secuencia de posturas bajas | Media Inhalar al subir, retener 1
subeny a altas: cuclillas — brazos al seg., exhalar al bajar.
ETED cielo — volver Sentir el cambio de aire al
cambiar de nivel.

El volcan Saltos desde postura de Alta Inhalar en cuclillas, exhalar
U EUEN recogimiento a apertura al “explotar”, pausa de
grande, luego pausa quieta respiracion profunda. Se
acelera el ritmo.
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El viento Tumbados boca arriba o Baja Respirar lento, sentir el
suave sentados, ojos cerrados. aire. Inhalar 4, retener 2,
Manos en el abdomen. exhalar 6. Atencion plena
Visualizar una hoja que sube al movimiento interno.
y baja

- Cada grupo lleva una hoja con dibujos (hoja, fuego, arbol, ola) para marcar su
percepcion:

Respiracion (lenta — normal — rapida)
Sensacion corporal (relajado — activado — agitado)

+ Cierre reflexivo corporal
En rueda o en quietud en el suelo:

e /En qué estacion respirabas mas fuerte?
e ,Cual te ayudo a sentirte mas tranquilo?

e ;Qué parte del cuerpo sentiste mas activa?

- Conversacion con los nifios y las niflas para luego relacionar lo trabajado en la
clase de Educacion Fisica con lo abordado en el aula:
Lo que sentimos y registramos hoy con nuestro cuerpo nos va a servir para seguir
explorando en clase como funciona nuestro sistema respiratorio. Vamos a ver qué
oérganos intervienen, como podemos graficar nuestros datos y qué habitos

podemos incorporar para respirar mejor cada dia.

- Escritura o expresion libre:

Se invita a los y las estudiantes que escriban o dibujen completando estas frases:
"Cuando respiro asi, mi cuerpo..." / "Hoy senti que..."
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ACTIVIDAD 3: Discusién Guiada (al ingresar al aula)

Se facilita una discusion:

¢ Qué cambios notaron en su respiracién y pulso después de hacer ejercicio?
¢ Por qué creen que su cuerpo necesita respirar mas rapido y su corazon late mas
fuerte?

¢ Sintieron alguna otra diferencia en su cuerpo (calor, sudor)?

Se introduce la idea de que durante el ejercicio, los musculos necesitan mas
energia, y para obtenerla, necesitan mas oxigeno. El sistema respiratorio y
circulatorio trabajan juntos para llevar ese oxigeno a los musculos y eliminar el
didxido de carbono.

Registro de lo conversado para continuar trabajando con el tema.

Planteo de interrogantes para pensar e investigar en el hogar: ; Como funciona
nuestro sistema respiratorio? ;Qué érganos intervienen? ; Cuales son los

mecanismos de los que consta el sistema respiratorio?

ACTIVIDAD PARA EL HOGAR (Trabajo en Aula invertida)

Accede al siguiente Recurso del Portal Ceibal para poder responder a las
interrogantes que se plantearon en clase: La respiracion pulmonar en el
ser humano

ACTIVIDAD 4: ;Como funcionan los pulmones y el sistema respiratorio?

Indagar qué comprendieron del recorrido realizado en el recurso de Ceibal y qué no
entendieron, realizando un registro en la pizarra o en un papeldgrafo dividido en

dos columnas.

¢, Qué entendi? ¢ Qué dudas se me generaron?

Actividad practica "Siente tu diafragma™:
Se solicita a los estudiantes que se acuesten boca arriba o se sienten
cémodamente. Coloquen una mano sobre el pecho y otra sobre el abdomen (justo

debajo de las costillas). Indicarles que respiren profundamente, sintiendo cémo el


https://rea.ceibal.edu.uy/elp/respiremos/index.html
https://rea.ceibal.edu.uy/elp/respiremos/index.html
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abdomen se eleva (diafragma bajando) y luego se contrae (diafragma subiendo).
Para ello se empleara una musica instrumental que genere tranquilidad como
sonidos de la naturaleza por ejemplo.

- Luego de la actividad indagar: ;Qué mano se mueve mas? ;Por qué creen que
pasa eso?

- Explicacién didactica sobre el diafragma, los pulmones y el mecanismo de
intercambio de oxigeno, en lenguaje accesible para nifios a través del siguiente
experimento:

o COMO HACER UNA MAQUETA DE PULMONES CASEROS QUE RESPIRA...
apoyando ademas, con el siguiente audiovisual: es.wikipedia.org+13
KidsHealth+13KidsHealth+13.

- Indagar qué aprendimos hoy, enfatizando que el diafragma es un muasculo muy

importante para la respiracion.
- Para seguir pensando: ;De qué maneras podrian explicarle a otros/as

companeros/as y/o familiares el funcionamiento del sistema respiratorio humano?
ACTIVIDAD 5: Continuemos buscando evidencias empiricas

- Indagar: ¢ de qué forma se puede convencer a la poblacion de que la informacién
que se brinde es real y no un invento? Una forma es emplear la tecnologia a
nuestro servicio, ,como? midiendo las respiraciones, es decir, contando las veces
qgue el pecho o el abdomen se elevan en un minuto.

- Se modela como hacer la experimentacion.

o Trabajo en parejas: Se forman parejas. Un estudiante es el "observador" y
el otro el "sujeto". El observador usa un cronémetro (que puede ser una
placa micro bit o el crondmetro que esta incorporado en las computadoras) y
cuenta las respiraciones del sujeto durante un minuto, quien debe estar en
completo reposo (sentado tranquilamente).

o Registro: Cada pareja registra los datos en una hoja de registro preparada
previamente (ejemplo: "Respiraciones por minuto en Reposo: ___ ").

o Medicion de pulso (opcional): Si el tiempo lo permite y hay recursos, se
introduce como tomar el pulso (muneca o cuello) y hacer una medicién en

reposo también.


https://www.youtube.com/watch?v=Yj93aHv58FI
https://kidshealth.org/es/kids/rsmovie.html?utm_source=chatgpt.com
https://kidshealth.org/es/kids/rsmovie.html?utm_source=chatgpt.com
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o Se comparten las hojas de registro de cada dupla para analizar los datos,

reflexionando sobre los mismos y comenzando a extraer las conclusiones a

través de los datos que los hechos pueden brindar hasta ese momento.

ACTIVIDAD 6: La Respiracion y el rendimiento fisico

% Repaso y conceptualizacion (en el aula):
- Se retoman las conclusiones de las clases anteriores. ¢ Qué pasaba con nuestra
respiracion cuando haciamos ejercicio? ;Por qué sucede?
% Circuito de estaciones (En clase de Educacion Fisica):
> Preparacioén: Se organizan 3 o 4 estaciones en el espacio de Educacion
Fisica, cada una con una actividad de diferente intensidad. Marcando
claramente cada estacion.

> Estaciones sugeridas:

/; Estacién 1 (baja intensidad): Caminata lenta, estiramientos suaves, equilibh
en un pie.

m Estacion 2 (moderada intensidad): Trotar en el lugar, lanzar y atrapar una
pelota suave, saltos suaves.

m Estacion 3 (alta intensidad): Carreras cortas de velocidad, saltos de rana,
subir y bajar escalones rapidamente (si hay).

m Estacion 4 (recuperacion activa): Caminar lentamente, respiraciones

\ profundas. /

> Procedimiento:

m Dividir a los estudiantes en grupos pequefios (uno por estacion).
m Antes de iniciar cada estaciéon: Cada estudiante registra su ritmo
respiratorio (y pulso, si se esta midiendo) para tener una linea base

antes del esfuerzo.
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m Actividad en la estacidon: Realizan la actividad por estacion por un
tiempo determinado.

m Después de la estacion: Inmediatamente después de finalizar la
actividad en cada estacién, vuelven a registrar su ritmo respiratorio (y
pulso).

m Rotar los grupos por todas las estaciones.

- Medicién post-ejercicio: Inmediatamente después de la actividad, pide a las
parejas que repitan las mediciones de respiraciones por minuto (y pulso si lo
hicieron antes).

- Registro y comparacién: Registran los nuevos datos ("Respiraciones por minuto

después del ejercicio: ") y comparan con los resultados en reposo.
ACTIVIDAD 7: Analisis y graficos

- Recoleccion de Datos: Una vez de vuelta en el aula, los estudiantes revisan sus
hojas de registro.

- Creacion de graficos: Se los guia para crear graficos de barras simples o graficos
de lineas en sus cuadernos o en hojas cuadriculadas. El eje X podria ser "Estacion
(Intensidad)" y el eje Y "Respiraciones por minuto". Pueden usar diferentes colores
para "antes" y "después" de la actividad en cada estacion.

- Preguntas para el analisis:

m ;Qué observan en sus graficos?

m /;En qué estacion su respiracion fue mas rapida? ;Por qué?

m ¢ Cual fue la estacidon que les hizo sentir mas cansados? ¢ Como se
relaciona con su respiracién?

- Cierre:

- En grupos, comparan datos y elaboran hipétesis: ¢ Por qué aumenta la respiracion

con el gjercicio?
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ACTIVIDAD 8: Programamos cambios en la respiracion

e Programacion en Scratch:
Los y las estudiantes programan diferentes actividades con distintas velocidades
bajo la siguiente consigna: “Asi cambia mi respiracion cuando me muevo”.

e Laidea es modificar las velocidades del o de los personajes para que se visualicen
los cambios en el ritmo de la respiracidn y asi sea mas facil exponer lo aprendido.

e Se brinda un ejemplo de programacion:
https://scratch.mit.edu/projects/1202814004

e Ademas, se adjunta un ANEXO con diferentes comandos que se pueden emplear,
pero lo mas conveniente es que los y las estudiantes exploren siguiendo
razonamientos propios de la programacién vinculando con lo aprendido en

Ciencias Naturales y Educacion Fisica.

ACTIVIDAD 9 — “Compartimos lo aprendido”
Objetivo: Comunicar aprendizajes a través de una exposicion ludica.

e Actividad de cierre:

- Muestra interactiva: cada grupo presenta lo que aprendi6 en un stand con dibujos,
maquetas, tablas de frecuencia, programaciones, fotos, etc.

- Se invita a otras clases y familias a recorrer la muestra y participar en minijuegos
de respiracidn que pueden ser organizados por los nifios y las nifias, en donde se

empleen diferentes frecuencias respiratorias.


https://scratch.mit.edu/projects/1202814004
https://docs.google.com/document/d/1JwHYjTmQkQWqVJ4xGcFJ_annJ7qhIlEnh4PbPSt8-9w/edit?usp=sharing
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Sugerencias metodolégicas, didacticas y de evaluacion:

Desde el plano metodolégico, se propone una organizacion en estaciones que
alternan momentos de intensidad y calma, permitiendo que cada estudiante vivencie de
manera directa los cambios en su respiracion segun el tipo de actividad fisica realizada.
Esta dinamica favorece la exploracion autbnoma y el reconocimiento progresivo del
vinculo entre cuerpo, emocion y respiracion. El uso del juego simbdlico no solo actua
como facilitador de la expresion corporal, sino también como recurso didactico para
conectar el mundo interno del estudiante con los contenidos cientificos y motrices de
forma ludica y significativa.

En cuanto a las sugerencias didacticas, se destaca la importancia de favorecer la
reflexion corporal y emocional a partir de la vivencia concreta. Por ello, se promueven
espacios de dialogo, expresion libre, escritura creativa y discusiéon guiada, como formas
de consolidar los aprendizajes y propiciar la metacognicion. El trabajo con
representaciones visuales —dibujos, graficos, maquetas— y herramientas digitales como
Scratch o Genially, permite diversificar los lenguajes expresivos, facilitando la inclusion y
el aprendizaje significativo. Se sugiere también una articulacion activa con otras areas del
conocimiento: en Lengua Espafola, mediante la lectura, la produccion de textos y el
debate oral; en Matematica con estadistica, situaciones de resolucién de problemas
matematicos, numeracién. También con todo lo referente al Arte, tanto en danzas como
en artes visuales, analizando y recreando movimientos con el cuerpo y con la pintura.

En relacion con la evaluacion, se sugiere combinar enfoques formativos y
sumativos, priorizando la observacién directa y el seguimiento del proceso de cada
estudiante. La evaluacion formativa se plasma en instancias como las conversaciones
reflexivas, las autoevaluaciones graficas (por ejemplo, mediante hojas con pictogramas) y
los registros de actividades. Se valora especialmente la participacion activa, la curiosidad,
la precision en el registro de datos y la capacidad de establecer relaciones entre lo
vivenciado y los contenidos cientificos. En cuanto a la evaluacién sumativa, se propone el
uso de rubricas que contemplen distintas dimensiones del aprendizaje: el reconocimiento
del cuerpo y los cambios fisioldgicos, la aplicacion de estrategias de respiracion, la
participacion y la capacidad de registrar y analizar informacion. Este enfoque permite
considerar tanto el desempeno individual como el desarrollo de habilidades colaborativas
y de pensamiento critico.

Finalmente, se invita al docente a mantener una actitud flexible y receptiva,

ajustando las propuestas en funcioén de las necesidades del grupo, los intereses
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emergentes y los aportes que surjan durante el desarrollo de las actividades. Esta

propuesta, mas alla del conocimiento anatoémico o fisiolégico, busca sembrar en el aula

una practica de cuidado y conciencia del cuerpo como eje para el aprendizaje, la salud y

el bienestar integral de cada estudiante.

Recursos digitales sugeridos: Scratch, audiovisuales, presentaciones en Genially,

Canva o Power Point.

Evaluaciéon: Se sugiere una posible rubrica de evaluacién. Cada docente |la adaptara

segun sus objetivos.

actividades.

Criterios de Nivel 4 — Nivel 3 — Nivel 2 - En Nivel 1 -
evaluacién Excelente Satisfactorio proceso Inicial
Reconoce los | Identifica Reconoce Muestra No logra
efectos de la | claramente los algunos dificultad para | reconocer o
respiracion en | cambios en su cambios identificar los | expresar los
su cuerpo al respiracion y los respiratorios y | cambios efectos de la
moverse relaciona con el comienza a respiratorios respiracion en
tipo de actividad vincularlos con | durante el Su cuerpo.
fisica. su movimiento. | movimiento.
Participa Participa con Participa en la | Participa de Tiene escasa
activamente entusiasmo, mayoria de las | forma participacion y
en las respeto por los actividades con | intermitente 0 | muestra
propuestas demasy disposicion y necesita desinterés o
corporales y compromiso respeto. estimulo desconexion
lidicas sostenido en frecuente para | con la
todas las involucrarse. propuesta.
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Registray Registra con Registra 'y Registra o No logra
comunica sus | precisiony comunica sus | comunica de | registrar ni
observacione | comunica con observaciones | forma poco comunicar sus
s sobre su claridad sus con cierta clara o observaciones
respiraciéon observaciones en | claridad y incompleta; sin asistencia
forma oral, escrita | coherencia. requiere sostenida.
o grafica. ayuda.
Explora Aplica Intenta aplicar | Necesita guia | No logra
estrategias espontaneamente | estrategias de | constante aplicar
para regular técnicas de regulacion para aplicar estrategias,
su respiracion | respiracion lenta o | cuando se le estrategias de | incluso con
consciente segun | propone. respiracion. ayuda.
la situacion.
Reflexiona Expresa con Expresa Requiere Tiene
sobre su profundidad cobmo | algunas apoyo para dificultades
experiencia se sinti6 en las emociones o reflexionar para identificar
corporal actividades y qué | aprendizajes sobre sus y expresar su
aprendid sobre su | vinculados a su | sensaciones o | experiencia
cuerpo. experiencia aprendizajes. | corporal.
corporal.
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> De Souza Gonzalez, Tania (2015) La respiracion pulmonar en el ser humano [REA]

Disponible en: https://rea.ceibal.edu.uy/elp/respiremos/index.html
> KidsHealth ¢ Como funcionan los pulmones y el aparato respiratorio? [Video] Disponible

en: https://kidshealth.org/es/kids/rsmovie.html?utm_source=chatgpt.com

> Parodi, Anabella (2025) Educacion Fisica animada [Imagen de portada generada por
IA] Disponible en: https://flic.kr/p/2rjW3ZF

> Power Kids (2023) Coémo hacer una maqueta de pulmones caseros que respiran | 2

ideas faciles [video] Disponible en: https://www.youtube.com/watch?v=Y]93aHv58FI



https://rea.ceibal.edu.uy/elp/respiremos/index.html
https://kidshealth.org/es/kids/rsmovie.html?utm_source=chatgpt.com
https://flic.kr/p/2rjW3ZF
https://www.youtube.com/@powerkids_live
https://www.youtube.com/watch?v=Yj93aHv58FI
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