DIVISION ,
EDUCACION

DIRECCION GENERAL
DE EDUCACION
INICIAL Y PRIMARIA

Departamento
de Tecnologias Educativas
Aplicadas y Virtualidad

ANEP

Pulmones activos, Ritmo saludable
(Propuesta didactica)

Descripcion:

Propuesta que combina Ciencias y Educacion Fisica para explorar la funcidn respiratoria y
su relacion con el movimiento. A través de juegos, experimentos, reflexiones y habitos
saludables, los estudiantes descubren como cuidar sus pulmones, optimizar la respiracion
y mejorar su bienestar fisico y emocional.

Fundamentacion:

La respiracion es un proceso vital que acompafa todas las actividades humanas,
especialmente notoria en la actividad fisica. Comprender su funcionamiento y aprender a
regularla permite a los estudiantes desarrollar conciencia corporal, adoptar habitos
saludables y fortalecer su capacidad para tomar decisiones que favorezcan su calidad de
vida. La respiracion consciente durante el movimiento optimiza la eficiencia energética y la
autopercepcién corporal. Esta propuesta integra Ciencias Naturales y Educacion Fisica
bajo un enfoque constructivista, donde los estudiantes exploraran:

- La fisiologia respiratoria (Ciencias naturales).

- La regulacion de la respiracion en el ejercicio (Educacion Fisica).

- Habitos saludables (General).
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Formato: Propuesta didactica

Ciclo: 2

Tramo: 4

Grados: 5°

Competencias generales: Pensamiento cientifico - Computacional- Comunicaciéon

Espacio: Unidades Competencias Contenidos Criterios de Logro
Curriculares especificas
Organiza, reorganizay | Nutricion. Organiza 'y
planifica sus Respiracion: construye
Ciencias del argumentaciones de En animales: los | interpretaciones a
’ ambiente- forma colaborativa, ante | 6rganosy partir de datos
CIENTIF’ICO - Biologia hechos y fenémenos del | aparatos relevantes y
MATEMATICO mundo natural para respiratorios y su | evidencias sobre
tomar decisiones relacion con el los diferentes
respecto al cuidado de | ambiente donde procesos
si mismo y del vive. respiratorios.
ambiente. Dieta y salud
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
DESARROLLO implica conocimientos, | sentimientos" y asertivas
PERSONALY procedimientos, "La corporeidad resolviendo las
(od0],[04] 5\ [V actitudes y como elemento diferentes

CORPORAL

sentimientos, con
relacién 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)
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Utiliza la programacion | Programacion en
y dispositivos lenguajes de -
- Planifica, crea 'y
L tecnologicos en la bloques: difi d
%'enc'af de la | i piementacion aspectos (T(le e ::on ayuda
omputacion ; i el docente, un
P . colectiva de graficos, bloques
y Tecnologia luci | programa o
Educativa soluciones para la de control, solucion
resolucion de variables, ¢ 16ai
ecnoldgica.
problemas. sensores, g
eventos y
operadores.

Metas de aprendizaje*:

Los estudiantes:
- Reconoceran cambios fisioldgicos al realizar actividad fisica.
- Reconoceran y tomaran conciencia de los efectos de la respiracion en el cuerpo durante la
actividad fisica, promoviendo su regulacion para favorecer el bienestar y el rendimiento
corporal.
- Propondran estrategias para respirar mejor durante el esfuerzo fisico.
- Emplearan diferentes bloques para programar simulaciones del sistema respiratorio.

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

ACTIVIDAD 1: Actividad fisica y observacion

Calentamiento: Realizar un calentamiento suave de 5 minutos

(movilidad articular, estiramientos dinamicos).

Movimiento Instruccion respiratoria Beneficio

Circulos de brazos Inhalar al subir brazos, Coordina respiraciéon con
exhalar al bajarlos. movimiento.

Rotacién de columna Inhalar mirando al frente, Moviliza torso y oxigena
exhalar al girar. musculos.

Movilidad lomo de gato Inhalar al arquear espalda | Flexibilidad y conciencia
(mirar arriba), exhalar al corporal.
redondearla (mirar
ombligo).
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Actividad aerébica moderada: Proponer una actividad fisica continua de intensidad

moderada durante 5-7 minutos. Ejemplos:

imiento.

segundos) +
levantar brazos
inhalando,
bajarlos
exhalando.

Estacion Instrucciones Beneficio Materiales/Dura | Variantes
fisiologico cion
Globos Saltar la cuerda | Mejora Cuerday Sin cuerda:
saltarines 30 segundos + | capacidad globos 3 rondas | trotar en el
inflar un globo | aerdbicay lugar
en pausa (5 control Para mayor
respiraciones respiratorio. exigencia:
profundas). Realizar
"burpees"
modificados o
"jumping jacks"
a un ritmo
constante.
¢ Controlar Intentar enfocarse en Burbujas de Competencia:
burbujas? controlar las exhalaciones jabén y pajitas | quién hace la
, burbujas de prolongadas 5 intentos burbuja mas
jabén grande
soplandolas O
con pajita Realizar
relevos para
llevarla mayor
distancia...
Exploradores Caminar en Fortalece core | Colchoneta Hacerlo
del aire. cuadrupedia y conexion opcional siguiendo una
(manos y pies) | respiracion-mov | 2 minutos linea en el
imitando imiento suelo
animales,
enfatizando
expansion
toracica al
inhalar.
Fortalece core | Mantener Coordinaciony | 1 minuto por Anadir desafio
y conexion equilibrio sobre | regulacién pierna cerrando los
respiracion-mov | un pie (20 respiratoria. 0jos




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

Respiracion consciente y recuperacion:

Importancia: Explicar que una buena respiracion no solo ayuda durante el ejercicio, sino

también a recuperarse.

Técnicas de respiracion: Ensefiar y practicar con las y los estudiantes técnicas de

respiracion profunda y diafragmatica para la calma y recuperacion.

m Ejemplo: "Respiracion del globo": Inhalar lentamente por la nariz,
imaginando que el abdomen se infla como un globo. Exhalar

lentamente por la boca, sintiendo como el globo se desinfla.

Aplicacion: Realicen un ejercicio fisico corto y luego practiquen estas respiraciones,

observando como el cuerpo se va calmando.

ACTIVIDAD 2: Aula invertida
- Visualizacion del video

o Erase Una Vez... El Cuerpo Humano - La respiracion en el hogar.
- Tomar apuntes mediante una guia de preguntas:

> Para ti, 4 Qué representa cada personaje?

Y

¢ Qué es un alvéolo y cual es su funcién principal segun el video?

> El video menciona que el cuerpo esta bien armado para defenderse de virus y
bacterias. ¢ Cuales son algunas de estas defensas y por dénde prefieren
entrar los "intrusos"?

> ;Qué son las "cilias" y qué papel juegan en nuestro sistema respiratorio?

> El video utiliza la metafora del "corazén de la célula". ; Qué sucede con el

oxigeno y el diéxido de carbono en ese lugar?

> ;Por qué es importante que la nariz caliente el aire que respiramos?



https://www.youtube.com/watch?v=5CZnxzWSYTs
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ACTIVIDAD 3: Reflexionamos en el aula
- Se retoman las respuestas de los y las estudiantes que realizaron en el hogar,

promoviendo el intercambio, la construccién de saberes y la evacuacion de dudas.

- En grupos de entre 4, 5 integrantes se favorece un espacio para reflexionar e
intercambiar sobre una de las siguientes interrogantes por grupo.

Preguntas Guia:

1- En el video se dice que la superficie de los alvéolos es 50 veces el area de la superficie
del cuerpo humano. ¢ Por qué crees que es tan grande?

2- ; Qué nos dice eso sobre la importancia del intercambio de oxigeno?

3- Piensa en la metafora de los "intruder". ; Codmo se relaciona la historia de los virus y
bacterias con lo que pasa en nuestro cuerpo cuando nos enfermamos?

4- El video dice que los pulmones son una calle de un solo sentido. ¢ Qué significa eso y
por qué es necesario un "servicio de limpieza"?

5- El video también muestra como se crean anticuerpos para luchar contra los intrusos.
6- ¢, Qué otras cosas que hemos aprendido sobre el cuerpo (como la alimentacién o el
ejercicio) pueden ayudar a que estas defensas sean mas fuertes?

7- Después de ver el video, ¢ puedes explicar con tus propias palabras la importancia de

que los globulos rojos transporten el oxigeno?

ACTIVIDAD 4: Habitos saludables y cuidado respiratorio

- Indagar: ¢ Por qué es importante respirar bien al hacer ejercicio? ;Qué han
aprendido sobre la respiracion y su relacion con el ejercicio en las clases
anteriores?

- Reafirmar que una buena capacidad pulmonar y un sistema respiratorio sano son
esenciales para todas las actividades, no solo el deporte.

- Lluvia de Ideas sobre habitos saludables: ";Qué cosas creen que son buenas para
nuestros pulmones? ;Y qué cosas los pueden dafar?"

- Irregistrando en la pizarra las intervenciones, especificando en qué ayuda a

nuestra salud.
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-> Ejercicio regular: Mejora la capacidad pulmonar y la eficiencia del
sistema respiratorio.

-> Alimentacién Saludable: Proporciona nutrientes para mantener el
cuerpo fuerte.

-> Hidratacion: Ayuda a mantener las vias respiratorias humedas.

=> Evitar el humo del tabaco: Enfatizar los efectos nocivos del
tabaquismo activo y pasivo.

-> Ambientes Limpios: La importancia de respirar aire puro.

Cierre: Dividir a los estudiantes en grupos pequefios y pedirles que creen un "Afiche de
Pulmones Sanos" o un "Decalogo para Cuidar Nuestros Pulmones". Deben incluir dibujos
y mensajes clave. Aqui pueden emplear aplicaciones para crear infografias como Canva o

Genially por ejemplo.
ACTIVIDAD 5: Actividad Ludica "El Desafio del Oxigeno”

e Juego de Estaciones con enfoque: Se modifica el circuito de la Clase 1 para
incorporar el "desafio del oxigeno".

e Mecanica: Cada equipo debe completar una serie de desafios fisicos. Antes de
avanzar a la siguiente estacion, todos los miembros del equipo deben demostrar
una técnica de respiracion adecuada (ej: 3 respiraciones diafragmaticas profundas
y lentas) o describir cémo el oxigeno les ayudara en el siguiente desafio.

o Ejemplos de Estaciones:

m Estaciéon A (Carrera de embolsados): Después de la carrera, el
equipo debe hacer 5 respiraciones lentas para "recuperar el aliento"
antes de pasar.

m Estacién B (Lanzamiento a un objetivo): Antes de lanzar, deben
explicar como la respiracion controlada puede ayudar a la
concentracion.

m Estacion C (Circuito de obstaculos): Al finalizar, deben identificar
qué partes del cuerpo necesitaron mas oxigeno.

o Enfasis: La actividad no es solo sobre la velocidad, sino sobre la conciencia

del cuerpo y la respiracion.
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e En el aula: Conclusiones y compromisos

- Compartir en el colectivo lo que aprendieron y cdmo se sintieron en las actividades.

- Reflexién final: Recalcar que la Educacién Fisica no es solo hacer ejercicio, sino
entender como funciona nuestro cuerpo y como cuidarlo. La respiracion es una

funcion basica pero poderosa.

ACTIVIDAD 6: Viaje 3D al Interior de tus Pulmones

Objetivo: Explorar de forma inmersiva y digital el sistema respiratorio para consolidar los

aprendizajes sobre anatomia y funciones.

- Se explica brevemente la actividad: los estudiantes seran exploradores del sistema
respiratorio.

- Revisar conceptos basicos previamente: bronquios, traquea, alvéolos y funcion
general de los pulmones.

- Dividir a la clase en grupos de 2—4 estudiantes.
Exploracion guiada del modelo 3D

e Abrir la plataforma seleccionada en cada computadora. Se sugiere: Sketchfab-

Aparato respiratorio

e Girar, acercar y aislar partes del sistema respiratorio.

e Explorar etiquetas y herramientas de informacion disponibles en la plataforma.

Tip docente: Proyectar un ejemplo para que los estudiantes vean como interactuar con el

modelo.

Cumplimiento de la “Lista de misién”

Lista de misién
1- Encontrar déonde ocurre el intercambio de oxigeno.
2- Localizar la traquea y explicar su funcion.

3- Identificar un alvéolo y explicar por qué es importante que tenga
tanta superficie.



https://sketchfab.com/marisang/collections/aparato-respiratorio-782457cb01ac482c8138d5f00311d51a
https://sketchfab.com/marisang/collections/aparato-respiratorio-782457cb01ac482c8138d5f00311d51a
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e Cada grupo busca la informacién solicitada en la misién.
e Pueden tomar capturas de pantalla de los hallazgos para luego realizar una
presentacion.

e Discuten la funcion de cada estructura y como cuidarla.
Presentacion final

e Cada grupo comparte:
- Un descubrimiento sorprendente.
- Una recomendacion para cuidar esa parte del sistema respiratorio.
e Reflexion conjunta: reforzar la funcién y cuidado del sistema respiratorio. Cada
estudiante escribird o compartira oralmente un compromiso personal sobre algo
que hara para cuidar su sistema respiratorio o para incorporar mas actividad fisica

en su vida diaria.

ACTIVIDAD 7: El viaje del pulmén en Scratch

Objetivos:
-> Los estudiantes podran crear un modelo animado del sistema respiratorio en
Scratch.
-> Los estudiantes podran programar sprites para simular el flujo de aire (oxigenoy
diéxido de carbono) a través del sistema.
-> Los estudiantes podran incorporar elementos interactivos para demostrar los

efectos de los habitos saludables y no saludables en los pulmones.

- Repasar las partes del sistema respiratorio con los estudiantes, incluida la nariz, la
traquea, los bronquios y los pulmones, analizando el recorrido del aire: cdmo entra
por la nariz, baja por la traquea y se ramifica en los bronquios para llegar a los
pulmones. Ademas, recordar la importancia de los buenos habitos para la salud

pulmonar.
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Planificacion del Proyecto Scratch

Los estudiantes trabajaran en grupos pequefios de 2 a 3 personas para planificar su
proyecto.

Nota: Se proporciona un ejemplo de programacion en este link:
https://scratch.mit.edu/projects/438140508

Pasos a sequir:

1. Disenar los sprites: Los estudiantes deben decidir qué sprites necesitan. Sin
duda, necesitaran un fondo para el sistema respiratorio y sprites para el oxigeno (p.
ej., un circulo verde), el didxido de carbono (p. €j., un circulo rojo) y los de "aire
limpio" y "aire contaminado” (p. €j., una nube feliz y una nube de humo). Pueden
dibujar sus propios sprites o usar los disponibles en Scratch.

2. Mapear el recorrido: Los grupos deben dibujar el recorrido del aire. ; Como
entrara el oxigeno en la escena? ;Como viajara por las diferentes partes del
sistema? 4 Coémo saldra el diéxido de carbono?

3. Interacciones de lluvia de ideas: Analizar como pueden hacer que la simulacion
sea interactiva. Por ejemplo, podrian agregar un botén que, al hacer clic, muestre
cdémo los pulmones se expanden con aire limpio o se contraen con aire
contaminado. También podrian agregar un control deslizante para controlar la salud

de los pulmones.

Creacidén y programacioén en Scratch
Los estudiantes pondran en practica sus planes, mientras se los puede guiar con algunos
bloques de programacion clave que podrian necesitar.

Fondo y sprites: Previamente que los estudiantes carguen o dibujen su fondo y todos los

sprites necesarios.

Animando el flujo de aire:

Oxigeno: Los estudiantes pueden programar el sprite de oxigeno para que comience en la
nariz y recorra una trayectoria, usando los go to x: y:bloques y glide to x: y:para mostrar
su recorrido por la traquea hasta llegar a los pulmones. Pueden usar el create clone of my

self bloque para simular multiples moléculas de oxigeno.

Dioxido de carbono: programa un sprite de didoxido de carbono para que aparezca desde

los pulmones y regrese por la boca o la nariz.


https://scratch.mit.edu/projects/438140508
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Simulacién de habitos saludables:

Crea un objeto de "Habitos Saludables" (por ejemplo, una botella de agua o un calzado
deportivo). Al hacer clic en él, haz que el objeto del pulmén crezca ligeramente, cambie a
un color mas brillante o reproduzca un efecto de sonido para mostrar el efecto positivo.

Esto refuerza la importancia del ejercicio y la hidratacion regulares.

Simulacion de habitos poco saludables:
Crea un sprite de "Habitos Malsanos" (por ejemplo, un cigarrillo). Al hacer clic en este

sprite, el sprite del pulmén se encoge, se oscurece o muestra una cara triste para

representar los efectos nocivos del humo del tabaco..

Intercambio y reflexion
Presentaciones grupales: Cada grupo compartira su proyecto "El viaje del pulmén" con la

clase. Deberan explicar las diferentes partes de su simulacion y el codigo utilizado.

Debate: Después de las presentaciones se realizan preguntas para guiar el debate: ¢ Cual
fue la parte mas dificil de esta actividad? ; Qué aprendieron sobre el sistema respiratorio

qgue no sabian antes? ;Cémo les ayudd la programacién a comprender mejor el proceso?

Sugerencias metodoloégicas, didacticas y de evaluacion:

Se combina la actividad fisica con técnicas de respiracion consciente para que los
estudiantes tomen conciencia de los cambios fisiolégicos en su cuerpo. De esta manera,
exploran la relacion entre el encadenamiento de movimientos corporales y las emociones.

Se busca que los estudiantes desarrollen la capacidad de organizar y planificar sus
argumentos de manera colaborativa, basandose en hechos y fendmenos del mundo
natural. Esto se logra a través de actividades como el "Aula invertida," donde los
estudiantes investigan y toman apuntes en el hogar, y la posterior reflexién en el aula,
donde discuten sus hallazgos en grupo. Ademas, se promueve la construccion de
interpretaciones a partir de datos relevantes sobre los procesos respiratorios.

Se integra la tecnologia para la exploracion del sistema respiratorio. Los
estudiantes se convierten en "exploradores" del sistema respiratorio, utilizando una
plataforma digital como Sketchfab para interactuar con un modelo 3D. Esta actividad no

solo consolida los aprendizajes sobre anatomia y funciones, sino que también fomenta el
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La evaluacion de esta secuencia puede ser formativa y sumativa. Ya sea

observando la participacion, el esfuerzo, la colaboracion en equipo y la aplicacién de las

técnicas de respiracion, como valorando la comprensién de los conceptos (partes del

sistema respiratorio, relacidén entre ejercicio y respiracion, habitos saludables) manifestada

en las interacciones grupales.

Recursos digitales sugeridos: Scratch

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

segun sus objetivos.

de forma
constructiva en
el grupo.

Criterio Excelente Muy Bueno Bueno Basico Inicial
Comprension | Explica con Explica la Explica los Explica Presenta
de conceptos | precision todos | mayoria de los conceptos parcialmente | ideas
cientificos los conceptos y | conceptos con basicos, con | los confusas o
(partes del relaciones, vocabulario vocabulario conceptos, incorrectas
sistema usando adecuado y mayormente | con errores 0 | sobre los
respiratorio, vocabulario algunos adecuado. vocabulario conceptos.
funciones, cientifico ejemplos. limitado.
relacion con el | correctoy
ejercicio) ejemplos claros.

Aplicacién de | Aplicay regula | Aplica Aplica las Aplica No aplica o
técnicas de las técnicas de | correctamente técnicas en técnicas de desconoce
respiracion respiracién en las técnicas en la | varias forma las técnicas
todas las mayoria de las actividades, limitada, con | de
actividades con | actividades, con | con control dificultad respiracion
control y buen control. parcial. para trabajadas.
conciencia mantener el
corporal. control.
Participacion Participa Participa en la Participa en Participa de | No participa
y colaboracién | activamente en | mayoria de las algunas manera ni colabora
todas las actividades y actividades y | pasiva o solo | con el grupo.
actividades, colabora con sus | colabora de cuando se le
aportando ideas | comparieros. forma solicita.
y colaborando puntual.
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Uso de Maneja de Maneja las Maneja las Utiliza las No logra
herramientas | forma auténoma | herramientas de | herramientas | herramientas | utilizar las
digitales y creativa las forma auténoma, | con ayuda, con mucha herramientas
(modelos 3D, herramientas, integrando varias | aplicando asistenciay | digitales
Scratch) integrando funciones. funciones funciones trabajadas.
funciones basicas. muy
avanzadas y limitadas.
personalizacion.
Comunicacién | Presenta Presenta Presenta Presenta No presenta
de resultados | hallazgos y hallazgos y hallazgos y informacion hallazgos ni
y reflexiones reflexiones con | reflexiones reflexiones incompleta o | reflexiones
claridad, orden claras, con basicas, con | poco clara, sobre la
y apoyo algunos apoyos | apoyo visual | sin apoyos actividad.
visual/digital, visuales/digitales | limitado. visuales.

estableciendo

conexiones con

la vida
cotidiana.

Créditos:

Diaz, M., & OpenAl. (2025). Imagenes generadas por DALL -E mediante ChatGPT.

https://openai.com
Diaz, M. PixIr (2025) /Imagenes generadas por DALL -E mediante ChatGPT modificada

con pixIr Disponible en: https:/flic.kr/p/2rnGik5

Diaz, M., & Leonardo Al. (2025). Imagen generada por Leonardo Al https://leonardo.ai

Parodi, A. (2025) Pulmones activos [imagen de portada creada por IA] Disponible en:
https://flic.kr/p/2rnGQ4F
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	- Se retoman las respuestas de los y las estudiantes que realizaron en el hogar, promoviendo el intercambio, la construcción de saberes y la evacuación de dudas. 
	 
	Preguntas Guía:  
	1- En el video se dice que la superficie de los alvéolos es 50 veces el área de la superficie del cuerpo humano. ¿Por qué crees que es tan grande?  
	2- ¿Qué nos dice eso sobre la importancia del intercambio de oxígeno? 
	3- Piensa en la metáfora de los "intruder". ¿Cómo se relaciona la historia de los virus y bacterias con lo que pasa en nuestro cuerpo cuando nos enfermamos? 
	4- El video dice que los pulmones son una calle de un solo sentido. ¿Qué significa eso y por qué es necesario un "servicio de limpieza"? 
	5- El video también muestra cómo se crean anticuerpos para luchar contra los intrusos.  
	6- ¿Qué otras cosas que hemos aprendido sobre el cuerpo (como la alimentación o el ejercicio) pueden ayudar a que estas defensas sean más fuertes? 
	7- Después de ver el video, ¿puedes explicar con tus propias palabras la importancia de que los glóbulos rojos transporten el oxígeno? 

