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1. CONTEXTUALIZACION

El sedentarismo infantil y juvenil constituye en la actualidad un importante problema de salud
publica, con consecuencias significativas en el desarrollo fisico, social y mental de la poblacién. Diversas
investigaciones han evidenciado que las posturas estaticas prolongadas, especialmente en el entorno
escolar, contribuyen al incremento de problemas fisicos como el sobrepeso y la obesidad, los cuales, a su
vez, se asocian con un mayor riesgo de desarrollar enfermedades crénicas como la diabetes tipo 2 o
patologias cardiovasculares. Ademas, esta inactividad fisica repercute negativamente en aspectos
cognitivos, como la atencidon y la concentracion, afectando de forma directa al rendimiento académico
del alumnado.

Tradicionalmente, el sistema educativo ha estado estructurado en torno a largas jornadas en el
aula, con escasa o nula movilidad, priorizando el aprendizaje teérico por encima del bienestar fisico del
estudiante. Estos largos periodos de inactividad, incentivaban asi a los estudiantes a adoptar estilos de
vida inactivos potenciando de manera significativa los problemas de salud mencionados anteriormente.
Sin embargo, en los ultimos afios, numerosos estudios han puesto de manifiesto la necesidad de
incorporar pausas activas durante la jornada escolar. Estas breves interrupciones de la actividad
académica, en las que se realizan movimientos o ejercicios fisicos, han demostrado tener multiples
beneficios a nivel fisioldgico, psicolégico y social, constituyéndose como una estrategia eficaz para
combatir el sedentarismo en el &mbito educativo.

Asi, desde una perspectiva fisioldgica, las pausas activas favorecen la circulacién sanguinea y la
activacion muscular, reduciendo la fatiga derivada de las posturas mantenidas. En el plano psicoldgico, la
mejora en la oxigenacién cerebral contribuye a una mayor capacidad de atencién y concentracion, al
tiempo que disminuye la fatiga cognitiva. A nivel social, estas pausas promueven un mejor estado de
animo y un clima escolar mas positivo, al reducir los niveles de estrés y fomentar la interaccion entre
iguales.

Sin embargo, a pesar de los beneficios ampliamente documentados, la implementacién de estas
practicas en los centros educativos sigue siendo limitada. Entre los principales obstaculos se encuentran
la falta de formacidn especifica del profesorado, la rigidez del curriculo escolar y la percepcién errénea
de que estas interrupciones pueden interferir en el cumplimiento de los objetivos académicos. Por ello,
resulta fundamental fomentar la investigacion en este ambito, con el fin de desarrollar modelos
aplicables en distintos contextos educativos y de ampliar el conocimiento docente sobre los beneficios
de las pausas activas.

Por todo ello, este Trabajo de Fin de Grado tiene como objetivo analizar la relevancia de las pausas
activas en el entorno escolar, destacando sus efectos positivos a nivel motivacional, emocional y
cognitivo. Asimismo, se abordaran aspectos clave para su implementacién, como la duracidn, la
intensidad y la frecuencia éptima de estas pausas. Finalmente, se pretende ofrecer evidencia cientifica y
recomendaciones prdcticas que faciliten su integracion en la rutina escolar, desde la etapa infantil hasta
la adolescencia.
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2. PROCEDIMIENTO DE REVISION
2.1 BASES DE DATOS

Todos los articulos seleccionados para la redaccién de este Trabajo de Fin de Grado se obtuvieron
de las siguientes bases de datos: “PubMed”, “Dialnet”, “Google Scholar” y “Elsevier”.

2.2 PALABRAS CLAVES

Para poder recolectar la mayor cantidad posible de articulos que se pudieran emplear para el
desarrollo de la revision bibliografica se utilizaron palabras clave como: “pausas activas”, “descansos
activos”, “educacion secundaria”, “escuela”, “actividad fisica”, “rendimiento cognitivo”, “rendimiento
académico”, “rendimiento escolar”, “educacion fisica”, “cognicion”, “atencion”, “fatiga mental” y “horario
escolar”. Todas estas palabras clave se emplearon tanto en lengua castellana como en lengua inglesa,

con el fin de ampliar el alcance de la busqueda y poder garantizar una informacidn mds completa.

2.3 CRITERIOS DE INCLUSION

Para poder llevar a cabo una busqueda mas especifica, se tuvieron en cuenta unos criterios de
inclusién, que fueron los siguientes:

- Articulos publicados después de los ultimos 7 afos.
- Publicaciones proporcionadas por el propio autor.

- Publicaciones en cualquier idioma.

2.4 CRITERIOS DE EXCLUSION

Por otro lado, los criterios de exclusién adoptados para poder reducir la amplia cantidad de
articulos encontrados fueron todos aquellos que no tuvieran alguno de los items sefialados en los
criterios de inclusidn. También se tuvo en cuenta la duplicacién, excluyendo asi todos los articulos que se
encontraran duplicados. Aun asi, para poder garantizar una amplia informacién, se tuvo en cuenta algun
estudio que no abordaba la poblacién deseada ya que esto evidenciaba de forma clara la falta de
investigacidn respecto a ese tema en concreto.

2.5 MODELO PRISMA

Este proceso de seleccion de articulos se puede ver reflejado en el diagrama de flujo (véase figura
1), pudiendo asi ver de forma clara los pasos que se han seguido para llevar a cabo la seleccidon. Este
diagrama de flujo se ha desarrollado en base al modelo PRISMA, siguiendo las recomendaciones
metodoldgicas descritas por Rethlefsen y Page (2022).

Dentro de los resultados obtenidos podemos ver como siguiendo los criterios de inclusién
establecidos, se consiguié recolectar un total de 23 articulos, aunque uno de los cuales resulté ser
duplicado, por lo tanto se redujo el nimero a 22 articulos. Seguidamente, con los criterios de exclusion,
se llegd a eliminar 10 articulos, quedando asi un total de 12 articulos. De los 12 documentos restantes,
uno de ellos no pudo ser recuperado en su versiéon completa, reduciendo el nimero a 11 articulos.
Finalmente, tras una revision detallada, dos de ellos fueron descartados tras no cumplir los requisitos
establecidos. Por lo tanto, después de todas estas operaciones, este TFG se basé en la evidencia de un
total de 9 articulos.




TFG | DESCANSOS ACTIVOS PARA ROMPER LOS TIEMPOS EN ACTITUD SEDENTARIA EN LOS CENTROS EDUCATIVOS

Los resultados obtenidos tras realizar la busqueda bibliografica son los siguientes:

Figura 1. Diagrama de flujo.
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pertinentes al objetivo
(n=2)
=
22
3 Documentos buscados para
@ recuperar (n= 12) DoEumentos no recuperados
* PubMed (n = 2) (n=1)
Google Scholar (n = 8)
Elsevier (n = 1)
Dialnet (n = 1)
Documentos evaluados para la Documentos excluidos: (n =
elegibilidad > 2) ‘
(n=11)
J :

Nuevos estudios incluidos en la
revision

(n=9)

PubMed (n = 2)

Google Scholar (n = 5)
Elsevier (n =1)

Dialnet (n = 1)

Incluido




TFG | DESCANSOS ACTIVOS PARA ROMPER LOS TIEMPOS EN ACTITUD SEDENTARIA EN LOS CENTROS EDUCATIVOS

3. REVISION BIBLIOGRAFICA
3.1 ¢QUE SON LOS DESCANSOS ACTIVOS?

Los Descansos Activos Escolares (School Active Breaks, SABs, por sus siglas en inglés) se definen
como breves intervalos de actividad fisica, con una duracién aproximada de entre 5 y 15 minutos,
implementados por el profesorado durante o entre las sesiones curriculares (Dallolio et al., 2022). Estas
intervenciones se han consolidado como una estrategia eficaz para contrarrestar los efectos negativos
del comportamiento sedentario prolongado en el contexto escolar.

Aunque existe cierta variabilidad en cuanto a la duracién, frecuencia e intensidad dptimas de estas
pausas, la literatura cientifica coincide en que los descansos activos pueden generar beneficios
significativos en el dmbito del aprendizaje, la memoria, la concentracién y el rendimiento académico.
Asimismo, se ha documentado su impacto positivo en indicadores de salud fisica y bienestar general del
alumnado como se detalla en el siguiente apartado.

3.2 BENEFICIOS DE PROGRAMAS ESCOLARES UTILIZANDO DESCANSOS ACTIVOS

A continuacion, se recogen los beneficios en diferentes dmbitos que un programa de descansos
activos proporciona al alumnado segun las investigaciones cientificas revisadas.

1) Beneficios obtenidos a nivel motivacional y emocional

Diversos estudios han evaluado el impacto de los descansos activos en variables como el
comportamiento, la motivacion, el rendimiento académico y los niveles de actividad fisica en el
alumnado. Estas intervenciones, que integran movimiento fisico con contenidos curriculares, buscan
reducir el tiempo de sedentarismo durante la jornada escolar.

Un ejemplo destacado es el programa “iDame 10!” (vease tabla 1), implementado en estudiantes
de Educacién Secundaria Obligatoria, el cual logré incrementar en un 50% el tiempo semanal dedicado a
la actividad fisica durante el horario lectivo (Antufiez, 2019). Ademads, la mayoria del alumnado
participante manifestd sentirse mds activo tras la intervencion. Estos resultados coinciden con los
hallazgos de Méndez-Giménez (2020), quien, en su revisién del estudio de Kibbe et al. (2011), destaca
que los estudiantes que participaron en “iDame 10!” y sus variantes mostraron mayores niveles de
actividad fisica y mejoras en el comportamiento en el aula. De igual forma, mas de la mitad del
alumnado reporté un aumento en su motivacion y una mejora en su actitud general (Antufiez, 2019).

Estos efectos positivos en la motivacion y la disposicion hacia el aprendizaje se alinean con los
resultados previos del metaanalisis de Owen et al. (2016), el cual identificd una asociacidn positiva entre
la actividad fisica y el compromiso escolar en sus dimensiones conductual (por ejemplo, tiempo en la
tarea), emocional (disfrute en clase) y cognitiva (aprendizaje autorregulado), tal como recoge
Méndez-Giménez (2020).

Tabla 1. Beneficios de “iDame 10!” segln el profesorado y el alumnado.

%
1 2 3 4 5
0 | 125| 0 | 375 50

241 | 222 | 167 278 | 92
0 0 0 50 | 50

56 | 13 | 56 222 | 536

ftem

“iDame 10!” mejora la concentracion del alumnado.

“iDame 10!” mejora la activacion del alumnado.

“‘;Dame 10!” mejora la actitud del alumnado. 78 | 196 | 21.6 | 255 | 255

., 122 . .y
iDame 10!” mejora la atencion del alumnado. 185 | 204 | 241 | 222 148

. 17 . . . ,
jDame 10!” mejora la motivacion del alumnado. 113 | 38 | 264 | 151 | 434

“;Dame 10!” mejora la predisposicion del alumnado
para realizar las tareas asignadas.

El alumnado se esfuerza mas en las tareas asignadas
después de participar en las actividades “jDame 10!”

4 | P: profesorado; A: alumnado.

22,6 | 264 | 189 | 15,1 17

bla-1bgla-lie-gla-lie-gia-liegis-Tio-gia=ll e~}

16,7 | 18,9 | 264 | 204 | 18,5
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Por otro lado, Daly-Smith et al. (2018) revisaron el impacto de las intervenciones de aprendizaje
fisicamente activo (PAL) y descansos activos en el aula (CMB) sobre la actividad fisica, la cognicidn, el
rendimiento académico y el comportamiento en el aula. Si bien concluyeron que ambos tipos de
intervenciones aumentaron la actividad fisica y el tiempo en la tarea, no hallaron evidencias
concluyentes que apoyaran mejoras significativas en la cognicién o el rendimiento académico, lo que
podria atribuirse al limitado nimero de estudios disponibles (Méndez-Giménez, 2020).

Asi pues, se puede comprobar como los programas de descansos activos en el aula generan
efectos positivos en la actividad fisica del alumnado, como también a nivel motivacional y emocional.
Futuras investigaciones podrian centrarse en el impacto a largo plazo de estas intervenciones y en su
aplicabilidad en diferentes niveles educativos.

2) Beneficios obtenidos a nivel cognitivo y en el rendimiento académico

Numerosas investigaciones han puesto de manifiesto el impacto positivo de los descansos activos
sobre el aprendizaje, la atencién y las funciones ejecutivas del alumnado. Estas intervenciones no solo
contribuyen a mejorar el comportamiento en el aula, sino que también incrementan el tiempo dedicado
a las tareas escolares, favoreciendo asi el proceso de enseianza-aprendizaje.

En este sentido, diversos estudios han sefalado que la integracién del movimiento en las clases
académicas no solo incrementa los niveles de actividad fisica, sino que también actia como un
facilitador del aprendizaje, al mejorar la concentracidn, la cognicidn y el tiempo en la tarea (de Greeff et
al., 2016; Mullender-Wijnsma et al., 2015, Gonzalez-Fernandez et al., 2021). Recientemente, la revision
sistematica realizada por Dallolio et al. (2022), basada en 16 estudios, concluye que los descansos activos
pueden mejorar significativamente distintos aspectos de la atencidn, como la precision, la inhibicién y la
atencién sostenida, con especial énfasis en la atencién selectiva.

Asimismo, investigaciones previas como las de Barr-Anderson et al. (2011) y Tomporowski et al.
(2011) coinciden en sefialar una relacién directa entre la practica de actividad fisica y la mejora del
aprendizaje y la atencién. En la misma linea, Have et al. (2016) identificaron beneficios especificos en
funciones ejecutivas como la organizacién.

En cuanto al rendimiento académico, estudios como el de Norris et al. (2015) han encontrado
asociaciones positivas entre la implementacion de clases fisicamente activas y los resultados educativos,
observandose mejoras significativas tanto en la conducta del alumnado como en su rendimiento
académico. Datos avalados por estudios previos (Donnelly et al., 2009; Mahar et al., 2006; Donnelly y
Lambourne, 2011; Norris et al., 2015; Reed et al., 2010).

En el caso del programa “iDame 10!” (Antunez, 2019), la mayoria del profesorado participante
percibid una mejora en el rendimiento académico del alumnado. No obstante, solo un 48,1% del
estudiantado compartid esta percepcién. A pesar de ello, muchos docentes observaron mejoras en la
concentracién y el esfuerzo, y mas de la mitad destacé una actitud y atencién mas positiva en el aula

En definitiva, los descansos activos han demostrado ser una herramienta pedagadgica eficaz para
mejorar multiples dimensiones del desarrollo infantil y juvenil en el contexto escolar. A continuacion, se
presenta una sintesis de los principales beneficios identificados en la literatura cientifica, clasificados en
tres grandes categorias: fisicos, cognitivos y emocionales/sociales (véase tabla 2).
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Tabla 2. Resumen de beneficios de los descansos activos en el entorno escolar.

Categoria Beneficios principales Referencias

Mejora de la circulacion sanguinea vy
activacion muscular; reduccién de la fatiga
Fisicos fisica; disminucion del riesgo de obesidad y
enfermedades crénicas asociadas al
sedentarismo.

Dallolio et al. (2022);
Mahar et al. (2006).

De Greeff et al. (2016);
Mullender-Wijnsma et al.
(2015); Dallolio et al.
(2022); Barr-Anderson et
al. (2011); Tomporowski et
al. (2011); Have et al.
(2016);

Gonzalez-Ferndndez et al.
(2021); Méndez-Giménez
(2020).

Incremento de la concentracién y la
atencién; mejora de la memoria y de las
Cognitivos funciones ejecutivas (como la organizacidn
y la inhibicién); aumento del tiempo en la
tarea y del rendimiento académico.

Reduccién del estrés; mejora del estado de
animo; fomento de un clima escolar | Antlfiez (2019);
Emocionales/Sociales | positivo; aumento de la motivacion y de la | Méndez-Giménez (2020);
disposicion hacia el aprendizaje; mejora del | Owen et al. (2016).

comportamiento en el aula.

3.3 CARACTERISTICAS DE LOS DESCANSOS ACTIVOS PARA UNA CORRECTA APLICACION
1) Duracion del programa

La duracidn del programa de intervencidn es un factor importante que influye en la efectividad de
los descansos activos en el rendimiento cognitivo. Un meta-analisis de Melguizo-lbafiez et al., (2024),
centrado en esta variable moderadora, mostrd diferencias significativas en los tamafos del efecto, y se
clasificaron tres niveles:

2

<& Corta duracion (0-4 semanas).

2
%

Duracion media (5-8 semanas).

2
%

Larga duracion (mas de 9 semanas).

Segun los resultados obtenidos (véase figura 2), los programas con una duraciéon media de entre 5
y 8 semanas fueron los que presentaron el mayor tamario del efecto con un valor de X =0.53 (IC = [0.37;
0.69]; p < .00001; 12 = 86%), lo que sugiere que este rango temporal es el mas eficaz para promover
mejoras en las funciones cognitivas y la atencion (Melguizo-lbafiez et al., 2024).

Por otro lado, los programas de larga duracidn, superiores a 9 semanas, mostraron un tamaiio del
efecto medio de X = 0.25 (IC = [-0.04; 0.54]; p = .02; 12 = 82%), lo que indica que, aunque aun hubo
mejoras, estas fueron significativamente menores en comparacion con los programas de duracion media
(Melguizo-Ibaiez et al., 2024).

En cuanto a los programas de corta duracion (0-4 semanas) obtuvieron el tamafio del efecto mas
bajo, X = 0.11 (IC = [-0.08; 0.29]; p < .00001; 12 = 89%), lo que sugiere que las intervenciones demasiado
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breves no son suficientes para generar cambios sustanciales en las variables cognitivas y atencionales
(Melguizo-Ibanez et al., 2024).

Figura 2. Forest Plot de la variable moderadora duracién del programa.

E. Melguizo-Ibdfiez, F. Zurita-Ortega, G. Gonzdlez-Valero et al. Revista de Psicodiddctica 29 (2024) 147-157

Control Experimental Diferencia de Medias Diferencia de Medias Riesgo de sesgo

Estudio o M DT Total M DT Total Peso estandar IV, Fijo 95% IC estandar IV, Fiio 95% IC ABCDEFG

1.3.1 Corta Duracién (0-4 semanas)

Layne etal. (2021) 0108 045 21 083 043 19 24%  -1.63[-2.36,-0.91] _—

Miller et al. (2021b) 54246 8719 63 539.79 90.37 63 10.3% 0.03[-0.32,0.38] =l

Muller etal. (2021) 39 468 93 34 336 69 129% 0.12[0.19,0.43] %

Graham et al. (2021) 23.04 248 49 2258 205 67 9.2% 0.20[-0.17,057] g

Robinson et al. (2022) 11399 7.637 24 10365 7.34 23 3.1% 1.36(0.72, 2.00] &

Subtotal (95% IC) 250 241 37.9% 0.11[-0.08, 0.29] &

Heterogeneidad: Chi? = 37.18 df =4 (p < 0.00001); /= 89%
Test de efecto global: Z=1.14 (p = 0.26)

1.3.2 Media Duracién (5-8 semanas)
Aribas-Galarraga y Maiztegi-Kortabarria (2021)  367.44 10562 17 40914 8256 14  25% -0.41(1.12,031] —=n|

Schmidt et al. (2020) 1537 589 75 1483 577 62 111% 0.13[0.21,0.46] =6

Egger etal. (2018) 336 063 53 322 046 54 B87% 0.25 -0.13, 0.63] +—

Vazou et al. (2020) 472 08 22 451 052 17 31% 0.30[-0.34,093] [

Mavilidi et al. (2020) 91.28 4179 121 8845 2079 162 206% 0.90 [0.65,1.14] *+

Latino etal. (2021) 18.06 1.83 15 1406 165 15 1.4% 2.23(1.30,317)

Subtotal (95% IC) 303 324 47.3% 0.53[0.37, 0.69] 4

Heterogeneidad: Chi? =35.75 df =5 (p < 0.00001); /*=86%

Test de efecto global: Z=6.39 (p < 0.00001)

1.3.3 Larga Duracion (Mas de 9 semanas)

De Bruijn et al. (2021) 692 174 23 7647 159 17 31% -0.42-1.06,0.21] T [ EEEX XX )
Fedewa etal. (2018) 064 032 64 051 028 86 11.7% 0.43(0.11, 0.76) — 2770000
Subtotal (95% IC) 87 103 14.8% 0.25[-0.04, 0.54] -3

Heterogeneidad: Chi? =5.56 of =1 (p = 0.002); #=82%

Test de efecto global: Z=1.71 (p = 0.09)

Total (95% IC) 640 668 100.0% 0.33[0.22, 0.44] [

Heterogeneidad: Chi* =90.45 df = 12 (p < 0.00001); 1*=87%
Test de efecto global: Z=5.75 (p < 0.00001)

Test de diferencias entre subgrupos: Chi? = 11.96 df = 2 (p < 0.003); °=83.3%
Leyenda del Riesqgo de sesgo

(A) Generacién de secuencia aleatoria

(B) Ocultamiento de |a asignacion

(C) Cegamiento de los participantes y del personal

(D) Cegamiento de |a evaluacion de resultados

(E) Datos de resultados incompletos

(F) Informe selectivo

(G) Otras fuentes de sesgo

2 -1 12
Grupo Control  Grupo Experimental

Estos hallazgos concuerdan con investigaciones previas que subrayan la importancia de una
duracién adecuada para maximizar los efectos positivos de las intervenciones de descansos activos. En
particular, los programas de duracién media (5-8 semanas) parecen ser los mas adecuados para lograr
mejoras significativas en la atencidn y el rendimiento cognitivo, mientras que las intervenciones mas
cortas o mas largas no son tan efectivas.

2) Duracion de la sesion

Diversas investigaciones han analizado la influencia de la duracién de los descansos activos sobre
variables cognitivas como la atencién, la ansiedad y el rendimiento académico. En general, se ha
observado que las intervenciones de mayor duracidon tienden a generar efectos mas pronunciados en la
mejora de la atencidén sostenida y en la reducciéon de los niveles de ansiedad. En particular, los programas
gue incorporan descansos activos superiores a los 30 minutos muestran un impacto mas significativo en
funciones ejecutivas y en el procesamiento de la informacién, en comparacion con aquellos de duracién
media o corta.

No obstante, también se ha evidenciado que incluso pausas breves pueden resultar beneficiosas.
Por ejemplo, los estudios de Kubesch et al. (2009) y Ma et al. (2015) demostraron que descansos activos
de menos de cinco minutos pueden mejorar la atencién en tareas académicas, lo que sugiere que la
duracion no es el Unico factor determinante de su eficacia.

Una revisidn sistematica reciente realizada por Melguizo-lbafiez et al. (2024), que incluyé un total
de 15 estudios, clasificd las intervenciones en tres categorias segun su duracion:

2

LS Corta duracion: hasta 10 minutos.

.0

x4 Media duracidén: entre 10 y 30 minutos.

R

< Larga duracién: mas de 30 minutos.




TFG | DESCANSOS ACTIVOS PARA ROMPER LOS TIEMPOS EN ACTITUD SEDENTARIA EN LOS CENTROS EDUCATIVOS

Los resultados de esta revision (véase figura 3) indicaron que el mayor tamafo del efecto se
observd en las intervenciones de larga duracion, con un valor deX = 0.98 (IC = [0.74; 1.22];p<
0.00001; = 86%), lo que sugiere un impacto significativo cuando la intervencién se mantiene en el
tiempo. Sin embargo, la elevada heterogeneidad (/? = 86%) indica una considerable variabilidad entre los
estudios, posiblemente atribuible a diferencias metodoldgicas o contextuales.

En contraste, las intervenciones de duracion media mostraron un tamafio del efecto pequefio y no
significativo (X = 0.14; IC = [-0.06; 0.33]; p = 0.17; 12 = 41%), aunque con menor heterogeneidad, lo que
refleja una mayor consistencia en los hallazgos. De forma similar, los descansos de corta duracion
presentaron un efecto comparable (X = 0.14; IC = [-0.02; 0.30]; p = 0.08;/?= 86%), con una alta
heterogeneidad que sugiere una notable variabilidad en los resultados obtenidos.

En conjunto, estos hallazgos respaldan la hipdtesis de que la efectividad de los descansos activos
aumenta con la duracién de la intervencién, aunque también ponen de manifiesto la necesidad de
considerar otros factores moduladores, como el tipo de actividad, el contexto educativo y las
caracteristicas del alumnado.

Figura 3. Forest Plot de la variable moderadora duracidn de la sesion.

Control Experi | Di ia de Medias Diferencia de Medias Riesgo de sesgo
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Leyenda del Riesqo de sesqo

(A) Generacion de secuencia aleatoria

(B) Ocultamiento de la asignacion

(C) Cegamiento de los participantes y del personal

(D) Cegamiento de I3 evaluacion de resultados

(E) Datos de resultados incompletos

(F) Informe selectivo

(G) Ofras fuentes de sesgo
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De esta manera, los hallazgos de diversas investigaciones sugieren que la aplicacién de descansos
activos en el aula debe considerar la duracién adecuada para maximizar sus beneficios. En general, las
pausas de entre 10 y 15 minutos han demostrado ser eficaces para mejorar la atencion, especialmente
cuando incluyen actividades de intensidad moderada a vigorosa (Donnelly y Lambourne, 2011; Janssen
et al., 2014; Schmidt et al., 2016). Otros estudios han evidenciado que intervenciones de larga duracion
(30 minutos o mas) pueden generar mejoras sostenidas en la atencidn y el rendimiento académico (Katz
et al., 2010; Kubesch et al., 2009) (Melguizo-lbafiez, 2024; Gonzalez Ferndndez et al., 2020).
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En conclusién, parece que la opcidn mas idonea para implementar los descansos activos en
cuanto a la duracién que deben tener estos, seria optar por sesiones largas de mdas de 30 minutos,
aunque también se podrian emplear de distinta duracion dependiendo de la intensidad a la que se
trabaja.

La figura siguiente ilustra el tamafio del efecto observado en distintas intervenciones con
descansos activos, clasificadas segln su duracion: corta (€10 minutos), media (10-30 minutos) y larga
(>30 minutos). Los datos se basan en la revisién sistematica de Melguizo-lbafiez et al. (2024), que analizé
15 estudios y calculd los tamafos del efecto (X) junto con sus respectivos intervalos de confianza (IC).

Figura 4. Representacion grafica del impacto de la duracidn de los descansos activos.

Tamano del efecto de los descansos activos segun su duracion
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3) Intensidad de la actividad

La intensidad de la actividad fisica durante los descansos activos se ha identificado como un factor
determinante en la magnitud de los beneficios cognitivos obtenidos. En este sentido, el estudio de
Kubesch et al. (2009) evidencié mejoras significativas en la atencién y la concentracién tras la realizacion
de descansos activos de corta duracion (5 minutos) con actividad fisica de alta intensidad, en
comparacién con sesiones de 30 minutos de intensidad moderada. Estos hallazgos sugieren que incluso
intervenciones breves pueden ser altamente eficaces si se ejecutan a una intensidad vigorosa
(Melguizo-lbafiez et al., 2024).

De forma complementaria, la revisién de Melguizo-lbafiez et al. (2024) destaca el estudio de Coe
et al. (2006), en el que se observé que las intervenciones con actividad fisica de intensidad moderada no
produjeron mejoras significativas en la funcidén ejecutiva. En cambio, los participantes que realizaron
descansos activos de alta intensidad mostraron mejoras notables en dichas funciones. Asimismo,
McKown et al. (2022) subrayan que la actividad fisica de intensidad moderada-vigorosa se asocia con
mejoras tanto en la atencién como en las funciones ejecutivas, reforzando la relacion entre la intensidad
del ejercicio y los beneficios cognitivos.

Por otro lado, Pinto-Silva et al. (2020) concluyeron que 30 minutos de actividad fisica de
intensidad moderada generaron mejoras significativas en el rendimiento académico en asignaturas como
Matemadticas y Lengua Portuguesa, lo que sugiere que la intensidad moderada también puede ser eficaz,
especialmente cuando se mantiene durante un periodo prolongado.
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Finalmente, Gonzalez-Fernandez et al. (2020), citando la revisidon de Sudrez-Manzano et al. (2018),
sefialan que tanto los descansos activos breves (5 minutos) con intensidad moderada-vigorosa como los
de mayor duracidon con menor intensidad pueden mejorar la atencidn, siendo mds pronunciados los
efectos en las intervenciones de corta duracién con mayor intensidad. En conjunto, estos hallazgos
indican que la intensidad de la actividad fisica es un factor clave para maximizar los beneficios cognitivos
de los descansos activos, incluso por encima de la duracidn de la intervencion.

4) Contenido de la sesidn

Ademas de la intensidad, el contenido de la sesién también influye en la eficacia de los descansos
activos. En la revision de Melguizo-lbafiez et al. (2024), se destaca la importancia de incorporar
componentes cognitivos en las pausas activas. Estudios como los de Schmidt et al. (2016, 2020) han
demostrado que las actividades duales, que combinan ejercicio fisico con demandas cognitivas, son mas
eficaces para mejorar la velocidad de procesamiento y la atencion.

De manera similar, Buchele-Harris et al. (2018) evidenciaron que los descansos activos basados en
ejercicios de coordinacidn bilateral contribuyen significativamente a la mejora de la atencién y Ila
concentracién. No obstante, no todos los estudios coinciden en estos beneficios. Por ejemplo,
Arribas-Galarraga y Maiztegi-Kortabarria (2021) sefialaron que los descansos activos no resultaron
efectivos para mejorar el aprendizaje en materias como Lengua Castellana y Literatura.

A pesar de estas discrepancias, la mayoria de la evidencia sugiere que los descansos activos con
carga cognitiva presentan una mayor eficacia en la mejora del rendimiento atencional en comparacion
con aquellos que solo incluyen actividad fisica (Schmidt et al., 2016; Janssen et al., 2014). Por tanto, se
recomienda disefiar pausas activas que integren desafios cognitivos, con el fin de potenciar el
rendimiento académico del alumnado.

5) Momento del dia

La influencia del momento del dia en la eficacia de los descansos activos ha sido objeto de menor
atencidén en la literatura cientifica. Aunque no existe evidencia concluyente sobre cual es el horario mas
adecuado para su implementacién, algunos estudios sugieren que la percepcion de esfuerzo y la fatiga
mental aumentan a lo largo de la jornada escolar.

En particular, Gonzalez Rubio (2023) observd que, en estudiantes de Educacion Primaria, la
percepcién de esfuerzo tiende a incrementarse conforme avanza el dia. Este hallazgo permite hipotetizar
que las ultimas horas del horario lectivo podrian ser un momento especialmente propicio para la
aplicacién de descansos activos, con el objetivo de contrarrestar la fatiga acumulada. No obstante, esta
hipdtesis carece aun de respaldo empirico sélido y requiere de futuras investigaciones que analicen de
forma sistematica la relacién entre el momento del dia y la eficacia de las pausas activas.

6) Etapa escolar

El rendimiento cognitivo derivado de la implementacién de descansos activos también parece
estar condicionado por el nivel educativo del alumnado. En la revision sistematica realizada por
Melguizo-Ibafiez et al. (2024), se analizaron los efectos de estas intervenciones en funcién de la etapa
educativa, clasificando los estudios en tres subgrupos: Educacion Infantil y Primaria, Educacion
Secundaria y Educacién Universitaria.

Segun los resultados obtenidos (véase figura 5), el mayor tamafio del efecto medio se observd en
el grupo de Educacidn Secundaria, con un valor de X = 0.58 (IC = [0.42; 0.74]; p < .0001; |12 = 87%). Este
hallazgo sugiere que los estudiantes de secundaria se benefician en mayor medida de los descansos
activos, posiblemente debido a una mayor madurez cognitiva y a una mayor capacidad para integrar las
pausas activas en su rutina académica.
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En contraste, el grupo de Educacion Infantil y Primaria presenté un tamafio del efecto mas
reducido (X = 0.11; IC = [-0.04; 0.27]; p < .0001; I*> = 80%), lo que indica que, si bien existen beneficios,
estos son menos pronunciados en las etapas educativas iniciales. Esta diferencia podria atribuirse a
factores como la menor exigencia cognitiva en estas etapas o a la necesidad de enfoques metodoldgicos
mas adaptados a las caracteristicas del alumnado mas joven.

Por ultimo, el grupo correspondiente a la Educacién Universitaria mostré el menor tamafio del
efecto (X = 0.03; IC = [-0.32; 0.38]), sin alcanzar significacion estadistica. Este resultado sugiere que las
intervenciones basadas en descansos activos no generan un impacto relevante en este nivel educativo,
lo que podria deberse a una menor implementacidn de estas estrategias o a la autonomia del alumnado
universitario en la gestién de su tiempo y actividad fisica.

En conjunto, estos datos refuerzan la necesidad de adaptar el disefio e implementacion de los
descansos activos a las caracteristicas y necesidades especificas de cada etapa educativa, con el fin de
maximizar su eficacia.

Figura 5. Forest Plot de la variable moderadora etapa educativa.
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Este patrén de resultados es coherente con la investigacion de Flores-Lazaro et al. (2011), quienes
encontraron que las funciones ejecutivas son mas sensibles a la actividad escolar que al nimero de afios
de escolaridad, sugiriendo que los estudiantes de secundaria estdn en una etapa crucial para la mejora
de estas funciones a través de descansos activos. Ademads, estudios adicionales han senalado que
factores como el nivel socioeconémico familiar y los estilos de vida de los padres también juegan un
papel importante en el desarrollo de las funciones ejecutivas en los nifios (Zelazo et al., 2020;
Helmershorst et al., 2023). Esto sugiere que, ademas de la etapa educativa, el contexto familiar y
socioecondmico puede influir en la eficacia de las intervenciones de descansos activos (Melguizo-Ibaiez,
2024).
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4. DISCUSION

Los resultados analizados a lo largo de este trabajo evidencian que los descansos activos
constituyen una herramienta pedagodgica eficaz para mejorar multiples dimensiones del desarrollo del
alumnado, especialmente en lo que respecta a la atencidn, la motivacidn, las funciones ejecutivas y el
rendimiento académico. La literatura cientifica revisada respalda de forma consistente la incorporacién
de pausas activas en el entorno escolar como estrategia para contrarrestar los efectos negativos del
sedentarismo prolongado, caracteristico del sistema educativo tradicional.

Uno de los hallazgos mas relevantes es la influencia de la duracién de los descansos activos en su
efectividad. Tal como se ha observado en la revision de Melguizo-lbafiez et al. (2024), las intervenciones
de larga duracion (>30 minutos) presentan un mayor tamafio del efecto en comparacién con las de
duracién media o corta. No obstante, también se ha demostrado que pausas breves, si se realizan con
una intensidad vigorosa, pueden generar beneficios significativos en la atencién y la funcién ejecutiva
(Kubesch et al., 2009; Coe et al., 2006). Esto sugiere que la intensidad de la actividad fisica puede ser un
factor mas determinante que la duracidn en ciertos contextos, especialmente cuando se dispone de un
tiempo limitado durante la jornada escolar.

Asimismo, el contenido cognitivo de las pausas activas emerge como un elemento clave. Las
intervenciones que integran demandas cognitivas junto con el ejercicio fisico, como las actividades
duales o de coordinacion bilateral, han mostrado una mayor eficacia en la mejora de la atencidn y la
velocidad de procesamiento (Schmidt et al., 2016; Buchele-Harris et al., 2018). Estos resultados
refuerzan la necesidad de disefiar descansos activos que no solo promuevan el movimiento, sino que
también estimulen las capacidades cognitivas del alumnado.

En cuanto al nivel educativo, los datos indican que los estudiantes de Educacion Secundaria son
quienes mas se benefician de estas intervenciones, en comparacion con los de Educacién Infantil,
Primaria o Universitaria. Esta diferencia puede estar relacionada con el desarrollo madurativo del
alumnado, asi como con la estructura curricular y organizativa de cada etapa educativa. En cambio, la
escasa eficacia observada en el contexto universitario podria deberse a una menor implementacién de
estas estrategias o a la autonomia del alumnado en la gestién de su actividad fisica.

Por ultimo, aunque no se ha encontrado evidencia concluyente sobre el momento del dia mas
adecuado para aplicar los descansos activos, algunos estudios sugieren que las ultimas horas de la
jornada escolar podrian ser mas propicias, debido al aumento progresivo de la fatiga mental (Gonzalez
Rubio, 2023). Sin embargo, esta hipodtesis requiere ser contrastada mediante investigaciones especificas
gue analicen la relacién entre el horario y la eficacia de las pausas activas.

En conjunto, los hallazgos de este trabajo subrayan la importancia de considerar multiples
variables —duracién, intensidad, contenido cognitivo, nivel educativo y momento del dia— en el disefio
e implementacién de programas de descansos activos. La evidencia disponible respalda su integracién
sistematica en el ambito escolar como una estrategia eficaz para mejorar el bienestar y el rendimiento
del alumnado, aunque se requieren mas estudios que profundicen en los mecanismos subyacentes y en
las condiciones dptimas para su aplicacion.
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5. PROPUESTA DE INTERVENCION

La propuesta de intervencién que se presenta titulada “ActivaMente” estd orientada a la
educacion secundaria obligatoria y se fundamenta en los hallazgos de Melguizo-lbafiez et al. (2024),
quienes identifican que los descansos activos de intensidad moderada-vigorosa y con contenido
cognitivo son especialmente eficaces en estudiantes de Educacidn Secundaria, mostrando un tamafio del
efecto significativo (X = 0.58).

Su objetivo principal es implementar descansos activos estructurados en el horario lectivo de
Educacion Secundaria Obligatoria para mejorar la atencion, las funciones ejecutivas y el clima de aula,
reduciendo los efectos del sedentarismo. Como objetivos especificos destacamos: Favorecer la
activacion fisica y cognitiva del alumnado mediante pausas activas breves; Mejorar la concentracién, la
motivacién y el rendimiento académico; Promover habitos saludables y reducir la fatiga mental durante
la jornada escolar.

Con tal fin, siguiendo una metodologia activa e innovadora como es el aprendizaje basado en
juegos, se ha disefiado una ruleta que contiene diez tipos de descansos activos para emplear en el aula
(véase anexo 1) y que puede ser utilizada en cualquier asignatura. Su funcionamiento consiste en que el
alumnado la haga girar y, segin el nimero en el que caiga la flecha, se realizard la actividad
correspondiente. El tiempo de cada actividad oscila entre 5y 10 minutos, aungue en este ambito, todas
las actividades pueden ser manipuladas facilmente por el docente. De acuerdo con los resultados
obtenidos en este TFG, este programa de descansos activos tendra una duracién de 6 semanas.

En cuanto a la duracién de la sesion, se ha optado por una duracion breve-media (de 5 a 10
minutos) y a lo largo de la jornada escolar se realizaran tres sesiones, pudiendo asi llegar a los 30
minutos que se demandan para una correcta aplicacion. Estos tres descansos activos estaran dispuestos
de la siguiente manera: uno en la segunda hora lectiva, uno en la segunda hora lectiva después del
primer recreo y el Ultimo en la dltima hora lectiva.

Respecto a la intensidad, y en concordancia con los resultados obtenidos, (Kubesch et al., 2009;
Schmidt et al., 2016; McKown et al., 2022) que respaldan la eficacia de intervenciones breves pero
intensas, especialmente cuando se integran desafios cognitivos, todas las actividades deberdn llevarse a
cabo a una intensidad vigorosa, asegurando asi la obtencién de beneficios fisicos y cognitivos.

Por ultimo, en relacién con el contenido de cada sesidn, se recomienda realizar uno o dos juegos
en cada sesion (uno si el juego es de 10 minutos y dos si los juegos son de 5 minutos). Ademas, en la
mayoria de actividades se trabajan aspectos fisicos, cognitivos y que demanden coordinacidn bilateral.

Todas las actividades presentadas en la ruleta, se encuentran descritas de manera detallada en el
apartado de anexos (véase anexo, 2, 3, 4, 5 y 6). En todas ellas se encuentra el mismo esquema:
duracién, material, implicacién, descripciéon y observaciones. Esta informacién permite a los docentes
llevar a cabo todas las actividades sin ningun tipo de dificultad.

Para evaluar el programa y comprobar su efectividad se proponen los siguientes instrumentos e
indicadores de éxito:

0

o Instrumentos:

- Formulario pre y post intervenciéon sobre atencién percibida y motivacion (véase anexo 7).
- Observacion sistematica del comportamiento en el aula.
- Registro del profesorado sobre percepcién del clima de aula y rendimiento.

< Indicadores de éxito:

- Mejora en la atencién sostenida y el tiempo en la tarea.
- Reduccidn de conductas disruptivas.
- Aumento de la participacidn y motivacidn del alumnado.

13
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6. CONCLUSION

En base a todo lo expuesto, los descansos activos se consolidan como una estrategia pedagdgica
eficaz para mejorar la atencidn, la motivacién y el rendimiento académico del alumnado, especialmente
en la etapa de Educacion Secundaria Obligatoria. La evidencia cientifica revisada destaca que factores
como la duracidn, la intensidad y el contenido cognitivo de las pausas activas influyen significativamente
en su efectividad. En particular, las intervenciones de alta intensidad y aquellas que integran retos
cognitivos muestran los mayores beneficios, incluso en periodos breves de tiempo.

En este contexto, se ha propuesto el programa “ActivaMente”, una intervencidn estructurada de
descansos activos para estudiantes de ESO, basada en pausas de 10 minutos, tres veces al dia, con
actividades de intensidad moderada-vigorosa y carga cognitiva. Esta propuesta busca no solo reducir el
sedentarismo, sino también potenciar el desarrollo cognitivo y emocional del alumnado, contribuyendo
a un entorno educativo mas dindmico, saludable y eficaz.
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ANEXO 1. RULETA DE LA PROPUESTA PRACTICA

ACTIVA

iGira la ruleta y descubre el descanso activo que te
toca realizar!
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M

ANEXO 2. EXPLICACION RETO 1Y 2 DE LA RULETA

DESCRIPCION
DESCANSOS ACTIVOS

Duracién: 5-10 minutos.

Material: ninguno.

Implicacioén: fisica, cognitiva y coordinacién bilateral.
Descripcién: el docente hace y dice una secuencia de
movimientos (ej. pie derecho atrds y salto con
palmada), el grupo deberd repetirla y el siguiente
alumno afadird una secuencia nueva Yy asi
sucesivamente hasta que haya algun error.
Observaciones: para aumentar la intensidad se puede
poner un modo contrarreloj donde el alumno tenga un
tiempo limitado para decir la secuencia, sino toda la
clase realiza un reto motor (ej. 5 burpees). odas las
secuencias deben tener algun ejercicio fisico (ej.
sentadilla, salto, zancada..).

- QUIETOS COMO ESTATURS

Duracién: 5-10 minutos.

Material: altavoz.

Implicacion: fisica, cognitiva y coordinacién bilateral.
Descripcion: al ritmo de la musica los alumnos se
mueven alrededor del aula y cuando pare de sonar, el
docente lanzard una pregunta (ej. ¢Cudnto es 9-47?) a
la cual el primero en responderla correctamente se
llevard 1 punto.

Observaciones: para aumentar la intensidad del
ejercicio se deberd buscar musica con ritmo rdpido.
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M

ANEXO 3. EXPLICACION RETO 3 Y 4 DE LA RULETA

Duracién: 5-10 minutos.

Material: ninguno.

Implicacién: fisica, cognitiva y coordinacion bilateral.
Descripcién: el docente le pregunta a algun alumno
que elija un numero del 1 al 20. El numero dicho serdn
las repeticiones de un ejercicio fisico (ej. 10 jumping
jacks) elegido por el alumno y ademas deberd poner
un reto (ej. ir contando de 3 en 3, contar hacia atrds...).
Observaciones: para aumentar la intensidad se
pueden poner normas (ej. si alguien se equivoca todos
hacen 3 burpees, en cada jumping jack se debe girar
90°.).

Duracién: 5-10 minutos.

Material: altavoz.

Implicacidén: fisica, cognitiva y coordinacién bilateral.
Descripcién: el docente pone musica y al ritmo de
esta debe decir movimientos alternos (ej. mano
derecha arriba y pie derecho delante) y los alumnos
deberdn hacer los movimientos contrarios (ej. mano
izquierda abajo y pie izquierdo detrds).
Observaciones: para aumentar la intensidad cuando
el docente diga una palabra clave (ej. jAHORA!) los
alumnos deberdn agacharse y hacer un salto vertical.
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ANEXO 4. EXPLICACION RETO 5 Y 6 DE LA RULETA

Duracién: 5-10 minutos.

Material: ninguno.

Implicacién: fisica, cognitiva y coordinacion bilateral.
Descripcién: los alumnos estdn cogidos de la mano y
formando un circulo, y el profesor dice una instrucciéon
(ej. fuera, arriba, derecha.)). Los alumnos deberdn
hacer lo contrario (ej. docente dice fuera y los
alumnos dan un salto hacia dentro).

Observaciones: para aumentar la intensidad se
pueden hacer secuencias (ej. docente dice arriba,
derecha y los alumnos se agachan y dan un salto a la
izquierda).

Duracién: 5 minutos.
Material: ninguno.
Implicacidén: fisica, cognitiva y coordinacién bilateral.

Descripcion: el docente lanza una instruccién rdpida
(ej. “Haz sentadillas mientras deletreas tu nombre al
reves”).

Observaciones: para aumentar la intensidad se
pueden afadir ejercicios mds complejos (ej. “Mientras
haces burpees deletrea tu apellido en inglés”, “Mientras
haces saltos con giro de 90° cuenta en multiplos del 7
al 70”.).
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ANEXO 5. EXPLICACION RETO 7 Y 8 DE LA RULETA

Duracién: 5-10 minutos.
Material: ninguno.
Implicacién: fisica, cognitiva y coordinacion bilateral.

Descripcién: cada alumno dice una palabra
relacionada con el tema de clase (ej. en biologia:
célula nucleo ADN..). Mientras lo hacen, deben
dar pasos laterales alternando lados.

Observaciones: para aumentar la intensidad el
docente puede aumentar el ritmo dando palmas y los
alumnos deben dar los pasos a ese ritmo o el alumno
que se quede en blanco deberd realizar un reto motor
(ej. 10 zancadas con salto).

Duracién: 5 minutos.

Material: ninguno.

Implicacién: motricidad fina, cognitiva y coordinacién
bilateral.

Descripcién: el docente dice una letra, nimero o
figura (ej. una “M”, un tridngulo..). Los alumnos deben
dibujarla en el aire con una mano y el pie del lado
opuesto.

Observaciones: para aumentar la intensidad se
pueden afiadir reto (ej. mientras haces la figura tienes
que ir andando por la clase, mientras haces la figura
tienes que tener los ojos cerrados...).
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ANEXO 6. EXPLICACION RETO 9 Y 10 DE LA RULETA

OBEDECE AL SEMAFORO

Duracién: 5-10 minutos.

Material: ninguno.

Implicacién: fisica, cognitiva y coordinacién bilateral.
Descripcién: el docente dice un color asociado a una
norma (ej. “Verde” moverse libremente dando saltos,
giros... “Amarillo” moverse agachados; “Rojo”
detenerse con apoyo unipodal). Se puede complicar
con acciones complejas y colores distintos (ej. “Azul”
tocar hombro opuesto del comparfiero; “Blanco” corre
a una esquina del aula).

Observaciones: para aumentar la intensidad se
pueden accicnes mds complejas (ej. ir a un
compafiero, tocarse el codo opuesto y correr al centro,
hacer plancha frontal y dar una palmada con el
compafero mas cercano...).

; PROFEDICE

ED Duracién: 5 minutos.
Material: ninguno.
Implicacidn: fisica, cognitiva y coordinacién bilateral.
Descripcidn: version cldsica de “Simén dice” con
comandos (ej. “Toca tu rodilla derecha con tu mano
izquierda”, “Pdarate en un pie mientras cuentas hasta 10
hacia atrds™). Si la frase no empieza por “El profe dice)
y los alumnos realizan la accién, deben realizar todos
un reto motor (ej. 10 sentadillas).

Observaciones: para aumentar la intensidad se
pueden afiadir ejercicios mds complejos (ej. “En
parejas debéis hacer al menos 3 flexiones cada uno”,
“Camina con la punta de los pies mientras rotas los
brazos en sentidos contrarios”...).
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ANEXO 7. FORMULARIO PRE Y POST INTERVENCION

FORMULARIO
ACTIVAMENTE

Fecha:

Curso:

PREGUNTAS

Muy de
acuerdo

Me concentro facilmente en lo que
estoy haciendo en clase

Puedo mantener la atencion incluso
cuando hay ruido a mi alrededor

Me cuesta seguir las explicaciones
largas sin distraerme

Presto atencién a los detalles
importantes de las tareas

Me siento motivado cuando veo que
progreso en los estudios

Cuando encuentro algo dificil, no me
rindo facilmente

Trabajo duro en clase porque quiero
hacerlo bien

Me entusiasma aprender sobre
nuevos temas en mis asignaturas

iIGRACIAS POR TU TIEMPO!

PUNTUACION

De Nada de
el Neutro Desacuerdo A

)
)

<
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