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Antecedentes 

Actualmente, el sedentarismo constituye una causa relevante para la aparición de la 

obesidad infantil (Must y Tybor, 2005), mientras la obesidad también se ha convertido 

en un problema de salud a nivel mundial, considerándose uno de los principales 

factores de riesgo de muerte y falleciendo, cada año, más de cuatro millones de 

personas por motivos relacionadas con el sobrepeso o la obesidad (Organización 

Mundial de la Salud -OMS-, 2022). En población infantil, el sobrepeso y la obesidad se 

encuentran ubicados en países en desarrollo, donde más del 80% de los adolescentes 

a nivel mundial no alcanzaron un nivel suficiente de actividad física -AF- (Guthold et 
al., 2020), aun sabiendo que la misma se ha asociado con la reducción del riesgo 

cardiovascular (Andersen et al., 2011), mejora de la salud mental (Biddle y Asare, 2011) 

y desarrollo físico y psicológico en niños (Blanco et al., 2020; Strong et al., 2005), en 
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definitiva, beneficios para la salud integral del ser humano, es decir, a nivel 

socioemocional, físico y psicológico (Álvarez-Pitti et al., 2020; Pascoe et al., 2020). En 

este sentido, se recomiendan 60 minutos al día de AF para los jóvenes (OMS, 2020). 

En el contexto escolar, la mayoría de las clases se caracterizan por ser 

esencialmente sedentarias, conllevando a que los niños adopten la posición sedente 

durante aproximadamente 7-8 horas diarias (Mantjes et al., 2012). Esta situación se ve 

agravada por las dificultades inherentes a la implementación de intervenciones de AF 

en las escuelas, debido a la escasez de tiempo disponible y la competencia con las 

demandas del currículo académico (Watson et al., 2017), constatada también por 

estudiantes al informar que querían ser más activos como consecuencia del tiempo 

que pasaban en clase sentados (Ricci et al., 2022).  

Es por ello que, ante la falta de AF en las escuelas, surgen estrategias orientadas a 

incorporar movimiento en el entorno escolar, independientemente de su nivel de 

intensidad, incorporándose en las lecciones de las materias curriculares durante el 

período de tiempo designado para la clase (Institute of Medicine, 2013). Estas 

estrategias buscan fomentar la AF y/o reducir el tiempo en que niños y adolescentes 

permanecen sedentarios. 

 

Conceptualización y tipos de descansos activos (DDAA) 

Su implementación puede realizarse con dos enfoques distintos (Webster et al., 2015): 

las clases académicas físicamente activas y los DDAA, los cuales se explican a 

continuación: 

Clases académicas físicamente activas (Physically active academic lessons): 
bajo este enfoque se incluye el movimiento durante las clases académicas, es 

decir, AF durante las lecciones teóricas de asignaturas, conectando ciertos 

contenidos académicos con la AF. En este sentido, no existe una duración 

determinada, pues dependerá, en principio y fundamentalmente, de los 

contenidos a trabajar, nivel y disposición del alumnado, así como material, 

espacio y formación docente. Por tanto, dicha AF actúa como una herramienta 

pedagógica para el aprendizaje de contenidos académicos de otras materias, 

aparte de los relativos a la Educación Física (EF), permitiendo alcanzar los 

objetivos de aprendizaje a través de estímulos físicos, visuales y auditivos de 

forma integrada con el contenido académico (Mullender et al., 2015). Así, 

cualquier docente podrá integrar la AF en sus clases, bien de forma deliberada, 

o, por ejemplo, si se carece de tiempo para la aplicación separada de contenidos 
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de EF y otra/s materia/s. Esta aproximación puede enriquecer la experiencia 

educativa, ofreciendo beneficios amplios y variados para el desarrollo de los 

estudiantes, de forma similar a lo hallado en el metaanálisis de Norris et al. 

(2019) en el que, a partir de 37 sesiones de AF en el aula, incluidas las de 

contenido, se observaron importantes efectos positivos en el tiempo de clase y 

los niveles generales de AF. 

 

Los DDAA (pshysical activity breaks): son breves periodos de AF, de 5 a 15 

minutos, integrados en el horario escolar entre las materias curriculares, 

pudiendo mejorar los resultados académicos y la salud de los participantes (Kohl 

III y Cook, 2013; Martínez-López et al., 2018). Así, los DDAA usan la AF para 

romper con las extensas jornadas escolares sedentarias (Méndez-Giménez, 

2020), situándose como una estrategia valiosa, no solo porque los centros 

educativos son el lugar adecuado para educar el hábito de AF regular (Langford 

et al., 2015), sino también para alcanzar los objetivos y competencias educativas, 

pudiéndose incluir contenido teórico de la EF y/u otra/s materia/s en estos 

breves periodos de AF. Por último, Robles et al. (2023), tras su revisión de 

alcance, afirman que las intervenciones más efectivas de AF en el aula deben 

contemplarse entre 2 y 5 veces por semana en sesiones de 4 a 10 minutos, 

impartidas fundamentalmente por el docente de aula con recurso audiovisual.  

 

La integración de la AF en el contexto educativo no debe verse como una 

elección entre clases académicas físicamente activas y DDAA, sino como estrategias 

complementarias que pueden coexistir dentro de un mismo programa educativo, 

como se observa en algún ejemplo de programa en el apartado 6. La inclusión de 

movimiento en las clases académicas aprovecha la AF como un recurso pedagógico 

para enriquecer el aprendizaje de contenidos curriculares, mientras que los DDAA 

ofrecen pausas breves donde se incluye la AF entre las lecciones teóricas, 

contribuyendo tanto a la mejora de la salud de los estudiantes como a su rendimiento 

académico.  

La utilización flexible de ambos enfoques permite a los docentes adaptar la AF 

a las necesidades y momentos específicos del día escolar, maximizando así los 

beneficios educativos y de bienestar para los estudiantes. Además, ambos enfoques 

manifiestan beneficios y característica comunes, ya que la intensidad puede ser 

moderada o vigorosa, son de bajo coste, no requieren material especial y el profesor 

juega un papel esencial en la promoción de la AF en niños (Kohl III y Cook, 2013). Por 
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todo ello, las escuelas son un entorno único que permite conseguir que niños y 

adolescentes cumplan con la recomendación diaria de 60 minutos de AF (OMS, 2020), 

incidiéndose directa y positivamente en su salud.  

 

Estructura de los DDAA 

La estructura de los DDAA varía entre los distintos programas (apartado 6), pero 

generalmente adopta un marco organizativo común, el cual facilita su implementación 

y optimiza sus beneficios. De este modo, según Peláez-Flor y Prieto-Ayuso (2021), los 

programas de DDAA pueden dividirse en tres partes distintivas, cuyo enfoque 

estructural proporciona un marco organizativo que permite comprender y diseñar 

adecuadamente estos programas para su aplicación en diversos contextos educativos. 

La estructura es la siguiente: 

1. Calentamiento: a través de la ayuda del profesor, los alumnos preparan el 

organismo para la siguiente parte mediante una relación de ejercicios de 

intensidad baja a moderada disminuyéndose, además, el riesgo de lesión. 

2. Desarrollo de la AF:  se realizan los ejercicios principales con una intensidad de 

moderada a alta. 

3. Vuelta a la calma: son actividades finales de intensidad baja que pretenden 

recuperar los niveles basales de cada estudiante, reduciéndose de forma 

progresiva la intensidad del esfuerzo realizado. 

 

Descansos activos y mejora del rendimiento académico y cognitivo 

Los periodos de atención de niños y adolescentes en el aula son cada vez más 

intermitentes (Donnelly y Lambourne, 2011; Donnelly et al., 2009, Norris et al., 2015, 

Reed et al., 2010). El estilo de vida y la tecnología digital determinan un aprendizaje 

fraccionado generado por la atención dispersa. Además, la motivación hacia 

situaciones en las que la atención y la memoria deben ser mantenidas en el tiempo, se 

reduce (Tomporowski et al., 2011). Los DDAA surgen como una oportunidad, dadas las 

características del contexto-alumnado, para que el discente interrumpa los momentos 

más monótonos con pequeñas rutinas de AF incrementándose los niveles de atención, 

motivación y activación cerebral (Barr-Anderson et al., 2011 y Tomporowski et al., 
2011). Por tanto, se sugiere que los episodios de clases físicamente activas pueden 

tener un impacto positivo en el aprendizaje y la atención de los estudiantes. 
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La evidencia acumulada sugiere, además, que la inclusión de movimiento en las 

diferentes materias, no solo tiene el potencial de mejorar los niveles cuantitativos de 

AF y AF moderada a vigorosa (AFMV) de los estudiantes durante la jornada escolar 

(Dunn et al., 2012; Erwin et al., 2011a; 2011b, Liu et al., 2008 y Riley, et al, 2015), sino 

que también puede tener un impacto positivo en varios aspectos que facilitan el 

proceso de aprendizaje, como la concentración, la cognición, el tiempo dedicado a las 

tareas, así como las funciones ejecutivas, como, por ejemplo, relativas a la organización, 

la atención, la velocidad de procesamiento y el rendimiento académico.  

En lo relativo a la atención, se observan mejoras a corto plazo si los DDAA tienen 

una duración de, al menos, 4 minutos (Ma et al. 2015). Además, en la revisión 

sistemática realizada por Pastor-Vicedo et al. (2022), que engloba a estudios educativos 

sobre los DDAA publicados entre 2010 y 2020, se interpreta que se logran beneficios 

más significativos a través de DDAA cortos de alta intensidad, no más de 10 minutos, 

en comparación con una AF moderada y duradera de 30 minutos, además de una tarea 

con mayor carga cognitiva. De forma similar, Lobach et al. (2024) han hallado que la 

atención ha sido incrementada en DDAA basados en la danza, mientras Rosa-

Guillamón y Carrillo-López (2024) concluyen que descansos de 10 minutos contribuyen 

a su mejora y, si es fuera del aula y de forma activa mediante un juego motor, tiene un 

beneficio adicional, mientras Ruiz-Arisa et al. (2022) también hallaron el mismo 

incremento.  

En consonancia con los estudios anteriores, la atención ha sido mayor y se ha 

mejorado la velocidad de procesamiento (Schmidt et al., 2016), teniendo en cuenta que 

compararon grupos que realizaron DDAA, otro que llevó a cabo DDAA con carga 

cognitiva y, un tercer grupo, que se enfocó exclusivamente en ejercicios cognitivos. En 

concreto, a partir de estos dos resultados, concluyeron que el componente 

determinante para una mayor atención y una mejora en la velocidad de procesamiento 

era el compromiso cognitivo aplicado en los DDAA, en lugar de la carga de AF, lo cual 

está en sintonía con Contreras Jordán et al. (2020) y Mazzoli, Teo et al. (2019), quienes 

sugieren que DDAA diarios con componente cognitivo atractivo pueden contribuir a la 

mejora de la cognición de los niños.  

Por otra parte, Buchele-Harris et al. (2018) no solo encontraron mejoras en la 

atención y en la velocidad de procesamiento, sino también en la concentración, pero a 

través de DDAA basados en movimientos de coordinación bilateral; además, también 

se observó que los alumnos que participaron en actividades con carga física, aunque 

sin componente cognitivo, no mostraron diferencias significativas respecto del grupo 
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control. Por tanto, y de acuerdo igualmente con Masini et al. (2023) y Jiménez-Parra et 
al. (2022), la aplicación de DDAA ha mejorado la cognición del alumnado. 

  En lo referente a las funciones ejecutivas, son activadas al incrementarse las 

acciones motrices, generando mejores niveles de memoria, flexibilidad cognitiva e 

inhibición de impulsos (Buchele-Harris et al., 2018), mientras Egger et al. (2019) 

encontraron que la intervención combinada, es decir, DDAA y cognitivamente 

atractivos, mostró significativamente mayores mejoras en la flexibilidad cognitiva que 

el grupo aeróbico; además, los dos procedimientos cognitivamente atractivos 

(combinado y cognitivamente atractivos) provocaron importantes mejoras en las 

habilidades matemáticas, en comparación con la condición aeróbica. 

  Por último, con relación al rendimiento académico propiamente dicho, las 

calificaciones más altas se asociaron con los niños que realizaban AF a intensidad 

vigorosa, tras el estudio llevado a cabo por Coe et al. (2006) con 214 infantes de entre 

10 y 11 años, en el que se evaluaron los efectos de intervenciones de AFMV durante 

los DDAA. Cabe señalar que los resultados se compararon con el grupo de intensidad 

moderada y el grupo control, de modo que se sugiere que un episodio de AF a 

intensidad vigorosa puede conducir a mejoras más pronunciadas en los estudiantes, 

comparado con una intensidad moderada y la escasa o ninguna AF. 

Como conclusión y reflexión, la revisión de Méndez-Giménez (2020) contempla 

mejoras en prácticamente todos los elementos pormenorizados. Por otro lado, algunos 

hallazgos sugieren que la carga cognitiva aplicada en los DDAA desempeña un papel 

crucial en la mejora notable de la atención, velocidad de procesamiento y 

concentración en los alumnos. En este sentido, no solo destacamos la importancia de 

la integración de los DDAA en las diferentes asignaturas, sino también su 

implementación de forma interdisciplinar intraclase, es decir, impartiéndose cualquier 

contenido de otra materia mediante la AF, tal y como se explica en el apartado 6 

referente a ejemplos de programas de DDAA; lo cual favorece la predisposición del 

alumnado para poder recibirlo, pudiendo generar mejoras también en los aspectos 

abordados hasta el momento, además de una mayor motivación y grado de asimilación 

de contenidos.  

Asimismo, estas evidencias también posibilitan la inclusión de los DDAA, por 

ejemplo, entre sesiones de clase más teóricas -interclase-, no solo intraclase. Por otro 

lado, de forma específica, el efecto positivo de la AF en la atención del alumnado 

alcanza su punto máximo justo después de un período de AF moderada, 

relacionándose este fenómeno con la hipótesis de la "U invertida", que postula que el 

rendimiento cognitivo mejora de manera significativa cuando se alcanza un nivel 
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moderado de excitación (Mcmorris y Graydon, 2000), recalcando la idea de incluir 

DDAA entre ciclos de clases teóricas. Los DDAA suponen, por tanto, un elemento 

instrumental que favorece y adecúa el entorno para que el alumnado pueda aprender 

de forma más eficiente y/u oportuna. Si consideramos al docente como un facilitador 

de contextos, los DDAA son la herramienta para dicha facilitación, suponiendo, sin 

duda, un cambio en el enfoque de profesor a alumno al centrarnos en el contexto que 

el discente necesita para incrementar su rendimiento académico. De forma similar 

también se considera, por ejemplo, en Italia (Dallolio et al., 2023). 

 

Descansos activos y mejora psicológica 

Este capítulo se relaciona con el anterior, puesto que la mejora cognitiva y del 

rendimiento académico se han asociado con cambios positivos en algunos aspectos 

psicológicos también estudiados en los DDAA, como la concentración (Buchele-Harris 

et al., 2018; de Greeff, et al., 2016; Mazzoli Koorts et al., 2019; Mullender-Wijnsma et 
al., 2015) y motivación (Barr-Anderson, et al., 2011; Tomporowski et al., 2011). En este 

sentido, Ricci et al. (2022), tras investigar la viabilidad de los DDAA en educación 

secundaria desde el punto de vista de los estudiantes, concluyeron que los alumnos 

destacaron los posibles beneficios para el bienestar psicofísico que surgen de la AF. De 

modo similar, Longo et al. (2022), en un estudio llevado a cabo con 20 docentes de 

Educación Secundaria de Italia, percibieron que los DDAA mejorarían el bienestar 

psicofísico tanto de los estudiantes como de los profesores.  

Con relación a la concentración, más recientemente, puede destacarse el trabajo 

de Dallolio et al. (2023) relacionado con una Jornada de Sensibilización sobre la 

eficacia, utilidad y viabilidad de los DDAA en Italia, abierta a profesores, educadores, 

responsables escolares, pediatras, personal de los Departamentos de Prevención y 

Salud Pública y Responsables de Políticas Sanitarias, considerándose, entre diversos 

aspectos más, que se mejora la capacidad de concentración de los alumnos y 

seguimiento de la lección. Del mismo modo, Contreras Jordán et al. (2020) y Ruiz-Ariza 

et al. (2022) detectaron un incremento de la concentración, así como Mazzoli et al. 
(2021), quienes afirman que este aumento también puede producirse si los DDAA son 

cognitivamente exigentes, es decir, combinan esfuerzo físico y compromiso mental. 

 Ya desde un punto de vista psico-emocional, se encontró una correlación 

positiva entre el nivel de atención y la alegría (Lobach et al., 2024) y el alumnado, tras 

la realización de una breve pausa física, fue capaz de aumentar su grado de implicación 

hacia la tarea (de Greeff, et al., 2016 y Mullender-Wijnsma et al., 2015), mostrando una 
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actitud más positiva, generando mejores niveles de concentración, en línea con 

estudios anteriores, y capacitándole, por tanto, para el aprendizaje venidero.  

 Por último, Robles et al. (2023) efectuaron una revisión de alcance sobre los 

posibles efectos psicológicos de la AF en el aula en niños de 6 a 12 años, además de 

describir las características de dichas actividades. Para ello, lo buscaron de forma 

sistemática en 6 bases de datos, de modo que se contemplaron 16 ensayos, cuya 

muestra total ascendió a 14. 877 participantes, y hallaron efectos significativos en el 

bienestar, autoestima, satisfacción con la imagen corporal y motivación para la AF.  

Por consiguiente, es necesario ampliar y ahondar en la relación existente entre 

los DDAA y variables psicológicas, las cuales son inherentes al ser humano pero, sin 

embargo, se constata una carencia en su conocimiento vinculado a dichos descansos. 

Asimismo, los autores citados en el párrafo anterior abogan por más estudios sobre 

parámetros de salud psicológica, como la sintomatología de salud mental. Por otro 

lado, debido a la interconexión entre elementos psicológicos, cognitivos, de 

rendimiento, socioemocionales, físicos y fisiológicos, es imprescindible el avance de 

manera holística o consideración de los aspectos que, por alguna causa, no se hayan 

investigado en un momento determinado. 

 

Descansos activos y mejora de las capacidades físicas, composición corporal, 

fisiológica y niveles de actividad física 

La influencia de los DDAA en la condición física, composición corporal, capacidades 

físicas básicas y a nivel fisiológico en estudiantes ha sido objeto de investigación en 

varios estudios recientes (Aguilar et al., 2020; Masini et al., 2023; Mazzoli, Teo et al., 
2019; Ormaza, 2022), de manera que, dichos DDAA, han emergido como una estrategia 

eficaz para mejorar las capacidades físicas y la composición corporal en diversas 

poblaciones (Gillen y Gibala, 2014; Owen et al., 2010). En este sentido, Fradkin et al. 
(2010) han mostrado cómo estos breves períodos de AF pueden aumentar la fuerza 

muscular, la resistencia cardiovascular y la flexibilidad. Además, los DDAA han sido 

asociados con una mayor adherencia al programa de ejercicio físico, lo que potencia 

aún más sus beneficios, demostrando ser una estrategia efectiva para mejorar los 3 

elementos indicados anteriormente: capacidades físicas, condición física y composición 

corporal. Por otro lado, cabe señalar que estos descansos también han sido objeto de 

estudio para reducir el dolor lumbar en estudiantes universitarios (Plandowska et al., 
2024), pudiendo suponer una base para el desarrollo de programas preventivos y 

terapéuticos propios, que se implementarán en instituciones educativas seleccionadas.  
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 En cuanto a la condición física y composición corporal, en concreto, la obesidad, 

considerada una pandemia del siglo XXI, representando un riesgo significativo para la 

salud global (Aguilar et al., 2020), en el estudio de estos autores se implementó el 

programa "Móvete 15" en un colegio de Educación Primaria, demostrándose mejoras 

significativas en la salud de los estudiantes, incluyendo la reducción del porcentaje de 

grasa y del índice de masa corporal (IMC), además de un aumento en la condición 

física, medida a través de pruebas Eurofit. Por otro lado, algunos estudios (Kostek et al. 
2007; Schuenke et al., 2002) han demostrado que la incorporación de AF durante los 

períodos de descanso puede aumentar el gasto calórico total, promoviendo así la 

pérdida de grasa y el mantenimiento de la masa muscular magra. Esta estrategia se ha 

vuelto especialmente relevante en la gestión del peso y en programas de 

entrenamiento para la salud metabólica.  

En esta misma línea, Ormaza (2022) se centró en un plan de pausas activas 

virtuales en escolares, evidenciando efectos positivos en el rendimiento físico, 

reducción de comportamientos sedentarios y mejoras en el índice de masa corporal. 

Estos resultados sugieren que las pausas activas pueden ser beneficiosas, incluso en 

entornos virtuales. Por otro lado, Antón (2023) menciona el objetivo de mejorar los 

hábitos de vida saludables entre los escolares, lo que implica una preocupación por la 

composición corporal y el control del peso. Aunque no se proporcionan datos 

específicos sobre cambios en la composición corporal, es plausible suponer que la 

inclusión de AF regular, como los DDAA, podría tener efectos positivos en la 

composición corporal de los estudiantes a corto y/o largo plazo, especialmente cuando 

se combina con una alimentación equilibrada y un descanso adecuado. 

A partir de la revisión de Méndez-Giménez (2020), ya abordada en el segundo 

apartado, también se concluye que integrar movimiento en las clases académicas 

también mejora los niveles de AF de los estudiantes. En la misma línea, los estudios de 

Jiménez-Parra et al. (2022) y Masini et al. (2023) aportan evidencias adicionales sobre 

los efectos de los DDAA en la mejora física, la aptitud física, además del 

comportamiento en el aula. Del mismo modo, Jiménez-Parra et al. (2022) abordaron la 

integración de la AF en el aula a través de un programa de DDAA, demostrando que 

esta estrategia puede intensificar la participación motora y mejorar la interacción social 

de los estudiantes durante las clases. 

En lo relativo al nivel fisiológico, Mazzoli, Teo et al. (2019) han concluido, entre 

otros aspectos, que hubo un cambio positivo significativamente mayor en la 

proporción de hemoglobina desoxigenada en la corteza prefrontal dorsolateral 

izquierda de los niños asignados a DDAA cognitivamente atractivos, mientras Yıldırım 
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et al. (2014) señalaron que, a los 30 meses, los niños eran más favorables a factores de 

riesgo cardiovascular, como, por ejemplo, presión arterial sistólica más baja. 

En cuanto a los niveles de AF, en la revisión sistemática de Masini et al. (2020), 

compuesta por 22 intervenciones, se concluyó que los DDAA tienen efectos positivos 

en dichos niveles en los niños y en su comportamiento en el aula.  

Por último, Lobach et al. (2024), en los DDAA basados en la danza en alumnos 

universitarios, encontraron mejoras también en sus estados de ánimo y la atención. 

Estos resultados sugieren que estos DDAA no solo tienen un impacto inmediato en el 

bienestar emocional y cognitivo, sino que también podrían contribuir a una mejora 

general en la condición física a través de la participación regular en actividades físicas. 

Además, la incorporación de la danza como forma de descanso activo podría promover 

el desarrollo de habilidades motoras y coordinación, aspectos importantes de la 

condición física. Este estudio destaca la importancia de introducir actividades físicas 

dinámicas y lúdicas para contrarrestar los efectos negativos de largos periodos de 

sedestación en el aula. Si bien ninguna de estas dos propuestas específicamente evaluó 

las capacidades físicas básicas, se puede inferir que los DDAA podrían influir en 

aspectos como la resistencia, la fuerza y la flexibilidad. La AF regular, incluso en cortos 

períodos, puede contribuir al desarrollo y mantenimiento de estas capacidades, lo que 

podría traducirse en mejoras en el desempeño físico general de los estudiantes. 

 Por lo tanto, los DDAA emergen como una estrategia efectiva para aumentar la 

AF en entornos educativos y mejorar diversos aspectos relacionados también con la 

salud, además del rendimiento académico tratado en el apartado 2. Aunque se necesita 

más investigación para comprender completamente su impacto en las capacidades 

físicas básicas y la composición corporal, la evidencia existente respalda su papel en la 

mejora de la condición física y el bienestar general de los estudiantes.  

En conjunto, estos estudios sugieren la idea de que los DDAA y la integración 

de AF en entornos educativos pueden tener impactos positivos en la salud, en 

concreto, en la composición corporal, condición física, a nivel fisiológico, capacidades 

físicas, niveles de AF e, incluso, rendimiento académico de los estudiantes. La 

implementación de programas específicos, como Móvete 15 o planes de DDAA, 

muestran resultados alentadores y se propone la necesidad de considerar enfoques 

similares en otros contextos educativos. En definitiva, estos hallazgos avalan la 

importancia de abordar la AF como un componente integral de la educación para 

promover la salud holística de los estudiantes, de modo que, integrar DDAA en el 

currículo escolar y universitario, podría ser una medida prometedora para abordar los 

desafíos actuales relacionados con el sedentarismo y la salud pública. 
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Percepciones de los docentes y estudiantes sobre los descansos activos 

Percepciones de los docentes sobre los descansos activos en el aula 

La mayoría de docentes de asignaturas distintas a la Educación Física muestran 

actitudes favorables al fomento de actividades relacionadas con la salud dentro del 

aula (McMullen et al., 2014). No obstante, estudios previos han mostrado que la 

realización de actividades de Educación Física puede causar ciertas reticencias por la 

falta de conocimiento en docentes no especialistas del área de Educación Física 

(Cothran et al., 2010; Parks et al., 2007), de forma que, si los profesionales de este 

ámbito asesoramos al resto de docentes en la realización de DDAA como práctica 

innovadora, podremos maximizar su disposición a la realización de dichos descansos. 

Por un lado, en estudios anteriores se ha demostrado que los docentes están 

más dispuestos a la realización de DDAA cuando (Cothran et al., 2010; Webster et al., 
2013): (a) hay un ambiente de clase que favorece la valoración por la AF; (b) los 

descansos son fáciles de adoptar; (c) encajan con sus habilidades, filosofías docentes y 

valores hacia la AF; (d) posible alcance de resultados positivos, como puede ser la 

mejora de la atención y rendimiento académico, y si los descansos sirven para repasar 

el contenido de la lección; (e) si es beneficioso para que los docentes sean innovadores 

en sus prácticas educativas; (f) si los descansos requieren poco material. Por otro lado, 

en otro trabajo de investigación, Mullins et al. (2019) mostraron que el 100% de los 

profesores percibieron que los estudiantes realmente disfrutaron de los DDAA, el 83% 

que animar a los estudiantes a ser físicamente activos era muy importante y el 17% 

importante. Además, ningún docente informó de que los DDAA obstaculizaran el 

aprendizaje en el aula. Por último, en una investigación se comenta el rol que los 

profesores de Educación Física debemos adoptar para la puesta en marcha de 

programas de DDAA (McMullen et al., 2014): 

Enseñar a los docentes del aula DDAA sencillos y que no dificulten el control 

del aula. 

Capacitar a los docentes para conectar los contenidos de las materias con los 

de los DDAA. 

Seleccionar DDAA con actividades que partan de los centros de interés de los 

estudiantes. 

Promover en el profesorado la creación de proyectos innovadores que 

promulguen la salud y la AF a través de los DDAA (Carson et al., 2014). 
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Promover la conexión entre los docentes de aula y los profesores de Educación 

Física para trabajar en conjunto en la realización de DDAA (Castelli y Beighle, 

2007). 

Intentar que los DDAA se ajusten al ideario de los docentes y del centro 

educativo. 

En línea con los roles descritos anteriormente, Reinboth et al. (2024) concluyen 

que, para mejorar las tasas de docentes que utilizan los DDAA de forma regular en la 

escuela secundaria, los implementadores deben centrarse en fortalecer el 

conocimiento personal de los docentes y su competencia percibida para su uso. 

 

Percepciones de los estudiantes sobre los descansos activos 

Pocos trabajos han investigado la percepción sobre los estudiantes y la realización de 

DDAA, pero las evidencias muestran que los efectos percibidos son positivos, tanto en 

el comportamiento en clase (Kibbe et al., 2011; Mavilidi et al., 2021; Norris et al., 2015), 

como en la experiencia en su conjunto (Mavilidi et al., 2021). De este modo, en una 

investigación de Mullins et al. (2019), el 86% de los niños informaron de que los DDAA 

fueron muy divertidos, el 88% que les proporcionaron un agradable descanso durante 

el día escolar, el 94% que fueron muy buenos para su salud, el 71% que los ayudaron 

a sentirse más preparados para aprender y el 50% se sintió más dispuesto para 

aprender mejor. En otro trabajo (Howie et al., 2014) se mostró que los estudiantes 

prefieren la realización de DDAA en lugar de actividades sedentarias de descanso en 

el aula. En este sentido, en otras investigaciones se ha evidenciado que, para que las 

intervenciones de DDAA sean exitosas, es necesaria la aprobación de estudiantes y 

docentes (Hodges et al., 2015; Howie et al., 2014, Martin y Murtagh, 2015a; 2015b).  

Por otro lado, en un trabajo de Watson et al. (2019) se comentó que los 

estudiantes estaban más satisfechos con el programa de DDAA cuando se 

incorporaban actividades de elección, imaginación y en forma de reto, pero la 

satisfacción fue más baja cuando las actividades eran demasiado difíciles y en aquellos 

estudiantes a los que no les gustaba realizar DDAA en espacios reducidos. En 

consecuencia, debemos destacar la importancia de atender a la motivación de los 

estudiantes en el diseño de cualquier programa de DDAA, de modo que, por ejemplo, 

Montoya et al. (2020), al abordar la influencia de los DDAA en el disfrute de los 

estudiantes de Educación Infantil, hallaron que dichos descansos aumentan el disfrute 

del alumnado, sin diferencias significativas, según el sexo. Este hallazgo resalta la 

importancia de considerar la motivación y la satisfacción en la implementación de 
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intervenciones relacionadas con la AF. Así, el profesorado debe innovar en el aula para 

conseguir la adherencia del alumnado a las propuestas de DDAA. Por último, se ha 

demostrado que el uso de los DDAA mejora el comportamiento de los estudiantes 

dentro del aula, disminuyendo las conductas disruptivas, por lo que pueden 

evidenciarse como una herramienta que favorece la labor docente (Kibbe et al., 2011; 

Norris et al., 2015). 

Por lo tanto, hay evidencias suficientes para mostrar que los DDAA son una 

herramienta metodológica del agrado de los estudiantes y que sus percepciones hacia 

estos descansos son positivas en términos de disfrute, bienestar y rendimiento 

académico. 

 

Ejemplos de programas  

Como se ha evidenciado en los apartados anteriores, integrar clases académicas 

físicamente activas y DDAA resulta fundamental para contrarrestar los efectos 

perjudiciales del sedentarismo y promover un ambiente de aprendizaje más dinámico, 

eficiente y saludable. En este sentido, estos programas ofrecen oportunidades para que 

los estudiantes se involucren en actividades físicas y mentales que estimulen su 

atención, concentración, motivación, cognición, funciones ejecutivas, velocidad de 

procesamiento, rendimiento académico y bienestar general. Por ello, en la siguiente 

tabla se presentan diversos ejemplos de programas que utilizan uno u otro enfoque e, 

incluso, combinan ambos en el contexto educativo, resaltándose sus principales 

características. 

 

Tabla 1. Ejemplos de programas de clases físicamente activas, DDAA y sus principales 
características. 

Programas Principales características 

¡Jump in! Incorpora esterillas de juego en las lecciones de matemáticas, permitiendo a los 

alumnos responder preguntas matemáticas a través de movimiento y saltos.  De 

este modo se consigue un aprendizaje interactivo que no resta tiempo al 

aprendizaje académico (Graham et al., 2014). 

Energizers  Se integran 10 minutos de AF en diversas materias troncales, como Lengua y 

Literatura, en las que el alumnado realiza movimientos corporales y saltos a través 

de ejercicios que se activan con estímulos del contenido educativo. Estas iniciativas 
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demuestran cómo la AF puede ser efectivamente combinada con el aprendizaje 

académico para mejorar la experiencia educativa (Mahar et al., 2006).  

¡Take 10! Se combinan contenidos académicos de materias como Matemáticas, Ciencias 

Sociales y lectura con AF, estableciéndose una duración de 10 minutos. Un aspecto 

diferenciador de este programa es la participación de profesionales de la salud y 

expertos en educación. Debido a la aceptación de este programa, se ha extendido 

a aulas de otros países, como por ejemplo, China (Happy 10), Brasil (Tire 10), Chile 

(Take 10-chile). 

Move-to-
Improve 

Ayuda a los maestros de Educación Primaria a mejorar sus clases, integrando la AF 

en la instrucción académica. Se utiliza el poder del movimiento para motivar y 

ayudar a establecer hábitos saludables de por vida para los estudiantes de los 

grados K-5/6, además de incluir ejercicios de control respiratorio. Estas actividades 

pueden contar hasta 40 minutos semanales para complementar el requisito de EF 

del estado de Nueva York.  

Move for 
Thought 

Ofrece una plataforma gratuita para educadores interesados en combinar la AF 

con la enseñanza académica. Creada por expertos en educación y kinesiología, 

facilita la comunicación y el intercambio de ideas y recursos para integrar 

eficazmente la AF en el aula o el gimnasio. Incluye vídeos, materiales didácticos y 

la oportunidad de colaborar con otros docentes.  

¡Dame 10! Desarrollado por el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e igualdad y el 

Ministerio de Educación, Cultura y Deportes desde el Centro nacional de 

Innovación e Investigación Educativa (CINIIE), en España. Está formado por 87 

actividades físicas que se encuentran ubicadas en cursos de Educación Infantil y 

Primaria. La duración varía entre 5 y 10 minutos y están diseñadas para ser 

realizadas en el aula. Además, cada actividad está diseñada para trabajar 

contenidos curriculares de todas las áreas de conocimiento. Dentro del programa 

se pueden encontrar dos tipos de actividades: los mini-relax que trabajan la 

relajación y descenso del nivel de activación de los alumnos y los mini-retos, que 

suben la activación de los alumnos, compitiendo cada alumno consigo mismo o 

contra el tiempo, aumentado así, la motivación. 

Móvete 15 Este programa se basa en la relación de AF a una intensidad moderada-vigorosa, 

durante 15 minutos todos los días de la jornada escolar, para mejorar indicadores 

de salud en estudiantes de Educación Primaria. La ubicación de estos DDAA se 

sitúa en el patio, al aire libre y se realiza a través de música que resulte atractiva 

para el alumnado. En el estudio se mostraron mejoras significativas en la salud de 

los participantes, como la reducción notable en el porcentaje de grasa corporal y 

avances en la condición física, evidenciando la eficacia del programa en la mejora 

de la salud física en el contexto educativo. 
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Proyectos 

Escolares 

saludables 

Realizados por centros públicos y privados-concertados de la región de Castilla-La 

Mancha, España. Se desarrollan en tres fases: una primera de 2 a 3 minutos para 

repasar el contenido trabajado; la segunda de 3 a 5 minutos para desarrollar la AF 

y el nuevo contenido; y la tercera de 1 a 2 minutos para la vuelta a la calma, 

oscilando la totalidad entre 5 y 10 minutos. 

Fichas de 

descansos 

activos 

Alumnos de Educación Primaria y Secundaria tienen que seguir las actividades 

propuestas en las 68 fichas desarrolladas por los autores. Cada ficha contiene una 

actividad dividida en tres partes, presentando una duración total del DDAA de 10 

minutos. Estas fichas están personalizadas, indicándose el curso, área de 

conocimiento, contenidos, objetivos de área y generales, competencias básicas y 

clave, agrupamiento y espacio, variantes, observaciones, grado de intensidad de la 

AF y grado de exigencia cognitiva. 

MOVI-da 10 Desarrollado por la Universidad de Castilla-La Mancha en Cuenca, España. Está 

dirigido al alumnado de Educación Infantil y consiste en interrupciones breves de 

AF dentro del aula, con dos variantes: la estandarizada, centrada en ejercicios 

simples sin contenido curricular, y la enriquecida, que integra contenidos 

educativos en los ejercicios. Implementado durante el curso escolar, el programa 

incluye formación para profesores. 

Fuente: Elaboración propia. 
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