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Resumen. El objetivo de este trabajo consiste en dar a conocer un programa de descansos activos (DDAA), llevado a cabo en dos 
aulas de enseñanza primaria de un colegio concertado de La Rioja, con una participación de 52 alumnos de 5º y 6º curso de Enseñanza 
Primaria, durante todo el curso escolar 2021-2022. El programa consistió en la realización de 2 a 3 sesiones diarias de 10 minutos de 
duración durante la jornada escolar, en base a un programa de juegos activos muy populares y sencillos con dos propósitos: aumentar 
los niveles de actividad física (AF) como elemento promotor de salud y facilitar un recurso muy efectivo para dinamizar la actividad 
docente en momentos en los que el desarrollo normal de la misma se ve comprometida por cansancio, aburrimiento, falta de aten-
ción, o por el contrario, un exceso de excitación y con su ayuda, volver a conectar a los alumnos con la actividad del aula. La justifi-
cación principal de esta experiencia didáctica es la de presentar a nuestros compañeros docentes una actividad motivadora y muy fácil 
de realizar y mostrar a través de las propias opiniones de los participantes, su nivel de agrado y de aceptación de la misma. Se trata de 
una experiencia personal con la que queremos demostrar, en palabras de la autora, que: “No se pierden diez minutos, si no que se 
ganan cincuenta”. De la experiencia realizada se puede deducir su buena aceptación por parte de los alumnos, sin desestimar la no 
menos importante aportación a la cantidad de AF diaria, que era uno de sus objetivos prioritarios.Tratamos con este trabajo realizar 
una pequeña aportación para la promoción de la actividad física y una llamada de atención no sólo a los compañeros docentes sino a la 
administración educativa.  
Palabras clave: Descansos activos, salud, enseñanza primaria, obesidad, actividad física, neurociencia. 
 
Abstract. The aim of this document is to report on an Active Breaks program, carried out in two primary school’s classrooms of a 
semi-private school in La Rioja, with the participation of 52 students in the 5th and 6th grade of primary school, throughout the 
2021-2022 school year. The program is comprised of 2 to 3 daily interventions with a duration of 10 minutes during the school day, 
based on a program of easy, popular and simple active games with two purposes: To increase the levels of Physical Activity (PA) as a 
health promoting element and to facilitate a method to energize the class in some moments when the usual activity slows down be-
cause students are tired, bored, lacking attention, or even they’re too excited; and these activities will help us to reconnect students 
with the subject. The aim for this work is to present to our colleagues a teaching activity that is motivating and very easy to carry out, 
and to show, through the participants' own opinions, the positive results of it. It is about a personal experience, greatly valued by the 
students, with which we want to confirm, as the author says, that: "ten minutes of teaching activity are not lost, but fifty are 
gained".  From the experience carried out, it can be concluded that the activity is well accepted by the students, and that it makes no 
less important contribution to the amount of daily PA, one of our main purposes.With this report, we are trying to make a small 
contribution to the promotion of physical activity and a call for attention not only to fellow teachers but also to the educational ad-
ministration. 
Key words: active breaks, health, primary education, obesity, physical activity, neuroscience. 
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Introducción 
 
Son numerosos los estudios desarrollados en los últi-

mos años sobre Actividad Física (AF) y salud en los niños. 
La alimentación poco saludable y la falta de ejercicio, pa-
recen ser las principales causas de las enfermedades no 
transmisibles en los mismos (WHO, 2020). Según el estu-
dio (ALADINO 2019), el porcentaje de exceso de peso en 
niños españoles de 6 a 9 años era del 40,6%. De ellos, el 
23,3% está en niveles de sobrepeso y el 17,3% sufre obe-
sidad, por lo que desde dentro de la escuela se deben de 
buscar estrategias para incrementar los niveles de AF de 
los alumnos (Hall et al., 2018).  

La edad escolar adquiere gran importancia como pe-
riodo de estimulación hacia la práctica de ejercicio físico, 
al tratarse de una etapa sensible para la formación de acti-
tudes positivas hacia un estilo de vida activo en contraposi-
ción a la marcada disminución de AF que tiene lugar en la 
Educación Secundaria (Butcher et al., 2008). En este últi-
mo decenio se ha puesto de manifiesto la necesidad de 

implementar sistemas que puedan ayudar a nuestros alum-
nos a acercarse a los estándares de actividad física reco-
mendados por la OMS para jóvenes de 5 a 17 años. Sin 
embargo, menos de una cuarta parte de los niños y niñas 
entre 6 y 11 años cumplen esas recomendaciones y parece 
lógico pensar en la escuela como el centro motor para 
conseguir estos objetivos (OMS, 2020), (Ridgers, Strat-
ton, Fairclough, y Twisk, 2007). 

La recién estrenada LOMLOE (Ley Orgánica 3/2020, 
de 29 de diciembre), tiene como uno de sus fines funda-
mentales el desarrollo de hábitos saludables, el ejercicio 
físico y el deporte, incorporando la Educación Física (EF) y 
la práctica del deporte para favorecer el desarrollo perso-
nal y social. Además, apunta que las Administraciones 
Educativas promoverán la práctica diaria de deporte y 
ejercicio físico por parte de los alumnos y alumnas durante 
la jornada escolar. Lo que, en la realidad, en España, se 
resume en dos (o en el mejor de los casos) tres horas esca-
sas de EF.  

Afortunadamente, gran parte de la literatura afirma 
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que los niveles de condición física de los jóvenes pueden 
mejorar con relativa rapidez usando actividades agradables 
y atractivas (Kriemler et al., 2011), parecería obvio pensar 
que las clases de EF son la fuente de mayor aporte de AF 
sin embargo, en contra de lo que pudiera parecer lógico, 
sólo se aportan pírricos niveles de carga efectiva de trabajo 
físico. Martínez et al (2012) llevaron a cabo un estudio en 
escolares españoles de 11 y 12 años en el que se pudo 
objetivar que, en las clases de EF, apenas se consigue un 
17% de AF (entre moderada, vigorosa y ligera), siendo el 
resto, es decir, el 83%, actividad sedentaria.  

Una de las primeras estrategias que se han ido explo-
rando para incrementar los niveles de AF fueron los re-
creos (Martínez et al, 2012; Rid-gers, Stratton y Fair-
clough, 2006), (Méndez-Giménez y Pallasá-Manteca, 
2018) pero a pesar de ello, los niveles de AF siguen siendo 
insuficientes, por lo que se siguen explorando otras activi-
dades como el transporte activo (Sanz Arazuri et al., 
2017), los recreos activos y las clases o descansos activos 
(DDAA) (Muñoz-Parreño et al., 2020). Que, además de 
proporcionar disfrute y diversión, sirvan para incrementar 
estos niveles (Ordóñez et al., 2019). 

¿Y qué espacios son los más divertidos? “Las clases y los 
descansos activos”, que consisten en breves periodos de AF 
que se integran en el horario escolar incrementando los 
niveles de AF diaria sin apenas reducir el tiempo de apren-
dizaje (Contreras., et al 2020). Estos espacios no son una 
cuestión educativa de segundo orden, en ellos se procesa 
mayor tiempo e intensidad de AF que en las propias clases 
de EF (Fairclough et al., 2012; Ridgers et al., 2007). Y 
son dentro de todos ellos, posiblemente los DDAA, la 
estrategia que mayor cantidad de tiempo puede sumar en 
el cómputo diario de AF de nuestros alumnos, ya que 
contribuyen de media 6 min. de la actividad física modera-
da vigorosa (AFMV) diaria, equivalente a un 10% del total 
recomendado (Erwin, et al., 2012).  

Desde nuestra experiencia personal como docentes, 
sabemos que muchos alumnos son reacios a las clases de EF 
porque tienen menores niveles de habilidad o porque no se 
sienten seguros en la actividad y tienen miedo a las burlas, 
y son especialmente estos alumnos menos activos en EF los 
que, a su vez, son los más pasivos en los recreos. Remi-
tiéndonos a la bibliografía científica, encontramos que los 
niveles de AF en niños son preocupantemente bajos 
(Bielemann et al., 2007; Verloigne et al., 2012; Craig et 
al., 2013), con bajos niveles de AF durante las clases de EF 
(Meyer et al., 2013), e igualmente, durante los recreos 
(Ridgers et al., 2007). Por esto entendemos que ellos 
pueden ser los más beneficiados de este tipo de estrategias 
más integradoras, ya que los DDAA, al estar controlados y 
dirigidos por el profesor, consiguen un nivel de AF similar 
en todos los alumnos. Además, promueven el incremento 
de la AF y la interacción social con los compañeros, y 
ayudan a arraigar hábitos de práctica de AF (Martin y Mur-
tagh, 2015; Weaver et al., 2018). 

Además, los DDAA suponen no solo una estrategia pa-
ra incrementar la AF, si no que se muestran como una 

herramienta para mejorar la concentración y organización 
de las tareas (Contreras et al., 2020; Ma et al., 2015; 
Donnelly y Lambourne., 2011; Norris et al., 2015; Ortiz 
et al., 2020). La AF incrementa el nivel de atención (Wil-
son et al., 2017; Rosa et al., 2020; Ruiz-Ariza et al., 
2020), siendo de gran valor para que el profesor rompa la 
monotonía de la clase, al provocar un refresco en la activi-
dad del aula y una vuelta a la práctica con un nivel de aten-
ción más elevado (Turner y Chaloupka, 2016; 
Wadsworth, Robinson, Beckham, y Webster, 2012).  

Por otro lado, hay acuerdo general entre los investiga-
dores en que, de manera simultánea, además del incre-
mento en la AF, se encuentran efectos positivos en otras 
variables como la atención, la concentración y el compor-
tamiento (De Greef et al., 2018; Méndez-Giménez, 
2020), siendo de especial importancia en la enseñanza 
primaria, donde los alumnos poseen una gran capacidad de 
asimilación y donde el nivel de adherencia hacia la AF es 
muy elevado (Drobnic et al., 2013; Bidzan-Bluma et al., 
2018), (Illesca-Matus y Alfaro-Urrutia., 2017; Ortega et 
al., 2017).  

No obstante, también hay autores discrepantes o que 
no encuentran resultados significativos, aunque todos ellos 
están de acuerdo en que, de cualquier manera, sí se produ-
cen efectos positivos para la salud, combatiendo el seden-
tarismo tras largas horas de clase y el aumento de la moti-
vación y la disrupción de las rutinas diarias (Wilson et al., 
2015), (Coe et al., 2013). 

 
Los descansos activos (Active breaks) 
Consisten en pausas de 5-10 minutos de duración, en 

las que se introducen ejercicios para incrementar la AF, 
con el objeto de, por un lado, descansar tras un periodo 
lectivo, y por otro ir incrementado la cantidad de AF dia-
ria durante la jornada escolar (Martínez-López et al., 
2018).  

Desde 1999, año en que nació el proyecto de la Funda-
ción International Life Sciences Institutes llamado (Ta-
ke10!), se ha implantado en un total de 40.000 aulas de 
Educación Primaria de EEUU, y extendido a países como 
China (Happy10), Reino Unido (Take10 UK), Brasil (Ti-
re10) o Chile (Take10-Chile). También se han ido desarro-
llando otros programas como Activity Bursts in the Class-
room for Fitness, Instant Recess y Bizzy Break!, Energi-
zers, o; por ejemplo, la plataforma Brain Breaks 
HOPSports®.  

La primera propuesta de este tipo en España llega en el 
año 2014 a través del programa “Descansos Activos Me-
diante Ejercicio Físico (¡Dame 10!)” (Suarez-Manzano et 
al., 2018), siendo actualmente una de las propuestas des-
tacadas el estudio de la Universidad de Castilla-La Mancha: 
Proyectos Escolares Saludables. Descansos activos, 2017. 

Hay enormes discrepancias entre los diferentes autores 
en cuanto al tiempo de duración de estos descansos acti-
vos, aunque parece ser que se decantan mayormente por 
una duración de entre 10 y 20 minutos (Suarez-Manzano 
et al., 2018; Contreras et al., 2020).  
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En cuanto a la intensidad, parece ser que para la aten-
ción y la mejora cognitiva son más efectivos los DDAA de 
actividad física moderada (AFM) (Owen, Parker, Astell-
Burt y Lonsdale., 2018). Este efecto está relacionado con 
la hipótesis de la U invertida, que establece que el rendi-
miento cognitivo se mejora de manera significativa a un 
nivel moderado de excitación (Mc.Morris y Graydon, 
2000). Sin embargo, la actividad física vigorosa (AFV) 
aportaría mayores beneficios con respecto a la salud.  

Por otro lado, en lo referente al tipo de ejercicios a 
realizar, parece ser que, aquellos que incluían actividades 
de tipo coordinativo o tareas complejas eran más benefi-
ciosos desde el punto de vista cognitivo (Buchele-Harris et 
al. 2018), en comparación con aquellas intervenciones con 
una actividad de tipo mecánico, con una baja demanda 
cognitiva (De Greeff et al., 2018; Contreras et al., 2020). 

  
Contexto 
El presente trabajo tiene como principal objetivo, el 

desarrollo de una actividad docente de diseño propio basa-
da en los descansos activos y presentarla como una expe-
riencia didáctica propia, que se ha mostrado a nuestra 
interpretación de gran aceptación entre los alumnos, con 
el objetivo de proponerla al resto de compañeros docentes 
como una actividad sencilla, motivadora y enriquecedora 
en el proceso de aprendizaje y que a su vez se muestra 
como un factor más de incremento de los niveles de acti-
vidad física diaria para nuestros alumnos. 

Aunque no se enfoca como una investigación experi-
mental, nos pareció interesante poder recoger las opinio-
nes de los alumnos a través del análisis factorial de una 
escala creada ad hoc, por lo que consideramos el estudio 
como de tipo descriptivo y explicativo. 

La actividad se ha desarrollado con la connivencia y 
participación de los alumnos, ya que tuvieron la oportuni-
dad de sugerir diferentes actividades y/o variantes que 
fueron escuchadas y valoradas. De esta manera, se involu-
craron de forma activa en la elaboración de la interven-
ción, en su desarrollo y posterior ejecución. 

 
Material y métodos 
 
Participantes 
La muestra está formada por 52 alumnos de tercer ci-

clo de Enseñanza Primaria de un centro concertado (31 
chicos y 21 chicas) con edades comprendidas entre los 10 y 
12 años (M = 10,76, DE= 0.54). Se trata de un muestreo 
intencional, no aleatorio, por lo tanto, no probabilístico al 
tratarse del centro educativo donde imparte docencia la 
autora del trabajo y donde se ha realizado la experiencia 
docente. 

 
Procedimiento 
Se realizaron de 2 a 3 DDAA al día de 10 minutos 

aproximados de duración durante un curso escolar com-
pleto (2021-2022), programados de manera que no coin-

cidieran en la hora siguiente al recreo o las clases de EF, ya 
que entendíamos que los alumnos ya llegaban suficiente-
mente motivados desde el punto de vista actitudinal. No 
obstante, debe de haber la normal flexibilidad de la lógica 
docente diaria, dado que este tipo de actividad es muy 
aconsejable en cualquier momento en el que veamos un 
deterioro de la atención y concentración en clase.  

La mayoría de las actividades se desarrollaron en el aula 
y alguna de ellas, de manera esporádica, en el pasillo. 

Aunque los alumnos conocían la mayoría de los juegos 
a desarrollar, ya que son tan sencillos como un “piedra, 
papel o tijera”; durante las primeras sesiones se explicaron 
todos. Al tratarse de juegos y ejercicios muy sencillos, los 
alumnos terminaron conociéndolos enseguida, con lo que 
no fue necesario repetirlos en cada intervención y de esta 
manera se acabó ganando tiempo de actividad. 

Otro punto importante es saber cómo parar la activi-
dad para una vuelta a la normalidad, por lo que hubo que 
diseñar estrategias para la vuelta a la calma. Nosotros utili-
zamos ejercicios de relajación sencillos como elevar y girar 
las manos, hacer 5 respiraciones profundas, colocar el 
dedo en modo silencio, etc. 

Colocamos una caja en el aula, donde están las pirule-
tas (una serie de discos plastificados con el anagrama de 
cada una de las actividades a realizar pegados sobre unos 
simples depresores linguales). Cada vez que queríamos 
realizar un descanso activo, íbamos sacando de manera 
aleatoria una de las piruletas con un juego. 

Imagen 1: Caja con piruletas. Cada una tiene nombre y 
dibujo de uno de los Descansos Activos. 

Imagen 2: Llavero con la explicación de los Descansos 
Activos impresos. 

Se diseñaron 18 actividades que prácticamente no pre-
cisan materiales y que se simplifican en la tabla 1. 

Al final de la actuación se realizó un cuestionario de sa-
tisfacción ad hoc que contenía 5 ítems que fueron diseña-
dos por la autora (1 - ¿Te pareció interesante la actividad? 
2 - ¿Crees que sirve para despejarse cuando se lleva mucho 
tiempo de clase? 3 - ¿Crees que se mejora la atención y la 
concentración en clase? 4 - ¿Crees que mejora el ambiente 
del aula? 5 - ¿Crees que sirve para aumentar la actividad 
física?), las cuales se calificaron mediante una escala Likert 
de 5 ítems, siendo 5 el de mejor aceptación y 1 el peor 
valorado. La escala fue valorada por 3 profesores de EF del 
propio centro y un catedrático de EF de Enseñanza Media. 
Paralelamente, se realizaron tres preguntas de tipo dico-
tómico (SI-NO): ¿Piensas que esta actividad nos hace per-
der el tiempo? ¿Te gustaría repetir la actividad? ¿Te gusta-
ría que otros profesores la realizasen en su clase?  

El objetivo general era el obtener datos para la planifi-
cación y eventual mejora de las actividades realizadas y 
conocer la opinión de los propios alumnos sobre la activi-
dad. Propusimos como valores específicos el conocer la 
percepción de los alumnos sobre la actividad, su relación 
con la AF realizada y la mejora en la convivencia y desarro-
llo de las actividades generales del aula.  
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Tabla 1.  
Descripción de las actividades realizadas. (Página 5) 

nº Actividad Ejecución 
1 Tierra, mar y aire Se van nombrando distintos medios de transporte y los alumnos si es tierra corren, acuático nadan y aéreo simulan el vuelo. Se 

puede variar con animales, deportes, etc. 
2 Simón Dice Se van dando órdenes que se ejecutan si la frase lleva “Simon Says”, si no, deben de permanecer quietos. Ej: Simón dice “salta”, 

“toca el suelo” … 
3 Just dance Se pone un video del juego “Just Dance” y siguen los pasos del baile. Pueden crear sus propias coreografías tipo tik tok. 
4 Ninja Colocados en círculos a la palabra “Ninja” se colocan. En orden, atacan tocando con la mano al brazo del compañero más 

cercano que queda eliminado. 
5 Cantajuegos Trabajar coordinación y ritmo con canciones populares como “chcocolate” o ritmo y memoria de coreografías como “soy una 

taza” o “chuchua”. 
6 Cuenta o cae Colocados por parejas hacen duelo de sumas o restas, quien tarda más en realizar la operación, debe tocar el suelo, dar un 

salto, hacer una sentadilla… 
7 Cuento motor Contamos un cuento y tendrán que gestualizarlo…vamos por campo (caminar) vemos una ranita (saltar). 
8 Los troncos Salimos al pasillo y se tumban en el suelo. El último debe pasar a ser el primero rodando por encima de sus compañeros 
9 Sí o No Una pared de la clase es “SÍ” otra es “NO” deben de desplazarse a una u otra según el tipo de pregunta. Se pueden utilizar 

muchos recursos de aula: hacerlo en inglés, usar antónimos, colores, etc. 
10 Pen Flip Challenge Lanzar un lápiz al aire haciéndolo girar y cogerlo, primero con la mano dominante, luego la otra y al final con ambas a la vez. 
11 Clap,lap, clap,miss Clap: Palmada, Lap: Palmada en muslos, Miss: fallar una palmada. Se hacen series cada vez más rápidas. Admite muchos 

diseños de ritmo que ellos pueden inventar. 
12 El Abecedario Se van nombrando letras que los alumnos deben de representar, con las manos, los brazos, con todo el cuerpo, individualmen-

te o por grupos. 
13 El Buscador Nombrar un objeto del aula, gana el primero que lo localice, otras variantes: colores, nombres de compañeros, en inglés… 
14 El maquinista Un alumno es el maquinista los demás le siguen, pueden ir en zig-zag, subirse a las sillas o mesas, salir y entrar al aula… 
15 Piedra, papel, tijera Juego muy conocido, los alumnos compiten entre ellos, los perdedores se colocan detrás de su vencedor formando una fila 

cada vez más larga, hasta quedar solo dos competidores. 
16 Espejo Los alumnos enfrentados, imitan sus movimientos, se puede complicar pidiendo que imiten movimientos contrariados. Una 

variante es la sombra el alumno se coloca detrás e imita los movimientos. 
17 La jungla Iremos proponiendo nombres de animales y los alumnos imitarán sus movimientos y/o sonidos 
18 Palmas Juegos tradicionales con palmadas y canciones: En la calle 24, Don Federico, un marinero, una paloma… 

 
 
Resultados 
 
 Análisis Estadístico de los datos 
 El análisis descriptivo de las encuestas y su representa-

ción estadística se realizaron mediante una hoja de Excel y 
su posterior análisis estadístico de cada una de las variables 
realizado con el programa IBM SPSS Statistics 28.0. Se 
realizaron pruebas de normalidad de cada una de las varia-
bles, comprobando que no se alejaban significativamente 
de la normalidad, la Media y la desviación estándar (DE) 
de las tablas de frecuencias. Se calculó para cada ítem la 
fiabilidad por medio de Alfa de Crombach, que registró un 
valor de 0,762. A pesar de ser un valor discreto no se 
desestimó ningún ítem al haber sólo cinco (sólo el ítem 3 
tenía valor inferior a 0.7 (0.623)). La prueba del Chi cua-
drado se realizó para valorar la relación entre variables 
cualitativas y el género, no apreciándose asociación alguna 
entre ellas (p ,776). El nivel de significación estadístico fue 
fijado en P>.05. 

Si nos apoyamos en los datos de la tabla de frecuencias 
nº 2, representados en la figura nº 1; podemos comprobar 
que a la mayoría de los alumnos les ha parecido la actividad 
mucho o bastante interesante. Se observa, además, que lo 
que más valoran de la actividad es el hecho de que les 
ayuda a despejarse en momentos de agobio o cuando la 
clase se está haciendo más tediosa o aburrida y que sirve a 
su vez para mejorar el clima del aula y la convivencia con 
los compañeros. Sin embargo, es significativo apreciar que 
valoren mucho menos la intervención de la actividad como 
un factor de incremento de los niveles de carga física. 

A pesar de todo ello, en las encuestas dicotómicas, el 
100% de los alumnos afirmaron que la actividad no supone 
ninguna pérdida de tiempo, que les gustaría repetirla y que 

no les importaría que otros profesores también la utiliza-
sen en sus clases.  

En cuanto a la valoración de los juegos realizados, la mayor aceptación ha sido para el juego “Sim
son aquellas que se desarrollan con mayor intensidad de 
AF y las realizadas en grupo.  

 
Tabla 2.  
Opiniones de los alumnos sobre la actividad. (Página 6) 

Te  
pareció  

interesante

Te sirve 
para  

despejarte 

Mejora tu 
atención 
en clase 

Mejora el 
ambiente 
del aula 

Mejora tu 
nivel de AF 

 N % N % N % N % N % 
Mucho 33 63,5 31 59,6 14 26,9 26 50,0 9 17,3 

Bastante 12 23,1 13 25 15 28,8 16 30,8 17 32,7 
Ni mucho 

ni poco 
5 9,6 6 11,5 12 23,1 2 3,8 15 28,8 

Poco 2 3,8 2 3,8 11 21,2 4 7,7 6 11,5 
Muy poco 0 0 0 0 0 0 4 7,7 5 9,6 

Media 4,46 4,40 3,62 4,08 3,37 
DE ,828 ,846 1,105 1,250 1,189 

 
Figura 1. Distribución del grado de aceptación global de la actuación. (Página 6) 

 
Conclusiones 
 
La implicación del alumnado en la actividad fue muy 

activa, y tras comentarla con ellos, refieren que han disfru-
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tado con la misma. En el inicio de las sesiones, solamente 
con la aparición de la caja de “las piruletas” ya se aprecia un 
incremento de la atención y una buena predisposición 
hacia la actividad. Durante el desarrollo de las sesiones se 
percibe que el ambiente en el aula es muy positivo, es 
divertido, muy participativo y se interactúa mucho con los 
alumnos. Es una actividad cuyos efectos se recogen inme-
diatamente y, además, nos pone de manifiesto que el nivel 
de AF es muy homogéneo entre todos los participantes, 
mostrándose como un incentivo para aquellos alumnos 
más pasivos en otro tipo de situaciones (clases de EF, pa-
tio, etc.). 

Es destacable que los alumnos determinen cómo lo 
menos importante de la actividad el aumento de los niveles 
de AF. Probablemente se deba a que, en general, al ser de 
baja intensidad la mayoría de los ejercicios propuestos, lo 
entiendan más como una actividad lúdica de relajación de 
la rutina de clase que un ejercicio físico en sí mismo. 

Como profesores de enseñanza primaria debemos ser 
conscientes del grave problema que supone la obesidad 
infantil y la necesidad de incrementar los niveles de AF 
entre nuestro alumnado. Siendo conocedores de que las 
clases de educación física se muestran claramente insufi-
cientes, creemos que esta propuesta puede ayudar a las 
escuelas a incrementar el tiempo de AF de sus alumnos, 
intentando acercarles a los estándares de AF diaria reco-
mendados por la OMS. Tengamos en cuenta que solo tres 
clases al día en las que se desarrollasen DDAA, aportarían 
por sí mismas la mitad de la AF diaria promulgada por 
OMS.  

Por otra parte, es interesante destacar que podemos 
orientar nuestra intervención en función de los resultados 
finales que queramos conseguir. Como ya ha quedado 
documentado, los DDAA de baja intensidad y mayor com-
plejidad mejoran los niveles de atención y de concentra-
ción de los alumnos, siendo los de mayor efecto cognitivo. 
Mientras que los DA más sencillos y de mayor intensidad 
apenas tienen influencia en las capacidades cognitivas, pero 
sí son muy efectivos para el aporte de AF diaria. La ventaja 
de todo ello es que los profesores podemos orientar la 
actividad en una u otra dirección según nuestros objetivos 
o necesidades. Así, en clases con índice de masa corporal 
más elevados, el objetivo puede estar más orientado a 
promover la salud de los alumnos y se puede optar por 
DDAA más intensos y, por el contrario, en clases en las 
que la dispersión de la concentración de los alumnos por 
ser un aula más movida e incluso más conflictiva es más 
alta, optar por actividades de menor intensidad física, pero 
de mayor contenido cognitivo. 

Los DDAA no deben ser actividades rígidas y estructu-
radas ya que pueden implementarse como un procedi-
miento puntual para reactivar un aula después de una acti-
vidad sedentaria o de alta carga de atención, o por qué no 
decirlo, de aburrimiento; rompiendo así la monotonía e 
incrementando los niveles de atención de los alumnos, ya 
que los DDAA se han mostrado efectivos influyendo inclu-
so en los conflictos o tensiones dentro del aula. Por otro 

lado, nos dejan muchas herramientas de trabajo como 
complemento de la docencia diaria, ya que podemos reali-
zar numerosas actividades como refuerzo de cualquier 
asignatura, ya que estos programas de actuación son muy 
abiertos, pudiéndose realizar actividades de rango muy 
diverso, buscando la emoción y la participación con ejerci-
cios divertidos que fomenten la creatividad y la adherencia 
a la actividad, ejercicios dirigidos hacia un determinado 
concepto pedagógico, por ejemplo: Ejercicios coordinati-
vos, de lectoescritura, de orientación (arriba-abajo, den-
tro-fuera, largo-corto, cerca-lejos) o conceptos numerales, 
(mucho-poco, grande-pequeño); todo siempre adecuado a 
la edad con la que estemos trabajando. Y aunque no se 
incrementen las capacidades cognitivas, siempre quedará el 
consuelo (no poco importante) de haber contribuido y 
fomentado la AF en el aula, reduciendo las largas horas de 
sedentarismo a lo largo de la jornada escolar. 

Afortunadamente, en nuestras escuelas de enseñanza 
primaria, contamos con un valor añadido, la mayoría del 
profesorado por no decir la totalidad de ellos, tiene sufi-
cientes conocimientos en educación física como para poder 
implementar y diseñar estos sencillos programas en las 
clases. Al igual que sucede con los compañeros de Educa-
ción Infantil, donde presuponemos que la AF en el aula 
forma parte de su día a día, y donde aun así, recomenda-
mos este tipo de actividades, que encajan a la perfección 
con su manera tan dinámica de dar clase. No sucede así en 
la enseñanza secundaria, donde el profesor de EF general-
mente no está en el aula y el profesor de aula suele carecer 
de conocimientos sobre nuestra asignatura, lo que de algu-
na manera lastra la posibilidad de implementar estos siste-
mas, ya que se precisaría de un programa de formación 
específico, aunque no obstante, esto no debe de ser un 
motivo excluyente. 

Posiblemente no sean actividades que como docentes 
de Educación Física llevemos a cabo en nuestra clase, ya 
que no tienen mucho sentido en un polideportivo o patio, 
pero sí podemos ser los incentivadores que creemos un 
proyecto de centro en el que el resto de docentes incorpo-
ren a sus rutinas de aula estos DA y así vean cómo parale-
lamente a la práctica de AF, se puede incrementar el ren-
dimiento académico de sus alumnos: concentración, me-
moria, etc. 

Como puntos fuertes de la intervención hemos podido 
apreciar la gran aceptación y participación en las propues-
tas por parte de todo el alumnado, la facilidad de imple-
mentación, dado que no requiere de recursos ni materiales 
ni de ubicación, la posibilidad de orientar la actividad en 
función de los resultados esperados o de la situación del 
aula en un momento determinado…  

Como puntos débiles encontramos que es un muestreo 
de participantes corto y sesgado al tratarse de un único 
centro de capital de provincia y concertado. Vemos tam-
bién que, al tratarse de un estudio de simple exposición de 
una experiencia personal, así como no poder determinar 
científicamente el nivel de carga física ni cognitiva de la 
actividad, esta investigación queda abierta a un desarrollo 
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mucho más grande. 
Tras un curso escolar desarrollando este programa de 

forma experimental en dos aulas, vemos el gran potencial 
que tiene. Hemos propuesto para el curso siguiente su 
instauración en todo el nivel educativo del centro, involu-
crando a los demás compañeros en su desarrollo; así como 
plantear de forma paralela un estudio con acelerómetros o 
pulsómetros, donde podamos calcular la efectividad en 
cuanto al aporte de minutos de AFMV en la jornada esco-
lar y en el total del día a día de los escolares. Nos gustaría 
también llevar a cabo la realización de test de atención y 
concentración al objeto de poder cuantificar la influencia 
cognitiva de la actividad. El objetivo es doble, por un lado 
poder comparar nuestros resultados con estudios similares 
que ya se vienen realizando en nuestro país; y por otro, 
buscar evidencias que puedan servir, no sólo para conven-
cer a nuestros compañeros profesores (lo cual no será muy 
difícil dada su implicación en la salud y el bienestar de 
nuestros alumnos), sino convencer a los reticentes (autori-
dades, políticos, directivos, padres...) de que restar al 
tiempo de clase de 10 minutos de actividad específica, no 
tienen ninguna influencia negativa en el rendimiento aca-
démico. 

En definitiva, y de acuerdo con el estudio elaborado 
por Mullins, Michaliszyn, Kelly-Miller y Groll (2019), los 
descansos activos parecen ser agradables tanto para los 
estudiantes como para los maestros. Además, son prácticas 
fáciles de realizar y sirven de apoyo al aprendizaje. 

Me gustaría por lo tanto finalizar con una última idea: 
“No se pierden 10 minutos, se ganan 50”. 
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