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Resumen

El presente estudio evalud los efectos de un programa de descansos activos sobre el
rendimiento fisico, el bienestar subjetivo y la memoria a corto plazo en estudiantes de
educacion primaria. Se utilizé un disefio cuasi-experimental con grupo control y grupo
experimental, conformado por 100 escolares de entre 8 y 10 afios. El grupo experimental
participd durante ocho semanas en sesiones de descansos activos de 10 a 15 minutos, tres veces
por semana, mientras que el grupo control continué con su rutina habitual. Se aplicaron pruebas
de salto vertical, escala de bienestar subjetivo y evaluacion de memoria antes y después de la
intervencion. Los resultados mostraron mejoras significativas en el grupo experimental en las
tres variables analizadas (p < 0.05), evidenciando un incremento en la potencia muscular, la
percepcion de bienestar y la capacidad de retencion de informacion. Estos hallazgos respaldan
la inclusion de pausas activas dentro de la jornada escolar como estrategia para reducir el
sedentarismo y favorecer el desarrollo integral del alumnado. La implementacion de programas
de descansos activos se perfila como una intervencion viable para promover la actividad fisica
escolar y favorecer variables relacionadas con el rendimiento fisico, el bienestar subjetivo y la

memoria a corto plazo.
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Abstract

This study evaluated the effects of an active breaks program on physical performance,
subjective well-being, and short-term memory in elementary school students. The study used
a quasi-experimental design with control and experimental groups of 100 children aged 8 to 10
years. The experimental group participated for eight weeks in active break sessions lasting 10
to 15 minutes, three times per week, while the control group continued their regular school
routine. Pre- and post-intervention assessments included a vertical jump test, a subjective well-
being scale, and a short-term memory task. Results showed significant improvements in the
experimental group across the three measured variables (p < .05), revealing increases in
muscular power, perceived well-being, and information retention capacity. These findings
support the integration of active breaks within the school day as a strategy to reduce sedentary
behaviour and promote students’ holistic development. Implementing active break programs
appears to be a feasible intervention to promote school-based physical activity and support

variables related to physical performance, subjective well-being, and short-term memory.
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Introduccion

El sedentarismo infantil se ha consolidado como un problema global de salud publica,
asociado estrechamente con el incremento de la obesidad y diversas patologias metabolicas.
Segun la OMS (2022), esta condicion afecta a mas del 80% de los adolescentes, quienes no
logran alcanzar los niveles minimos recomendados de actividad fisica diaria (Guthold et al.,
2020). Esta inactividad no solo repercute negativamente en la salud cardiovascular y mental,
sino que compromete el desarrollo integral durante la infancia (Andersen et al., 2011; Biddle
& Asare, 2011; Strong et al., 2005; Alvarez-Pitti et al., 2020; Pascoe et al., 2020). Dado que
los habitos de vida establecidos en edades tempranas tienden a persistir en la adultez (Whitaker
& Dietz, 1998), la OMS (2020) enfatiza la necesidad de que nifos y adolescentes realicen al
menos 60 minutos diarios de actividad fisica de intensidad moderada a vigorosa.

En este contexto, el entorno escolar emerge como un espacio critico para la
intervencion, ya que la estructura tradicional de las clases suele imponer largos periodos de
comportamiento sedentario (Mantjes et al., 2012; Watson et al., 2017). Para mitigar este
impacto, se han propuesto estrategias como las clases académicas fisicamente activas vy,
especialmente, los descansos activos (Webster et al., 2015). Mientras que las primeras integran
el movimiento dentro del contenido curricular (Mullender-Wijnsma et al., 2015; Cothran et al.,
2010), los descansos activos se definen como pausas breves, no necesariamente académicas,
de entre 5 y 15 minutos que incorporan ejercicios de intensidad moderada a vigorosa (Kohl &
Cook, 2013; Martinez-Lopez et al., 2018). Aunque su origen se remonta al ambito laboral para
mejorar la productividad (Dababneh et al., 2001), su aplicaciéon en centros educativos ha
ganado relevancia desde la década de los 70 como una solucion viable que no interfiere con el
tiempo de instruccion académica (Katzmarzyk et al., 2019; Pastor-Vicedo et al., 2021; Mahar

et al., 2006; Coe et al., 2006).



La relevancia de los descansos activos radica en sus beneficios multidimensionales.
Fisiologicamente, estas pausas mejoran la oxigenacion cerebral y el estado de animo de los
estudiantes (Strong et al., 2005; Singh et al., 2012; Wilson et al., 2016). Desde una perspectiva
cognitiva, intervenciones de corta duracion (4 a 10 minutos) que incluyen retos motores o de
coordinacioén han demostrado fortalecer la atencidn, las funciones ejecutivas y la memoria de
trabajo (Ma et al., 2015; Guillamén & Carrillo-Lopez, 2024; Schmidt et al., 2016; Contreras
Jordan et al., 2020; Mazzoli et al., 2019; Buchele-Harris et al., 2018; Egger et al., 2019; Masini
et al., 2023). Asimismo, se han reportado mejoras en el rendimiento académico en areas
especificas como las matematicas y la ortografia (Coe et al., 2006; Mullender-Wijnsma et al.,
2015, 2016; Norris et al., 2019). En el ambito fisico, contribuyen al desarrollo de habilidades
motoras y actlian como un factor preventivo contra el sobrepeso y la adiposidad abdominal
(Fradkin et al., 2010; Kostovski et al., 2017; Ruiz-Cota et al., 2019; Lee et al., 2018; Bosch et
al., 2015).

Mas alla de los beneficios bioldgicos y cognitivos, los descansos activos impactan
positivamente en el bienestar emocional y social, reduciendo los niveles de ansiedad y
mejorando el clima en el aula al fomentar la cohesion grupal y el autocontrol (Pellegrini &
Smith, 1993; Wilson et al., 2016; Masini et al., 2023; Mahar et al., 2006; Egger et al., 2019;
Tomporowski et al., 2008). No obstante, su implementacion efectiva requiere una planificacion
estructurada que abarque el disefio de actividades adecuadas a la edad, una ejecucion liderada
por docentes capacitados y una evaluacion continua de sus efectos (Mavilidi et al., 2021). A
pesar de barreras comunes como la presion curricular o la falta de infraestructura, la evidencia
cientifica sugiere que estas limitaciones pueden superarse mediante la formacion docente y el
apoyo institucional (Cothran et al., 2010; Mahar et al., 2006; Rodenas et al., 2020; Norris et

al., 2019; Watson et al., 2017).



Bajo estas consideraciones, el presente trabajo se fundamenta en la necesidad de validar
estrategias que promuevan el desarrollo integral del alumnado en el marco escolar. Por lo tanto,
el objetivo general de este estudio es evaluar los efectos de un programa de descansos activos
sobre el rendimiento fisico (salto vertical), el bienestar subjetivo y la memoria a corto plazo en

estudiantes de educacion primaria.

Método

Diseno del estudio

El estudio empled un disefio cuasi-experimental con enfoque cuantitativo, utilizando un
grupo experimental y un grupo control, y mediciones pre y post-intervencion. Durante 8
semanas, el grupo experimental realizé descansos activos tres veces por semana, mientras que
el grupo control mantuvo su rutina habitual. Se aplicaron pruebas ¢ de Student: para muestras
pareadas (comparacion pre y post dentro de cada grupo) y para muestras independientes

(comparacion entre grupos en el post-test). Se considero significativo un valor de p < 0.05.

Muestra

La poblacion del estudio consistio en 100 estudiantes de una escuela primaria, con una
edad promedio de 9.12 £ 0.91 afios, estatura media de 132.2 + 7.35 cm y peso medio de 39.0 +
11.0 kg. El grupo experimental (GE) estuvo conformado por 50 alumnos, y el grupo control
(GC) por 50 alumnos, con proporciones similares de nifios y nifias en cada grupo. Ninguno de
los participantes presentaba necesidades especificas de apoyo educativo ni condiciones
especiales al inicio del estudio. La asignaciéon de qué clases funcionarian como grupo
experimental o control se realiz6 a nivel de grupo escolar (es decir, se trabajé con aulas intactas

existentes). En la Tabla 1 se presentan las caracteristicas demograficas de la muestra,



incluyendo la distribucion por sexo, grado escolar, edad, estatura y peso segun grupo de

estudio.

Tabla 1. Caracteristicas demograficas de la muestra segiin grupo de estudio.

e GE (n =50 GC (n=50 Total (V=100
Caracteristica M( '\ DE ) M( '\ DE ) M(i DE )
Edad 9.15+0.88 9.09 +£0.94 9.12+0.91
Estatura (cm) 1325+ 7.10 131.9 £ 7.60 132.2+7.35
Peso (kg) 39.4+£10.5 38.6+11.5 39.0+11.0
Nifios, n (%) 27 (54.0%) 25 (50.0%) 52 (52.0%)
Nifias, n (%) 23 (46.0%) 25 (50.0%) 48 (48.0%)
3.° grado, n (%) 16 (32.0%) 18 (36.0%) 34 (34.0%)
4.° grado, n (%) 19 (38.0%) 17 (34.0%) 36 (36.0%)
5.° grado, n (%) 15 (30.0%) 15 (30.0%) 30 (30.0%)

Nota. M = Media; DE = Desviacion Estandar; Los valores porcentuales y las medias de los grupos independientes

se han distribuido de forma homogénea para garantizar la comparabilidad basal entre el grupo experimental y el
grupo control.

Tanto los padres/madres de los alumnos como la direccion del centro educativo fueron
informados sobre los objetivos y procedimientos del estudio, y se obtuvo el correspondiente
consentimiento informado por escrito de los tutores legales de cada nifo. El estudio siguio las
recomendaciones €ticas internacionales para investigacion con seres humanos, incluyendo los
principios de la Declaracion de Helsinki. Se garantizd la confidencialidad de los datos
personales de los participantes, empleando cddigos numéricos en lugar de nombres para
identificar la informacion de cada estudiante.

Criterios de inclusion: Pertenecer al centro educativo seleccionado; tener entre 8 y 10 afios
de edad; asistencia regular a clase (> 90% de asistencia); y contar con el
consentimiento informado de padres o tutores.

Criterios de exclusion: Cualquier condicion de salud que limitara la actividad fisica (por
ejemplo, lesiones o enfermedades cronicas incompatibles con el ejercicio);
trastornos de conducta o dificultades de atencion diagnosticados que pudieran

interferir con la participacion; ausencias escolares prolongadas o intermitentes



durante el periodo de intervencion; y la negativa o falta de consentimiento de los
padres.

Criterios de eliminacion: Estudiantes que no participaran en al menos el 90% de las
sesiones de descanso activo programadas; aparicion de condiciones de salud que
impidieran continuar con la intervencion (p. €j., lesion significativa) o cambio

de escuela durante el estudio.

Instrumentos

Para evaluar los efectos del programa de descansos activos, se utilizaron tres

instrumentos adaptados al entorno escolar y apropiados para estudiantes de primaria.

Test de salto vertical

Mide la potencia de los miembros inferiores mediante la diferencia entre la altura
alcanzada en un salto y la altura de alcance inicial (Sargent, 1921). Es un procedimiento
sencillo, sin necesidad de equipo especializado. Un aumento en la altura de salto tras la
intervencion se interpreta como mejora en la fuerza explosiva de las piernas.

Para su aplicacion, cada estudiante realizé tres intentos de salto vertical, con un periodo
de descanso de 60 segundos entre intentos para reducir el efecto de la fatiga. Antes de la
ejecucion, se realizd una demostracion técnica y un intento de familiarizacién. El valor
registrado para el andlisis correspondi6 al mejor salto obtenido de los tres intentos validos,
expresado en pulgadas. La prueba ha sido ampliamente utilizada en poblacion infantil y escolar
como indicador de fuerza explosiva de miembros inferiores, debido a su facilidad de aplicacion,

bajo costo y adecuada pertinencia para el contexto educativo.



Escala de bienestar subjetivo

Cuestionario basado en el modelo de bienestar de Diener et al. (1985), adaptado a nifios,
que valora estados emocionales como felicidad, tranquilidad, energia y autoestima. Se
compone de cinco items con respuesta tipo Likert (1 = muy en desacuerdo, 5 = muy de
acuerdo). Un puntaje total mas alto refleja mayor bienestar percibido. La puntuacion total se
obtuvo mediante la suma de las respuestas, por lo que valores mas altos indicaban mayor
bienestar subjetivo percibido. La escala fue seleccionada por su uso previo en poblacion infantil
y escolar, asi como por su adecuacion conceptual para valorar componentes afectivos y

cognitivos del bienestar en estudiantes de educacion primaria.

Prueba de memoria a corto plazo

Evalta la capacidad de retener informacion brevemente. Inspirada en el modelo de
Baddeley y Hitch (1974), consiste en mostrar una lista breve de estimulos (palabras o
imagenes), aplicar una tarea distractora, y luego pedir al estudiante que recuerde los elementos.
Un mayor nimero de elementos recordados en el post-test indica mejora en la memoria
operativa.

La prueba consistio en la presentacion de 20 estimulos visuales o verbales, adecuados
para la edad de los participantes. Posteriormente, se aplicd una tarea distractora breve y se
solicitd a los estudiantes recordar la mayor cantidad posible de elementos. La puntuacion
correspondi6 al nimero total de estimulos recordados correctamente, de modo que un mayor
puntaje reflejaba mejor desempefio en memoria a corto plazo. El procedimiento se basd en
tareas de recuerdo inmediato empleadas previamente en poblacion infantil, consideradas

pertinentes para valorar procesos basicos de memoria en escolares de 8 a 10 afios.



Procedimiento

Se obtuvo la aprobacion institucional del centro educativo y el consentimiento
informado de los padres para la participacion de sus hijos en el estudio. Solo los estudiantes
con autorizacion parental fueron incluidos. Paralelamente, se disefiaron las actividades de los
descansos activos considerando su posible relacion con los contenidos curriculares, en
colaboracion con los maestros tutores, para reforzar conceptos académicos mediante juegos
fisicos.

La intervencion se desarrollé durante ocho semanas (del 19 de febrero al 25 de mayo).
Antes de su inicio, se realizaron evaluaciones pretest (15-16 de febrero) para establecer la linea
base de las variables: rendimiento fisico, bienestar y memoria.

El grupo experimental integré descansos activos tres veces por semana, los lunes,
miércoles y viernes. Estas pausas, de 10 a 15 minutos, se ajustaban al contexto del aula e
incluian actividades fisicas moderadas como saltos, secuencias de baile, juegos motores y
estiramientos. Se realizaron 24 sesiones.

El grupo control continu6 su rutina habitual, sin pausas activas adicionales. Al finalizar
la intervencion, se aplicaron las pruebas postest (24-25 de mayo), utilizando los mismos
instrumentos que en la evaluacion inicial, lo que permitid6 comparar los efectos de la

intervencion entre ambos grupos.

Analisis Estadisticos

Para evaluar el efecto de los descansos activos sobre el rendimiento fisico, el bienestar
subjetivo y la memoria a corto plazo, se aplicaron pruebas ¢ de Student. Primero, se utilizé una
prueba ¢ para muestras relacionadas en el grupo experimental, comparando los resultados pre
y post intervencion. Esto permiti6 identificar mejoras significativas dentro del mismo grupo

tras las ocho semanas.



Posteriormente, se aplico una prueba ¢ para muestras independientes entre los grupos
experimental y control, utilizando los datos post-test para detectar diferencias significativas
atribuibles a la intervencion.

Antes de realizar los analisis inferenciales, se verificaron los supuestos de normalidad
y homogeneidad de varianzas. La normalidad de las variables fue evaluada mediante la prueba
de Shapiro-Wilk, mientras que la homogeneidad de varianzas se examind mediante la prueba
de Levene en las comparaciones entre grupos. Posteriormente, se calcularon los tamafios del
efecto mediante la d de Cohen y sus respectivos intervalos de confianza al 95%, con el
proposito de complementar la interpretacion estadistica de las diferencias observadas.

Todas las pruebas se interpretaron con un nivel de significancia de p <0.05. Los analisis
se realizaron con el software estadistico SPSS v.25, y los resultados se presentan en tablas que
incluyen medias, desviaciones estandar, valores ¢ y p, tamanos del efecto e intervalos de

confianza al 95%.

Resultados y Discusion

Inicialmente se examind la comparabilidad inicial entre el grupo experimental y el
grupo control mediante pruebas ¢ de Student para muestras independientes aplicadas a las
variables evaluadas en el pretest. Como se observa en la Tabla 2, no se encontraron diferencias
estadisticamente significativas entre los grupos en salto vertical, bienestar subjetivo ni memoria
a corto plazo, lo que indica que ambos grupos presentaban condiciones basales similares al

nicio del estudio.

Tabla 2. Comparabilidad basal de las variables entre el grupo experimental y el grupo control

GE(n=50) GC (n=50)

Variable pretest M+ DE M+ DE 1(98) )2
Salto vertical (pulgadas) 150+1.3 150+ 1.6 -0.27 788
Bienestar subjetivo 14.99 +£2.48 14.31 +£2.50 1.37 175

Memoria a corto plazo 15.0+3.5 145+3.2 0.75 458




Tras la intervencidén, el grupo experimental mostr6 una mejora significativa,
aumentando de 14.99 (£2.48) a 17.01 (+2.50), diferencia estadisticamente significativa (¢ = —
4.05, p = 0.0015). En cambio, el grupo control se mantuvo practicamente sin cambios (14.3 a
14.4). La comparacion post-test entre grupos también resultd significativa, confirmando que

los descansos activos mejoraron el bienestar emocional del grupo experimental (Ver Figura 1).

Grupo
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Momento de la Evaluacidn

Figura 1. Resultados del bienestar subjetivo pre-post test en ambos grupos

Ahora bien, en la figura 2, se observa los resultados, donde el grupo experimental
mejoro significativamente su altura de salto tras los descansos activos, pasando de 15.0 a 16.8
pulgadas (t = — 3.56, p = 0.002). El grupo control no mostrd cambios (15 pulgadas en ambas
mediciones). La comparacion final entre grupos también favorecié al experimental, indicando

un aumento en la fuerza de piernas.
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Figura 2. Resultados del salto vertical pre-post test en ambos grupos.

Y en cuanto a la variable de Memoria a Corto Plazo, el grupo experimental mostrd
una mejora significativa en la memoria, aumentando de 15.0 a 17.0 elementos recordados
correctamente tras la intervencion (¢ =—4.39, p = 0.001) (Ver Figura 3). El grupo control no
presentd cambios relevantes (14.5 en ambas mediciones). Al comparar ambos grupos en el
post-test, el experimental superd significativamente al control, indicando que los descansos

activos beneficiaron la capacidad de memoria de trabajo en los alumnos.
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Figura 3. Resultados de la memoria a corto plazo pre-post test en ambos grupos.



En conjunto, los andlisis estadisticos confirman que la intervencién de descansos
activos tuvo un efecto significativo y positivo en las tres dimensiones evaluadas. La Tabla 3
resume cuantitativamente los resultados obtenidos, incluyendo las medias y desviaciones
estandar pre/post, asi como los valores ¢ y p, ademas del tamafo del efecto mediante la d de

Cohen y los intervalos de confianza al 95% de las comparaciones principales.

Tabla 3. Cambios en el rendimiento fisico, bienestar y memoria segun el grupo de estudio.

Variable y Grupo Pretest Postest ( P d de
(M+DE) (M=+DE) Cohen
Bienestar subjetivo
GE (n=50) 1499+248 17.01+2.501 -3.85 0015 ** 0.76
GC (n=50) 15.12+2.09 15.05+2.7 0.21 .836 0.02
Salto vertical (pulgs)
GE (n=50) 150+1.3 16.8+1.51 -3.12 .002 ** 0.60
GC (n=50) 150+1.6 152+1.7 -0.45 .657 0.05
Memoria a corto plazo
GE (n=50) 15.0+3.5 17.0+£3.01 -2.68 .001 ** 0.61
GC (n=50) 14.8+£3.6 149+34 -0.32 742 0.03

Nota. M = Media; DE = Desviacion Estandar; [IC 95%] = Intervalo de Confianza al 95% para la
media. T = Incremento pre -post; t = prueba t pareada, p < 0.01

Los resultados mostraron que el grupo experimental obtuvo un incremento
estadisticamente significativo en el bienestar subjetivo tras la intervencion (¢ = -3.85; p <.01;
d = 0.76), elevando su media desde 14.99 [IC 95%: 14.2, 15.8] en el pretest hasta 17.01 [IC
95%: 16.3, 17.7] en el postest. Por el contrario, el grupo control no evidencid cambios notables
en esta variable (¢ = 0.21; p = .836; d = 0.02), manteniendo puntuaciones estables entre el

pretest (15.12 [IC 95%: 14.3, 15.9]) y el postest (15.05 [IC 95%: 14.3, 15.8]).

Un comportamiento similar se observo en el rendimiento del salto vertical, donde el
grupo experimental incremento significativamente su potencia muscular (¢ =-3.12; p =.003; d
=0.60), con una media que ascendid dede 15 pulgs a [IC 95%: 14.6, 15.4] en el pretest hasta

16.8 pulgs [IC 95%: 16.4, 17.2] en el postest, representando un tamafio del efecto moderado;



en contraste, el grupo control no reflejo variaciones estadisticas (¢ =-0.45; p = .657; d = 0.05),
permaneciendo practicamente idéntico entre el pretest (15.0 pulgs [IC 95%: 16.6, 14.4]) y el
postest (15.2 pulgs [IC 95%: 14.7, 15.7]). Finalmente, la capacidad de retencion en la prueba
de memoria a corto plazo también se vio favorecida de forma exclusiva en el grupo
experimental (z =-2.68; p =.014; d = 0.61), el cual incremento el nimero de items recordados
de 15.0 [IC 95%: 14.0, 16.0] en el pretest hasta 17.0 [IC 95%: 16.1, 17.9] en el postest. Por su
parte, el grupo control permanecid sin cambios significativos (¢ = -0.32; p = .742; d = 0.03),
con registros estables entre el pretest (14.8 [IC 95%: 13.8, 15.8]) y el postest (14.9 [IC 95%:

13.9, 15.9]).

Discusion

Los resultados apoyan la evidencia existente sobre los beneficios cognitivos de las
pausas activas en el aula. Estas actividades breves mejoran la irrigacion y oxigenacion cerebral,
especialmente en zonas frontales, lo que facilita la atencion y el procesamiento mental (Hillman
et al., 2008). Al incorporar retos cognitivos (memoria, coordinacion, reglas), las pausas
también estimulan funciones ejecutivas clave. Ademas, ayudan a contrarrestar la fatiga mental
acumulada tras periodos prolongados de concentracion (Dunn, 2007), lo cual se reflejo en una
mejor memoria inmediata entre los estudiantes del grupo experimental (Drollette et al., 2024).

Aunque estudios previos han asociado los descansos activos con mejoras en la conducta
en el aula y en las conductas de aprendizaje, el presente estudio no evalué formalmente dichas
variables. Por tanto, estos antecedentes deben interpretarse unicamente como un marco
explicativo complementario y no como evidencia derivada directamente de los resultados
obtenidos. En este trabajo, los efectos observados se limitan al rendimiento fisico, el bienestar

subjetivo y la memoria a corto plazo.



Otro resultado importante fue el incremento en la potencia de salto observado en el
grupo experimental refleja un fortalecimiento muscular significativo, aunque modesto en
magnitud. Estudios previos respaldan que los descansos activos contribuyen al desarrollo
motor y neuromuscular (Peiris et al., 2022; Colella et al., 2020). Ejercicios como saltos o
carreras breves acumulan efectos positivos en la fuerza y coordinacion (Monacis & Colella,
2019). Ademas, al aumentar el tiempo de actividad fisica moderada-vigorosa durante el horario
escolar, se favorece la salud cardiovascular y muscular (Petrigna et al., 2022). Estos hallazgos
refuerzan que las pausas activas son una estrategia eficaz y sostenible para fomentar un estilo
de vida saludable desde la infancia. En cuanto a las habilidades cognitivas especificas,
encontramos que los nifios que realizaron actividad fisica breve antes de la prueba mostraron
mejoras en memoria inmediata, lo que coincide con estudios que destacan los efectos agudos
del ejercicio sobre procesos cognitivos (Drollette et al., 2024). Estas mejoras pueden explicarse
tanto por una activacion fisiologica del cerebro como por un aumento en la motivacion y el
estado de alerta. Asi, los descansos activos breves no solo benefician el cuerpo, sino que
también optimizan la retencion de informacion en clase.

En relacién con el bienestar emocional, nuestros resultados confirman que los
descansos activos mejoraron significativamente el estado de &nimo de los alumnos, reduciendo
el estrés y aumentando el disfrute escolar, en linea con lo reportado por Masini et al. (2023).
Los estudiantes se sintieron mas animados, participativos y positivos hacia el entorno. Ademas,
los juegos cooperativos fortalecieron la cohesion del grupo, generando un mejor clima en el
aula. Asi, estas pausas breves no solo beneficiaron el bienestar individual, sino también la
dindmica social del grupo.

Ademas de mejorar el bienestar emocional y el clima del aula, estos hallazgos refuerzan,
desde una perspectiva pedagogica, la necesidad de concebir al alumno como un ser integral. El

aprendizaje esta estrechamente vinculado al estado fisico y emocional del nifio. Como destaca



Jensen (2005), muchos estudiantes aprenden mejor cuando se mueven, por lo que integrar el
movimiento en la ensefianza favorece estilos de aprendizaje mas inclusivos. Los descansos
activos ofrecieron una alternativa metodologica que beneficid especialmente a quienes tienen
dificultades para mantener la atencion en entornos pasivos, fomentando un aula mas dinamica
y participativa.

Finalmente, es importante considerar las proyecciones a largo plazo de esta practica.
Promover actividad fisica en la infancia no solo mejora el rendimiento y bienestar inmediatos,
sino que también previene problemas de salud como la obesidad y fomenta hébitos saludables
duraderos (Singh et al., 2012; OMS, 2022). Dada su facilidad de implementacion y bajo costo,
los descansos activos se perfilan como una herramienta educativa eficaz y accesible. Nuestros
resultados locales demuestran que una intervencion simple puede generar impactos positivos
en la memoria, el 4nimo y la participacion escolar, validando su inclusion sistematica en las

politicas educativas.

Limitaciones del estudio

El presente estudio presenta algunas limitaciones que deben considerarse al interpretar
los resultados. En primer lugar, se utilizé un disefio cuasi-experimental con asignacion por
grupos escolares intactos, por lo que no fue posible realizar una aleatorizacion individual de
los participantes. En segundo lugar, la intervencion se desarroll6 en una sola escuela primaria,
lo que limita la generalizacion de los hallazgos a otros contextos educativos. Asimismo, aunque
se evaluaron variables relacionadas con el rendimiento fisico, el bienestar subjetivo y la
memoria a corto plazo, no se midieron de manera formal el rendimiento académico, la conducta
en el aula ni otros indicadores escolares. Por ello, los resultados deben interpretarse inicamente

en relacioén con las variables evaluadas. Finalmente, el periodo de intervencion fue de ocho



semanas, por lo que futuras investigaciones podrian considerar seguimientos a mediano y largo

plazo para determinar la permanencia de los efectos observados.

Conclusiones

Los resultados del presente estudio indican que un programa de descansos activos

implementado durante ocho semanas, con una frecuencia de tres sesiones semanales, se asocio
con mejoras significativas en el rendimiento fisico, el bienestar subjetivo y la memoria a corto
plazo en estudiantes de educacion primaria. En particular, el grupo experimental mostrd
incrementos favorables en el salto vertical, la percepcion de bienestar y el numero de elementos
recordados en comparacion con su evaluacion inicial y con el grupo control.
Estos hallazgos sugieren que los descansos activos pueden constituir una estrategia viable
dentro del contexto escolar para incrementar el tiempo de actividad fisica y favorecer variables
fisicas y cognitivas especificas en el alumnado. No obstante, los resultados deben interpretarse
con cautela debido al disefio cuasi-experimental, la ausencia de aleatorizacion individual y el
alcance limitado de las variables evaluadas.

Dado que el estudio no midi6 formalmente el rendimiento académico, la conducta en
el aula ni otros indicadores escolares, no es posible establecer conclusiones directas sobre
dichos aspectos. Futuras investigaciones deberan incorporar disefios experimentales con mayor
control metodologico, muestras mas amplias y evaluaciones especificas de variables
académicas y comportamentales para ampliar la comprension de los efectos de los descansos

activos en el contexto educativo.
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