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Resumen. El objetivo de este trabajo es el estudio de la relacién entre los
descansos activos y el rendimiento académico en nifos del segundo ciclo de
educacién infantil, mejorando los diversos contenidos curriculares, a través
de juegos de Educacion Fisica. La muestra estuvo compuesta por un total
de 50 alumnos, divididos en grupo control (n=25) y un grupo experimental
(n=25). Para la recopilacion de datos se llevaron a cabo dos evaluaciones,
una antes de la realizacién de los descansos activos, pre-test y otra poste-
rior, post-test. Para el andlisis de datos se utilizé la prueba t-Student, para
medias de muestras relacionadas. Los resultados obtenidos reflejaron la im-
portancia de la actividad fisica en el rendimiento académico, asi como los
beneficios transversales que aporta a la salud.

Palabras clave: descansos activos, rendimiento académico, salud y educa-
cién infantil.

Abstract. The objective of this work is the study of the relationship between
active breaks and academic performance in children preschool education,
improving the curricular contents, through physical education games. The
sample was formed by 50 participants, divided into a control group (n =
25) and an experimental group (n = 25). For the data collection, two eva-
luations were conducted, one before the programme (pre) and the other one
after the programme (post). For the data analysis the t-Student test was
used. The results obtained reflected the importance of physical activity in
academic performance, as well as the transversal benefits it brings to health.
Keywords: active breaks, academic performance, health and child educa-
tion.

Introduccién

La mayor parte de los colegios de Educacién Infantil y Edu-
cacién Primaria (CEIP) dedican un tiempo insuficiente a
la préictica de actividad fisica estructurada, por lo que los
descansos activos adquieren una gran importancia durante
la escolaridad obligatoria (Kahn et al., 2002). El Real De-
creto 126/2014, por el que se establece el curriculo bdsico
de la Educacién Primaria, concede mayor autonomia a las
Administraciones educativas en relacién a la configuracion
curricular respecto a las asignaturas especificas y de libre con-
figuracién autonémica. A estos efectos el Decreto 54/2014,
por el que se configura el curriculo de Educacién Primaria
(EP) en la Comunidad de Castilla- La Mancha, establece en
su Articulo 8 el horario y calendario escolar, correspondien-
do a la Educacién Fisica 2 horas y media al primer ciclo de
Educacién Primaria y 2 horas al segundo ciclo. En el caso
de la Educacién Infantil (EI) se contempla en el anexo III,
apartado 2.3 de métodos de trabajo del Decreto 67/2007 de
curriculo, el cardcter global de la programacién y la unidad
del proceso de ensefianza y aprendizaje, no excluyendo la co-
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laboracién de otros profesionales con la tutorfa, tal y como
sucede con el drea de inglés, religién o con el profesorado de
apoyo, de tal modo que adquieren especial relevancia la co-
laboracién el profesorado de Educacién Fisica para estimular,
desde la prictica de psicomotricidad, el control del cuerpo, el
desarrollo de las habilidades sensomotrices y perceptiva y la
expresién gestual y corporal, insistiendo tal normativa a que
esta colaboracién, en ningtin caso, se ha concebir como una
préctica aislada, especifica y ajena a la propuesta pedagégica
de !a tutora o el tutor, aunque si bien es cierto que queda
relegado a un segundo plano o a la decision de la propia ad-
ministracién educativa, ya que no existe ninguna normativa
vigente que recurra al minimo de horas establecidas para tal
fin. Sin embargo, Garcia (2013) revela en su estudio que el
53% del profesorado de EI dedica 1 hora, el 29% dedica 2
horas y tinicamente el 18% restante dedica mds de 2 horas.
Cada vez son mds los programas de descansos activos de-
dicados a la promocidn de la actividad fisica en escolares. En
el afio 1999 nace el proyecto 7akel0! creado por la Fundacién
International Life Sciences Institute, para promover la acti-
vidad fisica, una mejora en la alimentacién y el aprendizaje
de forma divertida y creativa. Este programa cuenta con la
participacién de profesionales de la salud y expertos en educa-
cién. La filosofia del programa consiste en combinar realida-
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des académicas con diez minutos de actividad fisica, situadas
en los descansos. De esta manera se refuerzan conocimientos
de matemiticas, lengua, ciencias sociales o lectura, y se pro-
mueve un estilo de vida activo. Este programa permite que el
profesor adapte los principios del mismo a las necesidades de
sus alumnos.

En el afio 2002 empez6 a difundirse y desde agosto de
2010, se encuentra implantada en mds de 40.000 aulas de
educacién primaria de EEUU, y expedida a paises como son
China (Happyl0), Reino Unido (7akel0 UK), Brasil (Zirel0)
o Chile (7zkel0-Chile!) entre otros.

El Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e Igualdad
y el Ministerio de Educacién, Cultura y Deportes desde el
Centro Nacional de Innovacién e Investigacién Educativa
(CNIIE) propuso el programa jDame 10! (Descansos Activos
Mediante Ejercicio Fisico), que son recursos curriculares que
se realizan en el marco de la Estrategia de Promocién de la
Salud y Prevencién (EPSP), en el Sistema Nacional de Salud,
y forman parte de una de las acciones seleccionadas a realizar
en el entorno educativo, a fin de mejorar la actividad fisica
que realiza esta poblacién para asi promocionar su salud.

Este programa consiste en una baterfa de actividades que
el profesor lleva a cabo cuando estima necesario a lo largo del
horario lectivo, en funcién de los contenidos impartidos en
clase. Posee una duracién entre 5 y 10 minutos y pretende
trabajar los diferentes contenidos curriculares de forma ludi-
ca. Es un programa que tiene como objetivos tanto la mejora
de la actividad fisica como la mejora del rendimiento escolar.

Desde Junta de Comunidades de Castilla-La Mancha en
colaboracién con la Universidad de Castilla-La Mancha, se
ha puesto en marcha el documento Proyectos Escolares Saluda-
bles. Descansos Activos, en el que se propone integrar la activi-
dad fisica dentro del curriculo, por medio de breves periodos
de tiempo dentro del aula, cuando el docente estime necesa-
rio en su grupo clase. Los objetivos principales del programa,
que se recogen en la presentacién documento son:

e Reutilizar los materiales del programa Zakel0-Chile! al
contexto y curriculum educativo de Educacién Infantil
y Primaria de Castilla-La Mancha

e DProbar la aceptacién y viabilidad de la metodologia ba-
sada en la actividad fisica (AF) integrada en el curricu-
lum por parte de los maestros y centros escolares.

e Elaborar un documento que contenga la metodologfa y
algunos ejemplos de los materiales adaptados para que
los centros educativos puedan utilizarlo.

La metodologia de los descansos activos posee numerosos
efectos positivos en términos de salud y de rendimiento aca-
démico, como son combatir el sedentarismo, mejorar la for-
ma fisica de los alumnos, contribuye a paliar las conductas
disruptivas, aumentado la motivacién y la funcién cognitiva
(Proyectos Escolares Saludables. Descansos activos, 2017).
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Por tanto, estos programas ayudan a cumplir las recomen-
daciones mundiales sobre AF para la salud, segiin la Or-
ganizacién Mundial de la Salud (2010). Ademds, este tipo
de programas mejoran la disminucién de factores de riesgo
como puede ser la obesidad, o enfermedades a nivel psicolé-
gico y social (Kibbe, Hackett, Hurley, McFarland, Schubert
y Schultz, 2011).

Los programas implantados de descansos activos tienen
como objetivo primordial trabajar la obesidad y las conductas
sedentarias de los alumnos, por medio de AF estructurada
en las aulas. En EEUU, con el programa Takel0O!, mds del
40% de los profesores de educacién primaria implantaron
esta metodologfa en tres 0 més sesiones a lo largo de la ma-
flana, y se comprobaron sus efectos en las quemas de calorfas
durante los diez minutos de actividad, las cuales rondaron las
24 — 43 Kcal, en funcién de la intensidad del esfuerzo, de tal
forma que, se prevé que el tiempo invertido puede ayudar a
la deceleracién gradual de la prevalencia del sobrepeso en la
poblacién infantil (Kibbe et al., 2011).

Actualmente, investigaciones acerca de la promocién de
un estilo de vida activo en los jévenes (Martinez, Aznar y
Contreras, 2015; Herrador-Colmenero, Pérez-Garcia, Ruiz
y Chillén, 2014; Sallis, Carlson y Mignano, 2012 destacan
estrategias llamativas como los transportes activos al centro
escolar, recreos activos, aumento de AF en las horas de tiem-
po libre o tareas cotidianas que favorezcan la AF evitando
sedentarismo (Molina y Martinez, 2014).

Por tanto, en virtud de lo expuesto hasta el momento, el
objetivo del presente trabajo fue mejorar y afianzar los con-
tenidos curriculares a través de un programa de descansos
activos.

Material y método
Participantes

La muestra estuvo formada por un total de 50 alumnos de
EL, pertenecientes a dos clases de 3 anos. Se utilizé un disefio
cuasiexperimental con medidas pre y post, cuya elecciéon de
la muestra se realizé por facilidad de acceso al centro edu-
cativo. El grupo experimental (GE) estuvo formado por un
total de 25 alumnos (13 nifias y 12 nifos), y el grupo control
(GC) estuvo formado por 25 alumnos (13 ninos y 12 nifas).
Ninguno de los participantes presentd signos de necesidades
especificas de apoyo educativo. Tanto padres, como madres,
as{ como el propio centro fueron informados de los objetivos
del estudio. Se obtuvo los respectivos consentimientos infor-
mados. El estudio siguié las recomendaciones éticas para el
estudio con seres humanos, como as{ sugiere la Declaracién

de Helsinki.
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Instrumentos

Se hizo uso de tres instrumentos con la intencién de medir
el rendimiento académico de los ninos, segin su edad y los
contenidos propios de su etapa educativa.

1. Criterios de evaluacién Editorial Edelvives (evaluacién
inicial). Con el propésito de comprobar si el alumnado
posee o no los aprendizajes que se van a trabajar.

2. Bateria fotografica de elaboracién propia, inspirada en
el test de vocabulario en imdgenes Peabody de Dunn,
Dunn y Arribas (1997). Esta baterfa consta de 192 14-
minas, con cuatro dibujos cada una. El examinador
indica al sujeto la ilustracién que debe sefalar, con la
finalidad de evaluar el nivel de vocabulario y la detec-
cién de dificultades en la aptitud verbal.

3. Test creado ad-hoc para valorar el rendimiento acadé-
mico, que consta de nueve diapositivas. Estas diaposi-
tivas fueron creadas como soporte a los estdndares de
aprendizaje, y presentaron informacién en relacién a
las vocales (maytsculas y minudsculas), nimeros (del
uno al seis), colores (brown, pink, yellow, green, oran-
ge and purple), formas geométricas (circulos, cuadrado,
triangulo, pentdgono, rombo y rectdngulo) y cuatro
diapositivas asociadas a conceptos espaciales (arriba-
abajo, dentro-fuera, grande-pequefio y largo-corto).

Procedimiento

En primer lugar, se informé al centro educativo de los objeti-
vos del estudio y la autorizacién para realizar el trabajo. El si-
guiente paso fue entregar las oportunas autorizaciones y con-
sentimientos informados a los padres de los alumnos. Junto a
ello se planificé la estructura y los contenidos que iban a tener
los descansos activos, tomando como base los contenidos cu-
rriculares que se estaban tratando en ese momento. Todos los
contenidos fueron consensuados con el tutor del grupo clase
para que la realizacién de los descansos activos ayude a los
alumnos a mejorar en los diferentes contenidos curriculares
seleccionados, afianzando aquellos que ya conocen y con el
fin de conocer los que no han sido trabajados.

El periodo elegido para la implantacién de los descansos
activos se desarrollé desde el 19 de febrero hasta el 13 de abril,
con una duracién de cinco semanas. Durante los dias 15y 16
de febrero se pasaron las pruebas de evaluacién inicial, donde
se constata el nivel de partida del alumnado. El dia 19 de
febrero se presenté el programa al alumnado, informdndoles
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que iba a realizar un estudio para la Universidad de Castilla-
La Mancha.

Los lunes, miércoles y viernes a primera hora de la mafiana
el grupo tenfa psicomotricidad, por lo que no se realizé nin-
gtin descanso activo antes del recreo, después de este, entre
la explicacién de dos de las actividades a realizar se desarrolla
un descanso activo. Los martes y jueves se hacfa un descanso
activo a las diez de la mafana, y a la vuelta del recreo cuando
termina la clase de inglés se hace otro descanso activo.

El programa se ha desarrollado a lo largo de treinta y cin-
co sesiones, las cuales se aplican los cinco dias de la semana,
alternando martes y jueves dos sesiones y el resto de los dias
solo una. Cada descanso activo duraba alrededor de 15 minu-
tos, dependiendo de las necesidades que el aula posea en ese
mismo momento.

Tras el desarrollo de todas las sesiones los dfas 16 y 17 de
abril, se volvieron a pasar las pruebas de evaluacién a ambos
grupos, por un lado, al grupo experimental con el que se ha-
bfan trabajado las treinta y cinco sesiones y al grupo control,
el cual no ha recibido ningin tipo de estimulacién externa,
Unicamente sus clases ordinarias.

Para la recogida de datos se entrevisté a cada uno de los
participantes individualmente, con las respuestas de SI/NO,
para completar la tabla de evaluacién. Durante la realizacién
de la recogida de datos el alumnado no estaba informado de
las actividades que se iban a realizar posteriormente.

Anilisis de los datos

Se hizo uso de un anilisis descriptivo para conocer la mediay
desviacién tipica. Con el fin de poder establecer posibles infe-
rencias se realizé la prueba T-Student para muestras pareadas.
El programa Excel (Version 16.25, Microsoft) fue usado para
el andlisis de los datos. Se ha asumido un nivel de significa-

cién p < .05.
Resultados

En primer lugar, segtin los valores totales obtenidos en las
pruebas pre y post en relacién a la variable colores, los datos
obtenidos en las primeras pruebas son similares entre si. Tras
la realizacién del proyecto se muestra una mejora en ambos
grupos, pero los resultados del grupo experimental, donde
han sido trabajados los descansos activos, son mejores que los
que muestra el grupo control (Figura 1).
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22,5

HPre
H Post

Grupo Experimental Grupo Control
Figura 1. Media del grupo control y grupo experimental en el pre

y post en la variable colores.

Posteriormente, tras aplicar el estadistico T-Student se com-
probd que las diferencias fueron significativas entre el grupo
control y experimental en la medicién post (p = .019).

En la figura 2, se observan que los resultados de las prue-
bas pre y post en la variable conceptos son iguales en ambos
grupos. El andlisis inferencial revelé que no existieron dife-
rencias significativas (p =.071).

EPre
H Post

Grupo Experimental Grupo Control

Figura 2. Media del grupo control y grupo experimental en el pre

y post en la variable conceptos.

En cuanto a las formas geométricas, la figura 3 muestra las
diferencias pre y post en el grupo control y experimental.

20,67

H Pre
W Post

121
111

Grupo Experimental

Grupo Control

Figura 3. Media del grupo control y grupo experimental en el pre

y post en la variable formas geométricas.
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De igual forma que en la anterior variable, en este caso las
diferencias entre ambos grupos no mostraron diferencias es-
tadisticamente significativas (p > 0.5).

En referencia a la variable de nimeros, la figura 4 muestra
los resultados pre y post entre el grupo control y experimental.
El andlisis inferencial mostré que las diferencias entre ambos
grupos fueron no significativas (p > 0.5).

261
25 {
24 |
23
22
21
20
19+
18-

E Pre
H Post

]

Grupo Experimental

Grupo Control

Figura 4. Media del grupo control y grupo experimental en el pre

y post en la variable nimeros.

Por tltimo, en cuanto a la variable vocales, la figura 5 mues-
tra los resultados obtenidos entre ambos grupos. En este caso,
los resultados inferenciales si mostraron diferencias estadisti-
camente significativas en las mediciones post entre el grupo
control y experimental (p = 0.3).

25
24
23
22
21+
20+

E Fre
H Post

Grupo Experimental

Grupo Control

Figura 5. Media del grupo control y grupo experimental en el pre

y post en la variable vocales.
Discusién

El objetivo de esta investigacién ha sido encontrar la relaciéon
que los descansos activos producen en el rendimiento acadé-
mico sobre una muestra de 50 alumnos, dada la importancia
que el ejercicio fisico tiene en la sociedad actual, no solo por
las mejoras que se producen a nivel cognitivo, sino por sus
aportaciones a la salud de los méds pequefios.

En primer lugar, es preciso mencionar que en este progra-
ma no solo se ha visto una mejora en las evaluaciones rea-
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lizadas a los sujetos para medir si han obtenido mejoras a
nivel académico, sino que, como propone la Organizacién
Mundial de la Salud (2010), también se han aumentado no-
toriamente los tiempos de actividad durante la realizacién de
los descansos activos, que oscilaban entre los 10 minutos y
20 minutos.

Los resultados conseguidos sustentan la relacién positiva
entre la actividad fisica y la mejora en los logros académicos.
En este sentido cabe destacar, que observamos estas mejoras
en las evaluaciones pasadas de nuevo a ambos grupos después
de trabajar los descansos activos, hallando un progreso mds
significativo en el grupo experimental que el grupo control.
Autores como Ramirez, Vinaccia y Sudrez (2004) han de-
mostrado en sus estudios como el ejercicio fisico tiene efectos
positivos en diferentes factores, siendo el rendimiento escolar
uno de ellos, donde se muestra una relacién entre los logros
académicos y las habilidades motoras por un mejor funciona-
miento del cerebro, que en términos cognitivos se traduce en
que se poseen unos niveles mds altos de concentracién, pro-
duciendo en el cuerpo una mejora en su comportamiento que
incide de forma positiva en los procesos de aprendizaje.

Asi mismo, en lo referente a los descansos activos los nifos
y nifias han desarrollado habilidades motrices bdsicas, han
trabajado los prerrequisitos bédsicos de la lecto- escritura con
conceptos como Arriba-Abajo, Dentro-fuera, Largo-corto o
Grande-pequefio. Siempre contribuyendo al fomentado la AF
en el aula, reduciendo las horas que permanecian sentados a
lo largo de la jornada escolar. Estos resultados coinciden a los
obtenidos en un estudio con 309 escolares chilenos, donde se
observa que una hora de actividad fisica diaria estd intima-
mente relacionada con la mejora académica de los alumnos
a los que el estudio fue sometido (Maureira et al., 2014). De
este modo, en nuestro programa de intervencién, se ha obser-
vado una mejora de los resultados académicos como pudimos
ver en la asimilacién de determinados contenidos curricu-
lares y en la evaluacién post-test después del desarrollo del
proyecto.

En el desarrollo de programa de intervencién se ha mos-
trado al igual que lo hace Roig (2013) en su trabajo, que el
ejercicio produce una mejora notable en la salud cognitiva y
en la optimizacién del rendimiento académico. De tal ma-
nera que mediante los descansos activos se ha podido ver la
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relacién existente entre y la actividad fisica y la mejora en los
resultados a nivel cognitivo.

Es importante destacar que a lo largo del desarrollo se han
observado ciertas limitaciones. En primer lugar, no poder
medir si la concentracién y la atencién de los alumnos ha me-
jorado después de la realizacién de los descansos activos y por
otro, no haber trabajo con ningin instrumento que mida la
actividad fisica, como podria ser un acelerémetro y ver la in-
tensidad de las actividades, si era suficiente como para reducir
el sedentarismo en el aula y su contribucién a la disminucién
de la obesidad.

Para finalizar cabe decir que la actividad fisica practicada
por nifios, llevada a cabo de forma regular posee numerosos
beneficios, habilidades motrices bdsicas como correr o saltar,
son actitudes innatas al nifio, sobre todo en edades tempra-
nas, que son favorecedoras para la utilizacién de la energia
cerebral. Es el papel de los educadores ocuparse de fomentar
la actividad fisica y deportiva, para optimizar el rendimiento
de los alumnos (Roig, 2013), y una forma clara de contribuir
a ello es por medio de los descansos activos.

Conclusiones

Una vez realizado el programa de descansos activos en esco-
lares, es posible concluir la efectividad del programa imple-
mentado, ayudando a la mejora de los niveles de rendimiento
académico de los alumnos. De esta forma, con la utilizacién
de este programa se contribuye a que los niveles de activi-
dad fisica de los alumnos aumenten, favoreciendo un estilo
de vida saludable, que no solo les ayude a su bienestar men-
tal y cognitivo, si no que contribuya en otros campos como
la salud, reduciendo posibles problemas de obesidad u otros
problemas derivados de la inactividad fisica.

Igualmente, resulta necesario concebir como una pricti-
ca pedagdgica especifica, tal y como resalta el propio mar-
co normativo, la presencia del docente de Educacién Fisica
para lograr alcanzar los deseados efectos propuestos desde
la propia literatura cientifica, y el desarrollo competencial
desde el marco curricular, lo que supone un reto para las
administraciones educativas y la propia gestion de los cen-
tros educativos.
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