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1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 

cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 

Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
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co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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 Desde hace más de 15 años, el grupo de investigación del Centro de Estudios Sociosanitarios ha evaluado la efectividad de diferentes programas de ejercicio 
físico, conocidos con el nombre de MOVI, en escolares de Educación Infantil y Primaria. Estos programas se centran en la prevención del sobrepeso/obesidad, la 
reducción del riesgo cardiometabólico y la mejora de la forma física, la calidad de vida, la cognición y el rendimiento académico de los niños y niñas. Cabe destacar que 
todos los programas MOVI se integran dentro de proyectos de investigación financiados en convocatorias públicas competitivas a nivel nacional. 

 En el año 2004 se puso en marcha la primera intervención MOVI, cuyo objetivo principal fue evaluar la efectividad de la actividad física (AF) extraescolar 
para reducir la frecuencia del sobrepeso y la obesidad, y mejorar otros factores de riesgo cardiovascular en escolares de 4º y 5º de Educación Primaria. Posteriormente, 
en el año 2010, se llevó a cabo una segunda edición del programa, MOVI-2, que incluía más tiempo en ejercicios de fuerza y una sesión adicional de AF durante el fin 
de semana. Esta edición evaluaba, además del efecto en la prevención del sobrepeso/obesidad y la reducción del riesgo cardiometabólico, su impacto en la mejora de la 
forma física, la calidad de vida, el sueño y el rendimiento académico en escolares de 9 a 11 años. Más tarde, entre el 2013-2015, se llevó a cabo la tercera edición del 
programa, MOVI-KIDS, una intervención de AF multicomponente compuesta por: a) un programa de AF extraescolar, b) materiales educativos para familias y 
docentes, y c) modificaciones en el patio de la escuela, para probar su efectividad en la reducción de la adiposidad y la mejora de la forma física, la calidad de vida y el 
rendimiento cognitivo en escolares, esta vez de 4 a 7 años.

 Estas intervenciones han dado lugar a numerosos artículos de investigación que demuestran el efecto en diferentes áreas relacionadas con la salud, como la 
forma física, el riesgo cardiometábolico, la calidad de vida y la cognición. Además, los hallazgos de estos estudios también son valiosos desde el punto de vista de salud 
pública, ya que sus resultados sirven para monitorizar la tendencia de la prevalencia de bajo peso y sobrepeso/obesidad y de los diferentes factores de riesgo cardiovas-
cular en escolares españoles.

 Las dos últimas ediciones de MOVI, realizadas entre el 2017-2019, fueron dirigidas a escolares de 9 a 11 años y de 4 a 6 años. La primera de ellas, MOVI-da 
FIT!, evaluó la eficacia de una intervención de AF extraescolar basada en el entrenamiento interválico de alta intensidad (high intensity interval training -HIIT- por sus 
siglas en inglés) para mejorar la función ejecutiva, el rendimiento académico, la forma física y reducir el sobrepeso/obesidad y el riesgo cardiometabólico. MOVI-da 
10!, evaluó la eficacia de los descansos activos dentro del aula (interrupciones de AF de 5-10 minutos durante el horario lectivo) con el objetivo de prevenir el sobrepe-
so/obesidad, incrementar los niveles de AF y mejorar el rendimiento cognitivo, la competencia motora, la forma física y la calidad de vida. 

 El presente libro está centrado en la intervención MOVI-da 10!, y está dirigido a profesionales de la educación, de la salud y de las ciencias de la AF y del 
deporte interesados en desarrollar y poner en marcha intervenciones de AF destinadas a la mejora de la salud global y/o del rendimiento cognitivo del alumnado. 

 En la primera parte de este libro, se describen los antecedentes y el estado actual del tema de estudio a través de un breve resumen sobre: obesidad y sedenta-
rismo como uno de los principales problemas de salud pública actuales; la relación entre AF, obesidad y rendimiento académico o cognitivo; así como, los últimos 
hallazgos relacionados con la AF integrada en el aula, destinada a mejorar la salud y el rendimiento cognitivo en la infancia. Además, en esta primera parte también se 
detallan los objetivos y la metodología utilizada en el estudio MOVI-da 10!. En la segunda parte, se especifican las características del programa MOVI-da 10!, y se 
detallan de forma reproducible 100 de las diferentes actividades utilizadas en el programa, de tal forma que puedan ser de utilidad para cualquier profesional interesa-
do en llevar a cabo intervenciones de AF a través de descansos activos dentro del aula.   

1. PRESENTACIÓN 1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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1.1 Importancia de la obesidad infantil. 
 La obesidad infantil es un problema de salud pública que alcanza dimensiones epidémicas en casi todas las regiones de mundo (1). En España, datos del Estudio 
de Cuenca indican que la frecuencia de sobrepeso/obesidad no ha parado de crecer en el alumnado de 9 a 11 años desde 1992 a 2010, pero que al mismo tiempo la 
frecuencia de bajo peso, como en otros países de Europa, ha crecido durante los últimos años hasta alcanzar a casi el 10% de niños y niñas de este grupo de edad (2). 

 Cifras similares de prevalencia de sobrepeso se han reportado en la muestra de ámbito estatal del estudio ALADINO. En escolares de 4 a 6 años, los últimos 
resultados de nuestro estudio  mostraban una frecuencia de sobrepeso/obesidad en torno al 21% (3), cifras en sintonía con las descritas en otras regiones del mundo 
(4), si bien las cifras españolas corresponden a una cohorte de escolares, que por nacer en torno al inicio de la crisis financiera, podrían estar afectadas por la influencia 
que los ajustes en los patrones de consumo familiares suelen tener en este tipo de fenómenos económico-sociales. 

 Como en los adultos, la obesidad en la infancia y adolescencia se ha relacionado, entre otros, con trastornos en el metabolismo lipídico, hipertensión, tendencia 
a la agregación plaquetaria, hiperinsulinemia, disminución de la fecundidad y problemas osteoarticulares (5). Por último, la obesidad en la infancia se ha relacionado 
con marcadores de aterosclerosis subclínica (6).

 Además de las consecuencias físicas, la obesidad se ha asociado a bajo rendimiento académico (7), estigmatización social, acoso escolar, déficit de autoestima, 
depresión (8) y, en general, con el deterioro de la calidad de vida relacionada con la salud (9).
La obesidad tiende a persistir a lo largo de la adolescencia hasta la vida adulta -tracking- (10). Además de predecir la obesidad en la vida adulta, la obesidad infantil es 
un predictor independiente de eventos cardiovasculares en la vida adulta y de mortalidad general (11), de tal manera que en estos momentos la obesidad podría suponer 
una amenaza para la esperanza de vida de los más jóvenes (12).

1.2 Inactividad física y sedentarismo: epidemiología e importancia clínica en la infancia. 
 Los niveles de inactividad física y el tiempo sedentario de los escolares han aumentado en la mayoría de los países de todo el mundo, convirtiéndose en uno de 
los principales problemas de salud pública de la última década (13). Como ha señalado la Organización Mundial de la Salud, el 81% de los adolescentes no cumple con la 
cantidad de AF recomendada que consiste en alcanzar una media de 60 minutos de AF moderada-vigorosa cada día (14,15). Concretamente en España, solo el 30,4% 
de los niños y el 12,3% de las niñas de entre 2 y 10 años cumplen con estas recomendaciones (16). Por otro lado, las investigaciones demuestran que la jornada escolar 
es el periodo más sedentario del día (17), con efectos perjudiciales para la salud. 

 Cada vez hay más pruebas que sugieren que el tiempo total que niños y niñas dedican a conductas sedentarias se asocia con un mayor riesgo cardiometabólico, 
independientemente de otros factores como la AF o la obesidad (18–21). Así, estudios anteriores en adultos (22,23) y en población infantil con peso normal (24) han 
mostrado mejoras a corto plazo en el metabolismo de la glucosa mediante intervenciones que incluyen interrupciones de las conductas sedentarias. Otro estudio 
mostró que los escolares que realizaron caminatas cortas de intensidad moderada y vigorosa de 3 minutos para interrumpir las conductas sedentarias obtuvieron 
mejores valores de insulina y glucosa que aquellos que no lo hicieron (24). Además, la inactividad física y el sedentarismo también han sido asociados con una disminu-
ción de la forma física (considerada como uno de los principales marcadores de salud en niños y adolescentes) (25) y con trastornos para la salud mental como el 
estrés, la depresión o la baja autoestima (13,26–30). 

1. ANTECEDENTES Y ESTADO ACTUAL DEL TEMA DE ESTUDIO 1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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2.  HIPÓTESIS Y OBJETIVOS
Las HIPÓTESIS PRINCIPALES fueron:

La intervención MOVI-da 10! basada en descansos activos con refuerzo del currículo y alta demanda cognitiva (MOVI-da 10-Enriquecida!) o descansos activos solo de 
AF (MOVI-da 10-Estandarizada!) para escolares de 4-6 años de un curso académico:

1. Aumentará la forma física cardiorrespiratoria (VO2max) en los grupos de intervención MOVI-da 10! (Enriquecida y Estandarizada) frente al grupo control (GC), 
siendo el tamaño del efecto (diferencia estandarizada de medias) de 0,5. Esta hipótesis servirá para calcular el tamaño muestral. 
2. Reducirá el porcentaje de grasa corporal en los escolares de los grupos de intervención (Enriquecida y Estandarizada) frente al GC.
3. Mejorará la función ejecutiva (atención/inhibición, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva) en los escolares de los grupos de intervención (Enriquecida y Estan-
darizada) frente al GC.

Objetivos
Principales:
1. Evaluar la efectividad de las intervenciones de AF integrada en el aula (MOVI-da 10-Enriquecida! y MOVI-da 10-Estandarizada!) para mejorar la forma física 
cardiorrespiratoria.
2. Evaluar la efectividad de las intervenciones de AF integrada en el aula (MOVI-da 10-Enriquecida! y MOVI-da 10-Estandarizada!) para mejorar la función ejecutiva.
3. Evaluar la efectividad de las intervenciones de AF integrada en el aula (MOVI-da 10-Enriquecida! y MOVI-da 10-Estandarizada!) en la reducción de la adiposidad 
de los escolares con mayor porcentaje de grasa corporal. 

Secundarios:
1. Estimar la prevalencia de bajo peso, sobrepeso y obesidad en la muestra global, y por subgrupos de género, nivel socieconómico, medio rural vs urbano, población 
inmigrante vs no inmigrante.

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
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 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
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toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).

2. Examinar si el efecto de las intervenciones en la forma física cardiorrespiratoria y el rendimiento cognitivo está mediado por cambios en otras variables como la 
adiposidad o el bienestar psicológico o la autoestima.
3. Evaluar la efectividad de MOVI-da 10! (Enriquecida y Estandarizada) para mejorar la calidad de vida y la competencia motora de los escolares participantes.
4. Evaluar la cantidad de AF medida objetivamente que los escolares realizan diariamente (dentro y fuera de la jornada escolar).
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2. Reducirá el porcentaje de grasa corporal en los escolares de los grupos de intervención (Enriquecida y Estandarizada) frente al GC.
3. Mejorará la función ejecutiva (atención/inhibición, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva) en los escolares de los grupos de intervención (Enriquecida y Estan-
darizada) frente al GC.

Objetivos
Principales:
1. Evaluar la efectividad de las intervenciones de AF integrada en el aula (MOVI-da 10-Enriquecida! y MOVI-da 10-Estandarizada!) para mejorar la forma física 
cardiorrespiratoria.
2. Evaluar la efectividad de las intervenciones de AF integrada en el aula (MOVI-da 10-Enriquecida! y MOVI-da 10-Estandarizada!) para mejorar la función ejecutiva.
3. Evaluar la efectividad de las intervenciones de AF integrada en el aula (MOVI-da 10-Enriquecida! y MOVI-da 10-Estandarizada!) en la reducción de la adiposidad 
de los escolares con mayor porcentaje de grasa corporal. 

Secundarios:
1. Estimar la prevalencia de bajo peso, sobrepeso y obesidad en la muestra global, y por subgrupos de género, nivel socieconómico, medio rural vs urbano, población 
inmigrante vs no inmigrante.

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).

3.1 Participantes de estudio: Todo el alumnado de 3º de Educación Infantil (EI) perteneciente a nueve colegios públicos de nueve localidades de la provincia de 
Cuenca. En aquellas localidades en que exista más de un colegio público solamente se seleccionará uno de ellos al azar para evitar la contaminación de la intervención.

3.2 Diseño: Ensayo clínico aleatorizado de clúster con tres brazos. Nueve colegios ubicados en los distintos municipios de la provincia de Cuenca, región de Castilla-La 
Mancha (España), fueron invitados a participar en el estudio. Un colegio se negó a participar alegando que el estudio podría suponer un excesivo trabajo adicional para 
el profesorado. Tras la aceptación, los centros se asignaron aleatoriamente a cada grupo utilizando el paquete estadístico StatsDirect de la siguiente manera: la inter-
vención MOVI-da 10-Enriquecida! se centró en descansos activos de AF enriquecida (refuerzo del currículo + tareas motrices de alta demanda cognitiva) (n = 3), la 
intervención MOVI-da 10-Estandarizada! se centró en descansos activos de AF únicamente, sin refuerzo del currículo y con tareas motrices sencillas (n = 2) o GC en 
el que se siguió con la metodología habitual del  aula (n = 3).

Criterios de inclusión: 
- Colegios de la provincia de Cuenca con al menos dos cursos completos en 3º de EI, y en los que el Consejo Escolar dio el visto bueno a la intervención y a las medi-
ciones de salud al principio y al final de curso.
- Los escolares participantes debían: pertenecer a 3º de EI, no tener ninguna malformación que le impida el aprendizaje de la lengua castellana (o lengua de signos 
española), no tener ningún tipo de trastorno físico o mental que hayan identificado las familias y/o docentes que impida la realización de actividades físicas, no padecer 
ninguna enfermedad crónica como cardiopatía, diabetes o asma que, según criterio de su pediatra -tras el análisis del programa de actividades- le impida la participa-
ción en las mismas, contar con la colaboración de un familiar para responder a cuestionarios sobre hábitos de tiempo libre, alimentación, forma de desplazarse al 
colegio, etc., incluidos en el protocolo de mediciones de este proyecto y, por último, consentimiento del padre/madre o tutor para la participación en los programas 
MOVI-da 10!.

3.3 Tamaño muestral
 El tamaño de la muestra para un ensayo aleatorio de clúster con tres brazos se calculó utilizando el software WebPower y seleccionando la opción de prueba 
ómnibus considerando una media de 50 niños/as por escuela (clúster), una potencia estadística de 0,8, un nivel de significación de 0,05 y un tamaño del efecto de 
0,5 en rendimiento cognitivo (atención selectiva mediante Das y Naglieri-Cognitive Assesment System) teniendo en cuenta los resultados obtenidos en un estudio 
piloto previo, según los métodos para este tipo de estudio propuesto por Donner y Klark (40). Teniendo en cuenta estos supuestos, el tamaño estimado de la muestra 
fue de 9 colegios (grupos), tres por brazo. Considerando que el número medio de escolares por aula es de 25, y teniendo en cuenta que el criterio de inclusión fue al 
menos dos aulas por colegio.

3.4 Variables de estudio
 Al inicio del estudio se obtuvo información acerca de las principales variables sociodemográficas de cada uno de los participantes: fecha de nacimiento, sexo, 

3.  METODOLOGÍA

2. Examinar si el efecto de las intervenciones en la forma física cardiorrespiratoria y el rendimiento cognitivo está mediado por cambios en otras variables como la 
adiposidad o el bienestar psicológico o la autoestima.
3. Evaluar la efectividad de MOVI-da 10! (Enriquecida y Estandarizada) para mejorar la calidad de vida y la competencia motora de los escolares participantes.
4. Evaluar la cantidad de AF medida objetivamente que los escolares realizan diariamente (dentro y fuera de la jornada escolar).

grupo étnico, país de procedencia del padre y de la madre, país de nacimiento del niño/a, y nivel socioeconómico familiar.

Además, al principio y al final del estudio (septiembre de 2017 y junio de 2018) se determinaron en los tres grupos de escolares:
-Variables antropométricas y presión arterial: peso, talla, IMC, perímetro abdominal, pliegue cutáneo tricipital, porcentaje de grasa corporal por bioimpedancia (TANI-
TA-BC 418 MA).
-Presión arterial sistólica y diastólica con tensiómetro OMRON-M5-I. 
-Forma física: fuerza muscular, equilibrio, velocidad-agilidad y capacidad cardiorrespiratoria mediante la batería PREFIT (41).
-Cognición (función ejecutiva): atención/inhibición, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva (batería NIH toolbox) (42,43). 
-Competencia motora fina y gruesa mediante la batería MABC-2 edición (44).
-Calidad de vida relacionada con la salud con el cuestionario Kiddy-KINDL (versión para la familia y el niño/a) (45).
-Actividad física: se utilizaron acelerómetros GENEactiv. 
-Hábitos alimentarios mediante la versión española del Children’s Eating Habits Questionnaire (46).
-Otras covariables: peso al nacer, lactancia materna, edad gestacional y peso del padre y de la madre.
 
Las variables resultado principales fueron: la función ejecutiva, el VO2max, y la grasa corporal por bioimpedancia.
Las variables resultado secundarias fueron: la calidad de vida y la competencia motora.

3.5 Permisos. Aspectos éticos y legales.
 Tras la aprobación del estudio por el Consejo Escolar se envió una carta a las familias solicitando autorización por escrito para la participación del niño/a en el 
estudio y convocándoles a una reunión para explicarles los objetivos de este. Tras cada examen de salud del niño/a se envió una carta a las familias en la que se les 
comunicaron los resultados de su hijo/a y, en caso de encontrar alguna alteración, se le indicaron las recomendaciones oportunas. El protocolo de este estudio fue 
aprobado por el Comité Ético de Investigación Clínica (CEIC) del Hospital Virgen de la Luz de Cuenca (Nº REG. 1231380).

3.6 Análisis estadístico.
 El análisis estadístico tendrá tres fases. La primera, consistirá en comprobar que la aleatorización ha sido eficaz para crear tres grupos comparables de escola-
res, explorar la presencia de valores extremos y outliers y comprobar el grado de ajuste de las variables principales a la distribución normal.

 En la segunda fase, se usarán modelos de regresión mixtos considerando tres modelos: 1 (1 = IG-Enriquecida y 0 = CG), Modelo 2 (2 = IG-Estandarizada y 0 = 
CG) y, si hay una mejora significativa en el rendimiento cognitivo de los GI frente a los GC en los dos primeros modelos, se realizará un Modelo 3 (1 = GI-Enriquecida 
y 2 = IG-Estandarizada). En ellos, las variables dependientes serán cada una de las variables resultado, y la intervención el efecto fijo, ajustados por los valores basales, 
la edad, el sexo y el colegio. Los resultados se expresarán en diferencias absolutas en los cambios en las variables entre las mediciones basales y las finales (intervalo de 
confianza del 95% [IC95%]). Cuando la variable dependiente sea la prevalencia de sobrepeso/obesidad, se estimarán las odds ratio con sus IC95%. 

 En la tercera fase, se realizará una comparación de los GI (Enriquecida y Estandarizada) y el GC mediante el método estadístico propensity score con el fin de 
tener en cuenta el desequilibrio de las covariables en las mediciones basales entre los clústeres (colegios). El propensity score estima el efecto de la intervención 
mediante un modelo de inferencia causal, explicando que hubiera pasado si todos los sujetos del grupo intervención y control hubiesen tenido las mismas característi-
cas al inició del estudio. Cada sujeto es emparejado a un sujeto con características similares usando un calibre de 0,40 mediante el comando psmatch2.

 Todos los análisis se realizarán por INTENCIÓN DE TRATAR, manteniendo a los escolares en el GI (Enriquecida o Estandarizada) o GC asignado original-
mente, con independencia del número y tipo de descansos activos que hayan recibido, y teniendo en consideración las normas CONSORT para la publicación de este 
tipo específico de diseño por clúster (47). 
 Se considerarán estadísticamente significativos resultados con p<0,05. El análisis se realizará con el paquete estadístico STATA14.



1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).

3.1 Participantes de estudio: Todo el alumnado de 3º de Educación Infantil (EI) perteneciente a nueve colegios públicos de nueve localidades de la provincia de 
Cuenca. En aquellas localidades en que exista más de un colegio público solamente se seleccionará uno de ellos al azar para evitar la contaminación de la intervención.

3.2 Diseño: Ensayo clínico aleatorizado de clúster con tres brazos. Nueve colegios ubicados en los distintos municipios de la provincia de Cuenca, región de Castilla-La 
Mancha (España), fueron invitados a participar en el estudio. Un colegio se negó a participar alegando que el estudio podría suponer un excesivo trabajo adicional para 
el profesorado. Tras la aceptación, los centros se asignaron aleatoriamente a cada grupo utilizando el paquete estadístico StatsDirect de la siguiente manera: la inter-
vención MOVI-da 10-Enriquecida! se centró en descansos activos de AF enriquecida (refuerzo del currículo + tareas motrices de alta demanda cognitiva) (n = 3), la 
intervención MOVI-da 10-Estandarizada! se centró en descansos activos de AF únicamente, sin refuerzo del currículo y con tareas motrices sencillas (n = 2) o GC en 
el que se siguió con la metodología habitual del  aula (n = 3).

Criterios de inclusión: 
- Colegios de la provincia de Cuenca con al menos dos cursos completos en 3º de EI, y en los que el Consejo Escolar dio el visto bueno a la intervención y a las medi-
ciones de salud al principio y al final de curso.
- Los escolares participantes debían: pertenecer a 3º de EI, no tener ninguna malformación que le impida el aprendizaje de la lengua castellana (o lengua de signos 
española), no tener ningún tipo de trastorno físico o mental que hayan identificado las familias y/o docentes que impida la realización de actividades físicas, no padecer 
ninguna enfermedad crónica como cardiopatía, diabetes o asma que, según criterio de su pediatra -tras el análisis del programa de actividades- le impida la participa-
ción en las mismas, contar con la colaboración de un familiar para responder a cuestionarios sobre hábitos de tiempo libre, alimentación, forma de desplazarse al 
colegio, etc., incluidos en el protocolo de mediciones de este proyecto y, por último, consentimiento del padre/madre o tutor para la participación en los programas 
MOVI-da 10!.

3.3 Tamaño muestral
 El tamaño de la muestra para un ensayo aleatorio de clúster con tres brazos se calculó utilizando el software WebPower y seleccionando la opción de prueba 
ómnibus considerando una media de 50 niños/as por escuela (clúster), una potencia estadística de 0,8, un nivel de significación de 0,05 y un tamaño del efecto de 
0,5 en rendimiento cognitivo (atención selectiva mediante Das y Naglieri-Cognitive Assesment System) teniendo en cuenta los resultados obtenidos en un estudio 
piloto previo, según los métodos para este tipo de estudio propuesto por Donner y Klark (40). Teniendo en cuenta estos supuestos, el tamaño estimado de la muestra 
fue de 9 colegios (grupos), tres por brazo. Considerando que el número medio de escolares por aula es de 25, y teniendo en cuenta que el criterio de inclusión fue al 
menos dos aulas por colegio.

3.4 Variables de estudio
 Al inicio del estudio se obtuvo información acerca de las principales variables sociodemográficas de cada uno de los participantes: fecha de nacimiento, sexo, 

grupo étnico, país de procedencia del padre y de la madre, país de nacimiento del niño/a, y nivel socioeconómico familiar.

Además, al principio y al final del estudio (septiembre de 2017 y junio de 2018) se determinaron en los tres grupos de escolares:
-Variables antropométricas y presión arterial: peso, talla, IMC, perímetro abdominal, pliegue cutáneo tricipital, porcentaje de grasa corporal por bioimpedancia (TANI-
TA-BC 418 MA).
-Presión arterial sistólica y diastólica con tensiómetro OMRON-M5-I. 
-Forma física: fuerza muscular, equilibrio, velocidad-agilidad y capacidad cardiorrespiratoria mediante la batería PREFIT (41).
-Cognición (función ejecutiva): atención/inhibición, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva (batería NIH toolbox) (42,43). 
-Competencia motora fina y gruesa mediante la batería MABC-2 edición (44).
-Calidad de vida relacionada con la salud con el cuestionario Kiddy-KINDL (versión para la familia y el niño/a) (45).
-Actividad física: se utilizaron acelerómetros GENEactiv. 
-Hábitos alimentarios mediante la versión española del Children’s Eating Habits Questionnaire (46).
-Otras covariables: peso al nacer, lactancia materna, edad gestacional y peso del padre y de la madre.
 
Las variables resultado principales fueron: la función ejecutiva, el VO2max, y la grasa corporal por bioimpedancia.
Las variables resultado secundarias fueron: la calidad de vida y la competencia motora.

3.5 Permisos. Aspectos éticos y legales.
 Tras la aprobación del estudio por el Consejo Escolar se envió una carta a las familias solicitando autorización por escrito para la participación del niño/a en el 
estudio y convocándoles a una reunión para explicarles los objetivos de este. Tras cada examen de salud del niño/a se envió una carta a las familias en la que se les 
comunicaron los resultados de su hijo/a y, en caso de encontrar alguna alteración, se le indicaron las recomendaciones oportunas. El protocolo de este estudio fue 
aprobado por el Comité Ético de Investigación Clínica (CEIC) del Hospital Virgen de la Luz de Cuenca (Nº REG. 1231380).

3.6 Análisis estadístico.
 El análisis estadístico tendrá tres fases. La primera, consistirá en comprobar que la aleatorización ha sido eficaz para crear tres grupos comparables de escola-
res, explorar la presencia de valores extremos y outliers y comprobar el grado de ajuste de las variables principales a la distribución normal.

 En la segunda fase, se usarán modelos de regresión mixtos considerando tres modelos: 1 (1 = IG-Enriquecida y 0 = CG), Modelo 2 (2 = IG-Estandarizada y 0 = 
CG) y, si hay una mejora significativa en el rendimiento cognitivo de los GI frente a los GC en los dos primeros modelos, se realizará un Modelo 3 (1 = GI-Enriquecida 
y 2 = IG-Estandarizada). En ellos, las variables dependientes serán cada una de las variables resultado, y la intervención el efecto fijo, ajustados por los valores basales, 
la edad, el sexo y el colegio. Los resultados se expresarán en diferencias absolutas en los cambios en las variables entre las mediciones basales y las finales (intervalo de 
confianza del 95% [IC95%]). Cuando la variable dependiente sea la prevalencia de sobrepeso/obesidad, se estimarán las odds ratio con sus IC95%. 

 En la tercera fase, se realizará una comparación de los GI (Enriquecida y Estandarizada) y el GC mediante el método estadístico propensity score con el fin de 
tener en cuenta el desequilibrio de las covariables en las mediciones basales entre los clústeres (colegios). El propensity score estima el efecto de la intervención 
mediante un modelo de inferencia causal, explicando que hubiera pasado si todos los sujetos del grupo intervención y control hubiesen tenido las mismas característi-
cas al inició del estudio. Cada sujeto es emparejado a un sujeto con características similares usando un calibre de 0,40 mediante el comando psmatch2.

 Todos los análisis se realizarán por INTENCIÓN DE TRATAR, manteniendo a los escolares en el GI (Enriquecida o Estandarizada) o GC asignado original-
mente, con independencia del número y tipo de descansos activos que hayan recibido, y teniendo en consideración las normas CONSORT para la publicación de este 
tipo específico de diseño por clúster (47). 
 Se considerarán estadísticamente significativos resultados con p<0,05. El análisis se realizará con el paquete estadístico STATA14.



1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).

3.1 Participantes de estudio: Todo el alumnado de 3º de Educación Infantil (EI) perteneciente a nueve colegios públicos de nueve localidades de la provincia de 
Cuenca. En aquellas localidades en que exista más de un colegio público solamente se seleccionará uno de ellos al azar para evitar la contaminación de la intervención.

3.2 Diseño: Ensayo clínico aleatorizado de clúster con tres brazos. Nueve colegios ubicados en los distintos municipios de la provincia de Cuenca, región de Castilla-La 
Mancha (España), fueron invitados a participar en el estudio. Un colegio se negó a participar alegando que el estudio podría suponer un excesivo trabajo adicional para 
el profesorado. Tras la aceptación, los centros se asignaron aleatoriamente a cada grupo utilizando el paquete estadístico StatsDirect de la siguiente manera: la inter-
vención MOVI-da 10-Enriquecida! se centró en descansos activos de AF enriquecida (refuerzo del currículo + tareas motrices de alta demanda cognitiva) (n = 3), la 
intervención MOVI-da 10-Estandarizada! se centró en descansos activos de AF únicamente, sin refuerzo del currículo y con tareas motrices sencillas (n = 2) o GC en 
el que se siguió con la metodología habitual del  aula (n = 3).

Criterios de inclusión: 
- Colegios de la provincia de Cuenca con al menos dos cursos completos en 3º de EI, y en los que el Consejo Escolar dio el visto bueno a la intervención y a las medi-
ciones de salud al principio y al final de curso.
- Los escolares participantes debían: pertenecer a 3º de EI, no tener ninguna malformación que le impida el aprendizaje de la lengua castellana (o lengua de signos 
española), no tener ningún tipo de trastorno físico o mental que hayan identificado las familias y/o docentes que impida la realización de actividades físicas, no padecer 
ninguna enfermedad crónica como cardiopatía, diabetes o asma que, según criterio de su pediatra -tras el análisis del programa de actividades- le impida la participa-
ción en las mismas, contar con la colaboración de un familiar para responder a cuestionarios sobre hábitos de tiempo libre, alimentación, forma de desplazarse al 
colegio, etc., incluidos en el protocolo de mediciones de este proyecto y, por último, consentimiento del padre/madre o tutor para la participación en los programas 
MOVI-da 10!.

3.3 Tamaño muestral
 El tamaño de la muestra para un ensayo aleatorio de clúster con tres brazos se calculó utilizando el software WebPower y seleccionando la opción de prueba 
ómnibus considerando una media de 50 niños/as por escuela (clúster), una potencia estadística de 0,8, un nivel de significación de 0,05 y un tamaño del efecto de 
0,5 en rendimiento cognitivo (atención selectiva mediante Das y Naglieri-Cognitive Assesment System) teniendo en cuenta los resultados obtenidos en un estudio 
piloto previo, según los métodos para este tipo de estudio propuesto por Donner y Klark (40). Teniendo en cuenta estos supuestos, el tamaño estimado de la muestra 
fue de 9 colegios (grupos), tres por brazo. Considerando que el número medio de escolares por aula es de 25, y teniendo en cuenta que el criterio de inclusión fue al 
menos dos aulas por colegio.

3.4 Variables de estudio
 Al inicio del estudio se obtuvo información acerca de las principales variables sociodemográficas de cada uno de los participantes: fecha de nacimiento, sexo, 

grupo étnico, país de procedencia del padre y de la madre, país de nacimiento del niño/a, y nivel socioeconómico familiar.

Además, al principio y al final del estudio (septiembre de 2017 y junio de 2018) se determinaron en los tres grupos de escolares:
-Variables antropométricas y presión arterial: peso, talla, IMC, perímetro abdominal, pliegue cutáneo tricipital, porcentaje de grasa corporal por bioimpedancia (TANI-
TA-BC 418 MA).
-Presión arterial sistólica y diastólica con tensiómetro OMRON-M5-I. 
-Forma física: fuerza muscular, equilibrio, velocidad-agilidad y capacidad cardiorrespiratoria mediante la batería PREFIT (41).
-Cognición (función ejecutiva): atención/inhibición, memoria de trabajo y flexibilidad cognitiva (batería NIH toolbox) (42,43). 
-Competencia motora fina y gruesa mediante la batería MABC-2 edición (44).
-Calidad de vida relacionada con la salud con el cuestionario Kiddy-KINDL (versión para la familia y el niño/a) (45).
-Actividad física: se utilizaron acelerómetros GENEactiv. 
-Hábitos alimentarios mediante la versión española del Children’s Eating Habits Questionnaire (46).
-Otras covariables: peso al nacer, lactancia materna, edad gestacional y peso del padre y de la madre.
 
Las variables resultado principales fueron: la función ejecutiva, el VO2max, y la grasa corporal por bioimpedancia.
Las variables resultado secundarias fueron: la calidad de vida y la competencia motora.

3.5 Permisos. Aspectos éticos y legales.
 Tras la aprobación del estudio por el Consejo Escolar se envió una carta a las familias solicitando autorización por escrito para la participación del niño/a en el 
estudio y convocándoles a una reunión para explicarles los objetivos de este. Tras cada examen de salud del niño/a se envió una carta a las familias en la que se les 
comunicaron los resultados de su hijo/a y, en caso de encontrar alguna alteración, se le indicaron las recomendaciones oportunas. El protocolo de este estudio fue 
aprobado por el Comité Ético de Investigación Clínica (CEIC) del Hospital Virgen de la Luz de Cuenca (Nº REG. 1231380).

3.6 Análisis estadístico.
 El análisis estadístico tendrá tres fases. La primera, consistirá en comprobar que la aleatorización ha sido eficaz para crear tres grupos comparables de escola-
res, explorar la presencia de valores extremos y outliers y comprobar el grado de ajuste de las variables principales a la distribución normal.

 En la segunda fase, se usarán modelos de regresión mixtos considerando tres modelos: 1 (1 = IG-Enriquecida y 0 = CG), Modelo 2 (2 = IG-Estandarizada y 0 = 
CG) y, si hay una mejora significativa en el rendimiento cognitivo de los GI frente a los GC en los dos primeros modelos, se realizará un Modelo 3 (1 = GI-Enriquecida 
y 2 = IG-Estandarizada). En ellos, las variables dependientes serán cada una de las variables resultado, y la intervención el efecto fijo, ajustados por los valores basales, 
la edad, el sexo y el colegio. Los resultados se expresarán en diferencias absolutas en los cambios en las variables entre las mediciones basales y las finales (intervalo de 
confianza del 95% [IC95%]). Cuando la variable dependiente sea la prevalencia de sobrepeso/obesidad, se estimarán las odds ratio con sus IC95%. 

 En la tercera fase, se realizará una comparación de los GI (Enriquecida y Estandarizada) y el GC mediante el método estadístico propensity score con el fin de 
tener en cuenta el desequilibrio de las covariables en las mediciones basales entre los clústeres (colegios). El propensity score estima el efecto de la intervención 
mediante un modelo de inferencia causal, explicando que hubiera pasado si todos los sujetos del grupo intervención y control hubiesen tenido las mismas característi-
cas al inició del estudio. Cada sujeto es emparejado a un sujeto con características similares usando un calibre de 0,40 mediante el comando psmatch2.

 Todos los análisis se realizarán por INTENCIÓN DE TRATAR, manteniendo a los escolares en el GI (Enriquecida o Estandarizada) o GC asignado original-
mente, con independencia del número y tipo de descansos activos que hayan recibido, y teniendo en consideración las normas CONSORT para la publicación de este 
tipo específico de diseño por clúster (47). 
 Se considerarán estadísticamente significativos resultados con p<0,05. El análisis se realizará con el paquete estadístico STATA14.
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1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).

 El diseño de las dos intervenciones del programa MOVI-da 10! se basa en el modelo socio-ecológico (48), en el que el comportamiento se entiende como la 
interacción entre factores personales y ambientales que determinan las conductas. La intervención se llevó a cabo durante un curso académico (de octubre de 2017 a 
mayo de 2018), durante el cual el alumnado que pertenecía al grupo intervención recibió una media de dos descansos activos/día de 10 min de duración en el aula los 5 
días de la semana. Los descansos no requerían ningún tipo de material específico y normalmente se realizaban dentro del aula. Para garantizar la estandarización y la 
puesta en marcha del programa por parte del profesorado, se diseñaron fichas donde se detallaban cómo realizar los descansos activos.

1.1 Características de los programas MOVI-da 10! 

- MOVI-da10-Estandarizada!
 Se diseñaron 50 descansos activos centrados solo en la AF que incluían juegos sencillos o actividades de baja demanda cognitiva sin refuerzo de contenidos 
curriculares, como bailar, moverse por la clase siguiendo las instrucciones delprofesorado (correr, tocar el suelo, saltar, subirse a la silla), etc. La estructura era la 
siguiente: 1-2 min para explicar la actividad, 5-6 min de AF de intensidad moderada-vigorosa (5 a 6 METs, frecuencia cardíaca ≥ 150 ppm), y 1-2 min para realizar 
ejercicios de relajación y volver a las actividades académicas habituales. 

- MOVI-da10-Enriquecida!
 Se diseñaron 50 descansos activos con contenido curricular adaptados al alumnado de 4 a 6 años. Estos incluían contenidos como el conteo, los números, las 
operaciones matemáticas básicas (como la suma y la resta), el cuerpo o las letras. Cada descanso activo refuerza o desarrolla un contenido curricular específico a través 
de ejercicios de coordinación (coordinación corporal bilateral) y habilidades motrices básicas (equilibrio, saltos, desplazamientos y manejo de objetos) de alta demanda 
cognitiva. En cada uno de ellos se seguía la siguiente estructura: 1-2 min para explicar el contenido curricular a reforzar o desarrollar, 5-6 min de AF de intensidad 
moderada (3 a 4 METs, frecuencia cardiaca < 150 ppm), y 1-2 min para realizar ejercicios de relajación y volver a las actividades académicas habituales. 

1.2 Organización y funcionamiento.

 El programa MOVI-da 10! fue diseñado por maestros/as de Educación Física y licenciados/as en ciencias de la AF y del deporte, previo consenso con el 
profesorado de EI para concretar cuáles eran los contenidos principales a reforzar o desarrollar. Los programas fueron implementados por el/la maestro/a tutor/a del 
aula, que además no conocían el tipo de grupo intervención (Enriquecida o Estandarizada) al que habían sido asignado su colegio. 
Al comienzo de la intervención, el profesorado de los colegios participantes asistió a una reunión de 2 horas en la que se presentaron los materiales y explicaron cómo 
debían utilizarlos. Trimestralmente, el profesorado recibía por email los descansos y las orientaciones metodológicas concretas para llevar a cabo el programa.

 Con el fin de respetar la autonomía del profesorado y facilitar la puesta en práctica de la intervención dentro del aula, los maestros/as podían elegir cada día 
qué descansos activos querían realizar y el momento de la jornada escolar para implementarlos.

1.3 Plan actitudinal y de adherencia

 Para garantizar la intensidad deseada en cada intervención, antes de iniciar los programas, se llevó a cabo un estudio piloto utilizando monitores de frecuencia 
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1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).

 cardíaca (Polar A300 y sensor de frecuencia cardiaca Polar H7). Tras 16 semanas del programa, miembros del equipo de investigación visitaron los colegios participan-
tes para confirmar la intensidad de los descansos activos colocando monitores de frecuencia cardíaca en escolares seleccionados al azar.

 Una dirección de correo electrónico y un número de teléfono estaban disponibles para el profesorado durante todo el año académico. Mensualmente el 
profesorado recibía un email en el que se les preguntaba cuántos descansos activos habían implementado semanalmente, qué contenido desarrollaron, cuál fue la 
actitud y comportamiento del alumnado durante los descansos activos, qué cosas mejorarían y cuál fue su motivación y principales barreras para llevar a cabo los 
descansos activos esa mes. Además, se realizaron dos visitas a los centros para conocer el desarrollo del programa, a los dos y cuatro meses del comienzo del programa.

 Para fomentar el cumplimiento de los programas MOVI-da 10! el alumnado recibió refuerzos positivos y pequeños regalos con el logotipo de la mascota del 
estudio (camiseta, pegatinas, etc.).

 El alumnado del grupo control recibió su sesión habitual de Educación Física (psicomotricidad) y la metodología de enseñanza habitual dentro del aula. Se le 
pidió al profesorado de las escuelas del GC que no hicieran ninguna modificación en su metodología durante la duración del estudio, con la promesa por parte del 
equipo investigador de compartir y explicar en qué consisten los materiales de MOVI-da 10! una vez finalizada la intervención.



MOVI-da  10!

Fichas de Descansos Activos MOVI-da 10-Estandarizada!



DESARROLLO
El profesorado nombrará en voz alta diferentes animales y el alumnado deberá moverse 
en el sitio imitándolos.
(ej. Ranas, cangrejos, canguros, serpientes, conejos, monos, leones, gaviotas, etc.).

MATERIAL: Ninguno 
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

LOS ANIMALES1

DESARROLLO
La profesora tendrá a su disposición tres fichas de colores: verde, amarilla y roja. Esta expli-
cará al alumnado que cuando enseñe la ficha verde deben saltar en el sitio, cuando enseñe 
la ficha amarilla correrán en el sitio elevando las rodillas al pecho, y cuando enseñe la roja 
permanecerán inmóviles (como estatuas). Si la profesora no enseña ninguna ficha deberán 
andar en el sitio. 

VARIANTES 
Cambiar las acciones correspondientes a cada color.

MATERIAL: Fichas de colores (verde, amarilla y roja)
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

EL SEMÁFORO2



MATERIAL: Ninguno 
AGRUPAMIENTO: Parejas
ESPACIO: Aula

EL CALIENTA-MANOS

DESARROLLO
Por parejas y mirándose de frente. Un integrante de la pareja colocará las manos hacia 
arriba y su oponente las colocará sobre las manos de este, hacia abajo. Tienen que intentar 
golpear las manos de su oponente sin que les golpeen las suyas. Quien consiga golpear las 
manos de su oponente realizará 3 saltos a la pata coja, quien fue golpeado realizará 10 saltos. 
Tras realizar varias rondas cambiar la posición de las manos. 

VARIANTES 
En lugar de realizar saltos a la pata coja, tendrán que sentarse en el suelo y levantarse dando 
un salto.

DESARROLLO
El alumnado deberá colocarse en referencia a diferentes objetos que indique el profesorado 
(ej. Delante de la mesa, detrás de la silla, debajo de la mesa, tumbarse en el suelo, ponerse de 
pie en la silla, etc.). 

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

LAS INDICACIONES
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MATERIAL: Ninguno 
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula, pasillo, patio de recreo, etc. 

LOS TURISTAS

DESARROLLO
Todo el grupo se pondrá de pie y se desplazará por el aula simulando que realiza fotografías 
a los objetos que encuentren.  

VARIANTES 
Realizar una “ruta turística” en otros espacios (pasillos, gimnasio, patio del recreo...).

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

¡HORA DE LEVANTARSE!

DESARROLLO
Todo el grupo se tumba en el suelo y simula que está durmiendo. Cuando el el profesor imite 
el sonido de un despertador, el alumnado tendrá que representar mediante mímica y soni-
dos las actividades que realizan habitualmente cuando se levantan de la cama hasta que 
llegan al colegio. 

VARIANTES 
Representar mediante mímica y sonidos las acciones que realizan durante un día en la playa, 
una fiesta de cumpleaños, una visita al museo, etc. 
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MATERIAL: Ninguno 
AGRUPAMIENTO: Gran grupo
ESPACIO: Aula 

IMITA AL JEFE

DESARROLLO
Alguien del grupo realizará diferentes movimientos que el resto de escolares imitarán. Ir 
cambiando de “jefe”. El profesorado puede ayudar al alumnado sugiriendo diferentes accio-
nes (ej. Hacer giros, saltar a la pata coja, bailar, tocar la guitarra, jugar al baloncesto, imitar 
a un perro, etc.).  

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

LOS NÚMEROS

DESARROLLO
Todo el alumnado situado de pie y detrás de su silla. La profesora asignará acciones a cada 
número del 1 al 3, de tal forma que cuando esta diga un número el grupo realizará la acción 
correspondiente:

1. Correr en el sitio elevando las rodillas al pecho.
2. Sentarse en la silla.
3. Bailar sevillanas.

VARIANTES 
Asignar diferentes acciones a cada número.
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MATERIAL: Reproductor de música
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

LA ESTRELLA DEL POP

DESARROLLO
Todo el alumnado situado de pie y detrás de su silla. Se pondrá música y el alumnado 
bailará libremente en el sitio. Si la música se detiene, todo el grupo debe permanecer 
inmóvil (como una estatua) hasta que se reanude de nuevo.

MATERIAL: Timbal
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

¡A RITMO DE TIMBAL!

DESARROLLO
Todo el alumnado se desplazará libremente por el aula al ritmo que el docente vaya marcan-
do (con las palmas o un timbal). Este irá cambiando de ritmo cada cierto tiempo para 
aumentar o disminuir la intensidad de la actividad.

9

10



MATERIAL: Hoja de papel usado
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

BOLITAS DE PAPEL

DESARROLLO
Cada escolar realizará una bola de papel y se pondrá de pie en el sitio. A continuación, el 
profesor indicará diferentes acciones: pasarse la bola de papel de una mano a otra, tirarla al 
aire y recogerla con una o dos manos, colocársela en la cabeza y mantener el equilibrio, 
pasársela a alguien, darle una vuelta por la espalda, tirarla al suelo y recogerla, pasársela de 
un pie a otro, simular que pesa mucho, etc.

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Gran grupo
ESPACIO: Aula

EL TRENECITO

DESARROLLO
Todo el alumnado situado de pie y detrás de su silla. Alguien del grupo hará de “locomotora” 
y poco a poco irá tocando las cabezas del resto, que se colocarán formando un "trenecito". 
Cuando todos los escolares formen parte del “trenecito”, la “locomotora” los irá dejando en 
su sitio (primero el que se encuentra el último, después el penúltimo y así sucesivamente). 
Cambiar de “locomotora”. 

VARIANTES 
Cuando el profesorado diga en voz alta "¡accidente!", todo el alumnado deberá regresar lo 
más rápido posible a su sitio. Quien llegue el último a su sitio comenzará de nuevo la activi-
dad haciendo de "locomotora".
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula y escaleras

LOS ESCALADORES

DESARROLLO
La profesora contará al alumnado que: “para empezar nuestra aventura viajaremos a Teneri-
fe. Allí se encuentra el Teide, un volcán con muchos metros de altura. Cogeremos un avión 
para llegar hasta allí”. El alumnado y la profesora saldrán del aula simulando estar volando 
en un avión hasta llegar a las escaleras. Allí deberán subir y bajar las escaleras simulando que 
están escalando el Teide. Regresar de nuevo al aula simulando que están volando de vuelta a 
casa. 

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Varios grupos
ESPACIO: Aula

LA ORQUESTA

DESARROLLO
Todo el alumnado situado de pie y detrás de su silla. Se elegirá al azar un grupo de escolares 
que serán las baterías, otro grupo los cantantes, otro las guitarras y otro las trompetas. El 
docente elegirá en voz alta el grupo que debe tocar (ej. “¡Baterías!”). Mientras tanto el resto 
de grupos permanecerán inmóviles. Poco a poco se irán uniendo el resto de grupos. Cambiar 
los roles. 

VARIANTES 
Incluir otros instrumentos.
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

LOS MEDIOS DE TRANSPORTE

DESARROLLO
Todo el alumnado andando libremente por el espacio. Tendrán que representar los diferen-
tes medios de transporte que el profesorado indique (ej. Tren, coche, camión, bicicleta, 
avión, ambulancia, monopatín, formula uno, autobús, nave espacial, etc.). 

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Parejas
ESPACIO: Aula

LUCHA DE LAGARTIJAS

DESARROLLO
El alumnado se colocará por parejas en posición de cuadrupedia, tratarán de tocarse las 
manos entre sí evitando ser tocados. Quien es alcanzado deberá correr en el sitio elevando 
las rodillas al pecho durante 10''. Quien consiga tocar las manos de su oponente realizará 5 
saltos. Cambiar de parejas tras realizar varias rondas. 

VARIANTES 
Realizar la actividad por tríos o pequeños grupos. 
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Parejas
ESPACIO: Aula

PIEDRA, PAPEL O TIJERA

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

¡A LIMPIAR!

DESARROLLO
El profesorado contará al grupo que la clase está demasiado sucia y desordenada. El alumna-
do deberá simular que está limpiando el aula: limpiando las mesas y las sillas, barriendo, 
fregando, pasando la aspiradora, pintando las paredes, colocando los objetos, etc. El profeso-
rado puede ir dando indicaciones (ej. “¡La pared del fondo aún necesita un repaso!”).

VARIANTES 
Pedir al alumnado que limpie mucho más rápido para aumentar la intensidad de la actividad. 

DESARROLLO
De pie frente a su pareja. Ambos dicen a la vez “1, 2, 3, ¡piedra, papel o tijera!” y justo al 
acabar mostrarán al mismo tiempo una de sus manos, de modo que pueda verse el objeto 
que han elegido: “piedra”, un puño cerrado; “papel”, todos los dedos extendidos; “tijera”, 
dedos índice y corazón extendidos y separados formando una “V”. Reglas:

1. La “piedra” aplasta o rompe las “tijeras” (gana la “piedra”).
2. Las “tijeras” cortan al “papel” (ganan las “tijeras”).
3. El “papel” envuelve la “piedra” (gana el “papel”).

Quien pierda deberá sentarse en el suelo 5 veces y volver a levantarse. Quien gane deberá 
hacerlo 2 veces.
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

EL HECHIZO

DESARROLLO
Todo el alumnado trotando en el sitio, y detrás de sus sillas. El profesor les contará que 
puede hacer hechizos, y que si toca la cabeza de alguien se convertirá en "rana". Las "ranas" 
tendrán que desplazarse por todo el espacio dando saltos y solo podrán parar si el profesor 
les vuelve a tocar en la cabeza. 

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

LOS COLORES

DESARROLLO
Todo el alumnado se desplaza libremente por el espacio. A la señal del profesorado deben ir 
a tocar el color que se indique (ej. “¡Rojo!”, “¡azul!”, etc.). 

VARIANTES 
En lugar de señalar colores se pueden indicar objetos del aula (pizarra, papelera, puerta, 
libro, etc.) o incluso a alguien de clase.  
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

LOS DEPORTES

DESARROLLO
Todo el grupo andando libremente por el espacio. Representarán los deportes propuestos 
por el profesorado (ej. Baloncesto, boxeo, natación, tenis, tiro con arco, etc.).

VARIANTES 
Realizar la actividad por parejas o pequeños grupos (ej. Representar una competición de 
esgrima por parejas, un partido de fútbol por equipos, etc.).

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

LA CARRERA

DESARROLLO
Podemos introducir esta actividad diciéndole lo siguiente al alumnado: “¿habéis visto alguna 
vez una carrera de atletismo?, ¿os gustaría participar en una?, pues yo creo que es el 
momento de practicar, pero es una carrera especial, ¡no vamos a movernos del sitio!”. De 
esta forma el grupo comenzará a correr en el sitio, primero suave, aumentando la velocidad 
progresivamente durante unos minutos, para finalizar disminuyendo de nuevo la intensidad 
hasta detenerse.
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

¡A DUCHARSE!

DESARROLLO
La profesora contará al grupo que están demasiado sucios y huelen muy mal. El alumnado 
deberá representar que se mete en la ducha para lavarse. La profesora puede ir dando indi-
caciones (ej. “¡Vamos a frotarnos un brazo!, ¡ahora el otro!, ¡la cabeza y las piernas!, ¡y los 
pies que no se nos olviden!”). Posteriormente deberán secarse todo el cuerpo con la toalla y 
representar que se ponen toda la ropa. 

VARIANTES 
Añadir nuevas acciones: lavar el coche, dar un baño a la mascota, plantar un árbol, etc.

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Parejas
ESPACIO: Aula

EL TOCADO

DESARROLLO
Por parejas cogidos de la mano. El juego consiste en tocar la parte del cuerpo de la pareja 
que indique el profesorado evitando ser dados. Quien sea tocado deberá dar 10 saltos 
tratando de tocar el techo. Quien gane dará solo 4 saltos. Tras realizar varias rondas cambiar 
de parejas. 

VARIANTES 
Realizar la actividad por parejas sin cogerse de la mano. Realizar la actividad en pequeños 
grupos. 
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Parejas
ESPACIO: Aula 

LA SOMBRA

DESARROLLO
Por parejas y mirándose de frente. Una integrante de la pareja hace de sombra y deberá 
imitar lo que haga su pareja. Animar al alumnado a que representen actividades deportivas 
para aumentar la intensidad de la actividad (ej. Una atleta en una carrera, un nadador, una 
tenista, etc.). Cambiar roles. 

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

LEVÁNTATE O SIÉNTATE

DESARROLLO
El profesorado asignará acciones a diferentes sonidos, de tal forma que cuando realice un 
determinado sonido el alumnado debe realizar la acción correspondiente:

- Una palmada: levantarse del sitio, ponerse de pie y volver a sentarse.
- Dos palmadas: levantarse del sitio, dar 5 saltos y volver a sentarse.
- Chasquido de dedos: levantarse del sitio, tocar el suelo con las manos y volver a sentarse.
- Pisotón en el suelo: levantarse del sitio, correr en el sitio elevando las rodillas al pecho 
durante 10'' y volver a sentarse. 

25

26



MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

EL HIPNOTIZADOR

DESARROLLO
El profesor hace de “hipnotizador”. Todo el grupo realizará los movimientos ordenados por 
el “hipnotizador” (ej. Sentarse en el suelo, ponerse de pie sobre la silla, convertirse en una 
gallina, dar palmadas en el aire, etc.).

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

GATO CONTENTO, GATO ENFADADO

DESARROLLO
El alumnado se colocará en cuadrupedia imitando a un "gato". Una palmada significa que el 
“gato” está contento; dos palmadas, que el "gato" está enfadado. En el primer caso el grupo 
debe colocarse con la espalda recta. En el segundo, debe curvar la espalda. Además, si el 
profesorado realiza un chasquido de dedos, el alumnado deberá ponerse de pie y correr en 
el sitio elevando las rodillas al pecho. 
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1 2 3

MATERIAL: Papel usado
AGRUPAMIENTO: Gran grupo
ESPACIO: Aula

LAS BOMBAS DE PAPEL

DESARROLLO
Todo el grupo se colocarán de pie en el sitio, se pasarán 3 bolas de papel. Antes de pasar la 
bola de papel a alguien se deberán dar 5 saltos en el sitio y un giro. No está permitido devol-
ver la bola de papel al mismo escolar que acaba de dar el pase. Cuando el profesorado diga: 
“¡bomba!”, aquellos en posesión de las bolas de papel se anotan un punto. 
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

¡SALTA CUANDO TE TOQUE!

DESARROLLO
Todo el alumnado corriendo en el sitio elevando las rodillas al pecho. El profesorado indicará 
un determinado rasgo o característica del alumnado (ej. “¡Niñas con el pelo rubio!”, “¡niños 
que tengan 5 años!”, “¡niños y niñas con camiseta verde!”, “¡niños con ojos marrones!”, 
“¡niñas con zapatillas de deporte!”, “¡niños y niñas que tengan perro!”, etc.). Quienes cum-
plan con la indicación de la profesora deberán agacharse para tocar el suelo y saltar lo más 
alto posible (repetir 10 veces). En caso contrario deberán continuar corriendo en el sitio. 



MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

LA PAELLA

DESARROLLO
Le diremos al alumnado que vamos a hacer una gran paella y que cada integrante será un 
ingrediente. El profesorado elegirá al azar el papel que representa cada escolar: “arroz”, 
“guisantes”, “pollo” y “mejillones”. Cuando el profesor diga en voz alta uno de los ingredien-
tes indicados, estos tendrán que ponerse de pie, dar una palmada, hacer un giro y volver a 
sentarse. Además, si el profesor dice “¡paella!”, todo el grupo deberá repetir esta acción. 

VARIANTES 
Añadir nuevas acciones o una secuencia de movimientos más difícil de recordar.

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

LAS ESTATUAS

DESARROLLO
Todo el alumnado de pie en el sitio. El profesor dirá una determinada acción (ej. "¡Corremos 
en el sitio elevando las rodillas al pecho!", "¡saltamos en el sitio!", "¡hacemos sentadillas!", 
"¡subimos y bajamos de la silla!", "¡bailamos en el sitio!", etc.) y todo el grupo deberá reali-
zarla de forma continuada. Cuando el el profesorado grite “¡estatuas!”, todo el alumnado 
deberá permanecer inmóvil y en completo silencio en la posición que se encuentre (simu-
lando que son estatuas). Quienes se muevan obtendrán un punto. Cuando el el profesor lo 
considere reanudará el juego. 

VARIANTES 
El alumnado que menos se mueva durante la posición de estatua elegirá la siguiente acción.
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: 4 grupos
ESPACIO: Aula 

ZORROS, LEONES, GATOS Y CONEJOS

DESARROLLO
El profesorado formará 4 grupos diferentes: “zorros”, “leones”, “gatos” y “conejos”. Todo el 
alumnado se pondrá de pie, andando en el sitio. Cuando el profesorado nombre en voz alta 
a uno de los animales indicados, el alumnado tendrá que realizar jumping jacks hasta que el 
profesor nombre a otro grupo. Además, si el profesor dice “¡animales!”, todo el grupo 
deberá realizar dicha acción. 

VARIANTES 
Realizar otras acciones (ej. Subir y bajar de la silla, sentadillas, etc.).

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Gran grupo
ESPACIO: Aula 

RISOTADA SERIA

DESARROLLO
El alumnado se colocará de pie y tratará de mantenerse a la pata coja en el sitio, en silencio 
y con cara seria. Quien inicie el juego se acercará a un compañero o compañera, le mirará 
con gesto serio diciéndole: “¡ja!”, después se acercará a otra persona del grupo diciéndole 
“¡ja, ja!”, luego “¡ja, ja, ja!”, y así sucesivamente hasta que alguien no pueda resistir la risa. Si 
alguien se ríe o dice de forma incorrecta la secuencia, todo el grupo deberá agacharse 10 
veces para tocar el suelo y dar un salto lo más alto posible.  Entonces comenzará de nuevo la 
actividad. 

VARIANTES 
Realizar la actividad en pequeños grupos.
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

EL TELÉFONO ESCACHARRADO

DESARROLLO
A la señal del profesor los escolares realizarán sentadillas de forma continuada. El profesor 
dirá una frase al oído de alguien del grupo, sin que el resto lo escuche (ej. “La casa de la mon-
taña tenía un río con peces de colores”). La frase irá pasando por todo el alumnado hasta 
llegar al último participante, que deberá decir en voz alta la frase que recibió. Si la frase es 
correcta todo el grupo deberá chocar las dos manos con otro escolar. Si es incorrecta debe-
rán hacer 10 jumping jacks. 

VARIANTES 
Cambiar de acción mientras se transmite el mensaje (ej. Dar saltos a la pata coja, correr en 
el sitio elevando las rodillas al pecho, etc.). 

MATERIAL: Reloj o cronómetro
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

EL TIEMPO JUSTO

DESARROLLO
Todo el grupo de pie en el sitio. El profesorado indicará una acción (ej. Correr en el sitio 
elevando las rodillas al pecho) y cuando de una señal comenzará una cuenta atrás imaginaria 
de 30'' (solo el profesorado mide el tiempo exacto). El alumnado correrá en el sitio elevando 
las rodillas al pecho de forma continuada y deberá ponerse de pie encima de la silla cuando 
crean que han transcurrido los 30''. Ganará quien más se haya aproximado al tiempo exacto.

VARIANTES 
Realizar otras acciones (ej. Saltar en el sitio, mantenerse a la pata coja, etc.).   
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

EL MÁS RÁPIDO

DESARROLLO
Todo el grupo de pie, realizando sentadillas de forma continuada. Si el profesorado dice 
“¡sube!”, todo el alumnado deberá ponerse de pie en la silla y levantar los brazos; si dice 
“¡baja!”, deberán sentarse en el suelo y levantar los brazos. Ganará quien antes consiga 
levantar los brazos realizando de forma adecuada las acciones correspondientes a cada 
orden.

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Gran grupo
ESPACIO: Aula

¡CHOCA ESOS 5!

DESARROLLO
El alumnado permanece de pie, realizando jumping jacks de forma continuada. A la señal de 
la profesora cada escolar, por orden, tendrá que chocar la palma de su mano con las del 
resto, mientras recorre el aula. Al finalizar, saldrá el siguiente escolar repitiendo el mismo 
proceso. Cada cierto tiempo cambiar la acción que realiza el resto del alumnado (ej. Saltar 
en el sitio, ponerse a la pata coja, hacer sentadillas, etc.).

VARIANTES 
Dar un abrazo en lugar de chocar las manos.
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

JIRAFAS, RANAS, CABALLOS, CANGUROS

DESARROLLO
Todo el alumnado de pie en el sitio. Se asignarán acciones a cada uno de los siguientes 
animales: “jirafas” (subir y bajar de la silla), “ranas” (saltos en cuclillas), “caballos” (correr en 
el sitio elevando las rodillas al pecho) y “canguros” (saltar con los pies juntos). Cuando el 
profesor diga uno de estos animales todo el grupo realizará su acción correspondiente de 
forma continuada.

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Gran grupo
ESPACIO: Aula

ADIVINA, ADIVINANZA

DESARROLLO
Todo el grupo de pie, andando en el sitio. La profesora pensará en un objeto del aula y segui-
damente dará una pista sobre este (ej. “Es de color azul”). El alumnado, por turnos, tratará 
de adivinar de qué se trata (solo se permite decir un objeto por turno). Si el alumnado acier-
ta deberá subirse a la silla y aplaudir a todo el grupo. Si la respuesta es incorrecta deberá 
hacer 10 jumping jacks. Cambiar de acción en cada adivinanza. Si se observa que tardan 
demasiado tiempo en adivinar el objeto se dará otra pista. 

39

40



Verano Otoño InviernoPrimavera

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: 4 grupos
ESPACIO: Aula 

LAS 4 ESTACIONES

DESARROLLO
Se realizará un circuito de 4 estaciones (primavera, verano, otoño e invierno). En la estación 
de la primavera el alumnado realizará jumping jacks, en verano correrá en el sitio elevando 
las rodillas al pecho, en otoño correrá en el sitio llevándose los talones al glúteo y en el 
invierno realizará planchas. Cuando el profesorado diga “¡cambio!”, el alumnado que estaba 
en la estación de la primavera pasará a la de verano, el que estaba en la estación del verano 
pasará a la del otoño, el del otoño a la de invierno y el de invierno a la de primavera. El circui-
to se realizará 4 veces, con 20'' para cada ejercicio según la estación y 10'' para cambiar de 
una estación a otra. 

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Parejas
ESPACIO: Aula

GUERRA DE PULGARES

DESARROLLO
De pie, por parejas y enfrentados. Ambos se agarrarán su mano derecha, dejando los pulga-
res libres. Con estos deben tratar de presionar el pulgar del oponente durante unos 3'' para 
ganar. Quien pierde, deberá dar 5 saltos en el sitio. Quien gana realizará solo 2 saltos. Tras 
realizar varias rondas cambiar de pareja.

VARIANTES 
En lugar de realizar saltos se realizarán giros o sentadillas.
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula 

DIBUJA EL NÚMERO

DESARROLLO
Todo el alumnado de pie. El profesor dirá en voz alta un número y todo el grupo lo dibujará 
en el aire con la mano. Se puede dibujar con una mano, con la otra, con ambas, con la 
cabeza, con el trasero, con los pies mientras están sentados en la silla, etc. Antes de dibujar 
un nuevo número se darán 5 saltos. Realizar varias rondas. 

VARIANTES 
Dibujar letras, figuras geométricas, dibujos sencillos, etc. 

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Individual
ESPACIO: Aula

EL SUELO ES LAVA

DESARROLLO
Todo el grupo se desplaza por el aula según indique el profesorado. (ej. Dando saltos con los 
pies juntos, a la pata coja, corriendo mientras elevan las piernas al pecho, en cuadrupédia, 
etc.). Cuando el profesor diga en voz alta "¡el suelo es lava!" todo el alumnado evitará tocar 
el suelo subiéndose a las mesas o sillas para evitar "quemarse" los pies. Ganarán aquellos 
escolares con menos puntos. Realizar varias rondas.
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MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Gran grupo
ESPACIO: Aula 

LA OLA

DESARROLLO
Por turnos y a la señal del profesorado el alumnado se pondrá de pie y levantará los brazos 
para volver a bajarlos y sentarse en su silla. Al finalizar, todo el grupo se pondrá de pie y 
darán 5 saltos. Realizar varias rondas.

VARIANTES 
Hacer otras acciones al finalizar la ola (sentadillas, jumping jacks, etc.). Realizar 2 grupos y 
ver cual lo hace más rápido.

MATERIAL: Reproductor de música
AGRUPAMIENTO: Gran grupo
ESPACIO: Aula

AGRUPARSE SEGÚN EL NÚMERO

DESARROLLO
Todo el grupo bailando al ritmo de la música. La profesora detendrá la música y dirá en voz 
alta un número. El alumnado debe agruparse y darse un abrazo formando grupos con el 
número de componentes que indicó la profesora. Realizar varias rondas.

VARIANTES 
Agruparse en el suelo, encima de la mesa, etc. 
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MATERIAL: Estuches
AGRUPAMIENTO: Varios grupos
ESPACIO: Aula 

PÁSAME EL LIBRO

DESARROLLO
Cada pequeño grupo formará una fila. El primer integrante de cada fila tendrá un libro. La 
actividad consiste en pasarse el libro de uno en uno hasta llegar al final. Cada vez que se  pasa 
el objeto a otro componente del grupo se quedará en el sitio haciendo jumping jacks hasta 
que finalice la actividad. Ganará el grupo que finalice la actividad en el menor tiempo posi-
ble. Realizar varias rondas cambiando el orden de la fila. 

VARIANTES 
Cambiar la forma de pasarse el objeto de uno a otro: por debajo de las piernas, de lado a lado 
(uno pasa el objeto por su derecha y el siguiente por la izquierda), etc. Cambiar de acción 
una vez que el alumnado ha pasado el objeto (ej. Sentadillas, saltos sobre un pie, saltar y 
cruzar pies, etc.).

MATERIAL: Libros y reproductor de música
AGRUPAMIENTO: Parejas
ESPACIO: Aula

CON MI PAREJA

DESARROLLO
Cada pareja tendrá un libro o libreta. Al ritmo de la música tratarán de bailar sujetando el 
libro con la frente. Cuando el profesorado diga en voz alta “¡stop!”, todas las parejas deben 
intentar sentarse en el suelo sin que el libro caiga al suelo y volver a levantarse. 

VARIANTES 
Sujetar el libro con la cadera, la espalda, la oreja, etc. 
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MATERIAL: Papeles con nombres de animales
AGRUPAMIENTO: Gran grupo
ESPACIO: Aula 

CADA OVEJA CON SU PAREJA

DESARROLLO
La profesora repartirá papeles con nombres de animales al azar (debe haber al menos 2 
animales de cada). A la señal de la profesora, el alumnado se levantará de su sillas y se 
desplazará por toda la clase imitando al animal que le ha tocado. Cada escolar debe encon-
trar a quien tiene el mismo animal que el suyo. 

VARIANTES 
Repartir papeles con instrumentos musicales, deportes, profesiones, etc.

MATERIAL: Ninguno
AGRUPAMIENTO: Parejas
ESPACIO: Aula

PISA PIES

DESARROLLO
Por parejas y de la mano, el alumnado intentará pisar los pies de su pareja evitando que le 
pisen los suyos. Ganará quien más veces consiga pisar los pies de su pareja. Cambiar de 
pareja cada cierto tiempo. 

VARIANTES 
Realizar la actividad en grupos de 4 escolares. 



MOVI-da  10!

Fichas de Descansos Activos MOVI-da 10-Enriquecida!



- Todo el alumnado de pie y corriendo en el sitio.
- El profesor escribirá la fecha en la pizarra.
- El alumnado debe “traducir” la fecha de tal forma que la primera cifra equivaldrá al número de saltos que 
deben dar, la segunda cifra al número de palmadas y así sucesivamente (ej. 19/02/2017 = 1 salto, 9 palma-
das, 0 saltos, 2 palmadas, 2 saltos, 0 palmadas, 1 salto y 7 palmadas).
- Esta actividad se puede establecer como una rutina diaria al inicio de la jornada escolar.

COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Las formas sociales del tiempo. Medida del 
tiempo. El calendario. Los días de la semana.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Escribir diferentes números en la pizarra para 
que el alumnado lo convierta en movimientos. 
- Utilizar otras acciones en lugar de saltos y 
palmadas (ej. Agacharse, subirse a la silla, saltar 
a la pata coja, etc.).

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

LA FECHA DE HOY   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

El profesorado pedirá al alumnado que se siente y preguntará por la importancia de saber inter-
pretar las fechas.

1

Repasar los días de la semana y la interpretación del calendario (se puede mostrar 
un calendario y enseñar a interpretar las fechas). 



-Por parejas, a la pata coja manteniendo el equilibrio y con las manos escondidas por detrás de la espalda.
- A la señal del profesorado cada integrante de la pareja sacará una mano mostrando la cantidad de dedos 
que quiera (de 1 a 5).  
- Ganará quien antes consiga decir de forma correcta la suma de sus dedos.
- Quien tarde más tiempo deberá agacharse levantando un brazo, ponerse de pie levantando el otro brazo 
y dar una palmada a un lado y a otro. 
- Realizar varias rondas.
- Cambiar de parejas cada cierto tiempo. 

COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- La representación de la realidad desde una 
perspectiva matemática.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Parejas

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Realizar la actividad por tríos.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

¡SUMA-DEDOS!   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

-Por parejas, uno adopta una posición en estático (como una estatua) y otro, con los ojos cerra-
dos, tratará de imitar su posición tocando a su pareja. Cambiar los roles.

1 2 3

2

Repasar la suma y el conteo numérico.  



APRENDEMOS SALTANDO I   LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

- Cada escolara imagina que tiene una cuerda invisible y el profesorado dará indicaciones de cómo deben 
saltar siguiendo la siguiente progresión:

Saltar de forma libre.
Saltar con los pies juntos.
Saltar con los pies juntos de lado a lado como si hubiera una línea imaginaria en el suelo.
Saltar a la pata coja con el pie izquierdo.
Saltar a la pata coja con el pie derecho.
Saltar 2 veces con el pie izquierdo y 2 veces con el derecho. 

- El profesorado dará una señal para que el alumnado comience a contar, primero del 1 al 5 y posterior-
mente del 5 al 1. Por cada salto el alumnado dirá en voz alta un número.
- Añadir números de forma progresiva hasta llegar al 10.
- Repetir hasta completar los 5'.

1
2

Repasar los números del 1 al 10, contando hacia delante y hacia atrás en voz alta.

3

4

5

6

COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Representación de la realidad desde una
perspectiva matemática.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Aumentar la dificultad empezando a contar
por números sueltos, por ejemplo el 3.
- Dependiendo del nivel del alumnado, aumentar
la cantidad de números utilizados.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado cerrará los ojos y realizará inspiraciones y espiraciones lentamente mientras 
cuenta mentalmente del 1 al 10. 

1 2 3 4 5 61 2 3 4 5 6

3

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
Bloque 1:
- Situación de sí mismo y de los objetos en el 
espacio y en el tiempo.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- El nivel de dificultad se establecerá en función 
de la edad del alumnado y de los contenidos vistos 
en clase.
- Utilizar elementos visuales que permitan situar 
al alumnado temporalmente (ej. Imágenes en una 
línea temporal en la pizarra).

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

-El alumnado cerrará los ojos y durante 2' se imaginará que son el “viento”, volando lentamente 
a través de los árboles y realizando movimientos suaves con los brazos. 
-Respirar profundamente y abrir lentamente los ojos para continuar con la siguiente actividad 
de clase.

1 2

4

Repasar las unidades temporales de futuro y pasado. Posteriormente, el profesorado recitará el estribillo de 
la canción del canguro para que el alumnado lo repita hasta aprenderlo. 

- Todos  el alumnado comienza andando en el sitio. El profesorado dirá una expresión de tiempo (ej. “¡Ano-
che!”) y todo el grupo recitará el estribillo completando la última frase con esta palabra. Cuando la expre-
sión indique pasado, darán un salto hacia la izquierda. Cuando la expresión indique futuro, darán un salto 
hacia la derecha. No es necesario que el alumnado identifique la izquierda o la derecha, solo que entienda la 
acción que debe realizar en cada momento.
- Realizar varias rondas hasta completar los 5'.

Estribillo:
Soy como el canguro, 
saltando sin apuro                              
pero es un salto espacial
porque es temporal
para llegar hasta allí
saltaremos hacia...

Expresiones temporales:
Mañana/ayer, esta mañana/esta tarde, esta 
noche/anoche, la próxima semana, la semana 
pasada, cualquier día, semana, mes, etc.

EL SALTO DEL CANGURO   CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO Y AUTONOMÍA PERSONAL
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia para aprender a aprender. 

CONTENIDOS:
- Lenguaje verbal.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Nombrar las vocales en inglés.
- Realizar la actividad en orden inverso 
(u,o,i,e,a).

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR
Repasar las vocales.

- Todo el alumnado se desplaza libremente por el aula.  El profesorado asignará una acción a la vocal "a" y la 
nombrará en voz alta (ej. “¡Dar cinco saltos a la pata coja con cada pie!”).
- El alumnado nombrará en voz alta dicha vocal y realizará su acción correspondiente.
- El profesorado asignará una acción a la siguiente vocal (“e”). Todo el grupo debe realizar primero la acción 
de la vocal “a” y continuar con la acción de la “e”. Así sucesivamente con todas las vocales. 

Acciones propuestas:
A: dar 5 saltos a la pata coja con cada pie.
E: dar una palmada arriba, abajo, hacia un lado y hacia el otro.
I:  correr en el sitio elevando las rodillas al pecho durante 10''. 
O: tocar cada punta del pie con la mano contraria.
U: hacer 5 sentadillas.

El alumnado se coloca por parejas. Tratar de adivinar la vocal que la pareja dibuje en su espalda. 
Cambiar roles.

LAS VOCALES   LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia cultural y artística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Reconocimiento de sonidos por contraste. 
Juegos musicales.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
-Realizar la actividad con otros movimientos o 
acciones.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado volverá a su sitio al ritmo del timbal. El profesorado empezará con golpes fuertes 
y rápidos para terminar con golpes lentos y suaves.

Describir brevemente diferentes sonidos cotidianos por contraste (ej. Largo-corto, fuerte-suave, agudo-gra-
ve, etc.).

- La actividad se llevará a cabo utilizando la siguiente rima: “A ritmo del timbal, muevo el esqueleto, así y asá”.
- El alumnado realizará marcha en el sitio mientras repite la rima para memorizarla.
- Una vez aprendida, todo el grupo la dirá en voz alta. Al finalizar la rima, el profesorado realizará una secuencia 
de movimientos y, al finalizar esta secuencia, comenzará a tocar el timbal con golpes fuertes y continuados 
(movimientos energéticos y muy rápidos), suaves y discontinuos (movimientos lentos) o alternando entre 
ambos. El alumnado deberá imitar los movimientos realizados por el profesorado al ritmo que este marque con 
el timbal (se pueden utilizar las palmas u otro instrumento).
 
Secuencias de movimientos (se realizarán en progresión, de forma que el alumnado tenga que memorizarlos 
poco a poco):
     Dar una palmada con las manos por delante y 2 palmadas por detrás.
     Dar una palmada con las manos por delante, 2 palmadas por detrás y hacer un giro.
     Dar una palmada con las manos por delante, 2 palmadas por detrás, hacer un giro y levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario.
     Dar una palmada con las manos por delante, 2 palmadas por detrás, hacer un giro, levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario, 
levantar la otra rodilla y tocarla con el codo contrario.
     Dar una palmada con las manos por delante, 2 palmadas por detrás, hacer un giro, levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario, 
levantar la otra rodilla y tocarla con el codo contrario, dar una palmada a la izquierda y a la derecha.
     Dar una palmada con las manos por delante, 2 palmadas por detrás, hacer un giro, levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario, 
levantar la otra rodilla y tocarla con el codo contrario, dar una palmada a la izquierda y a la derecha para finalizar a pata coja con la rodilla 
levantada arriba y las manos sobre la cabeza (posición de yoga).
- Repetir la misma secuencia hasta que los escolares la memoricen de forma correcta. 

1

2

3

4

5

6

2 3 4 5 61

A RITMO DE TIMBAL   LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- El lenguaje verbal.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Escribir en el aire frases cortas.
- Elegir 2 o más letras prohibidas.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- Todo el grupo sentado y con los ojos cerrados. El profesorado dará una señal y comenzará una 
cuenta atrás imaginaria de 30'' (solo el profesor podrá cronometrar el tiempo). El alumnado, en 
silencio, deberá ponerse de pie cuando crean que han transcurrido los 30''. Ganará quien más se haya 
acercado al tiempo exacto.

Repasar el abecedario . 

- Todo el alumnado de pie, corriendo en el sitio. 
- El profesorado elegirá una letra “prohibida” (ej. La letra “a”) y, posteriormente, dirá una palabra sencilla 
(ej. “Casa”). El alumnado deberá escribirla en el aire con la mano. Se puede proponer escribir la palabra con 
la otra mano, con ambas manos, con la cabeza, con el trasero, sentados en la silla y escribir con las piernas, 
etc. 
- Si la palabra escogida contiene la letra prohibida, el alumnado realizará la siguiente secuencia de movi-
mientos al finalizar de escribir dicha palabra en el aire: dando 3 saltos, 3 palmadas, 2 saltos, 2 palmadas, un 
salto, una palmada y sentarse en el suelo. 
- Si la palabra escogida no contiene la letra prohibida, el alumnado deberá dar 2 giros sobre sí mismo saltan-
do a la pata coja y sentarse en el suelo.  

LA LETRA PROHIBIDA  LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Familia y escuela.
- Los objetos y materias del medio natural.
- La identificación y formas del medio natural.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Además de decir la palabra correspondiente a 
la categoría elegida por el profesorado, el alum-
nado deberá decir la letra por la que empieza.
-Si fallan, deberán saltar en el sitio durante unos 
segundos.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado regresará a sus sillas lentamente imitando a una tortuga u otro animal que indique 
el profesor. 

8

Repasar los elementos del medio natural y cercanos al alumnado (ej. Tipos de animales, plantas, deportes o 
juegos, miembros de la familia, etc.).

- Todo el alumnado de pie, elevando las rodillas al pecho alternativamente.
- El alumnado repetirá el siguiente estribillo después del profesorado:

Cuando aprendemos en movimiento,
nos encontramos todos contentos.

si te digo ANIMALES ACUÁTICOS tú me contestarás
moviéndote un poco más.

- El profesorado elegirá una categoría (ej. Animales acuáticos) y señalará a un integrante del grupo. Este 
tendrá que decir una palabra que pertenezca a esa categoría (ej. Ballena). 
- Tras realizar varias rondas cambiar de categoría (ej. Miembros de la familia).
- Deben participar todo el alumnado.
- Cambiar las acciones para hacer más dinámica la actividad (ej. Sentadillas, saltar con los pies juntos hacia 
un lado y al otro, mantenerse a la pata coja, etc.).

NOS MOVEMOS CON EL MEDIO CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Actitud positiva hacia la lengua propia y la 
extranjera.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- En cada ronda elegir a alguien del grupo para 
que realice una afirmación. 
- Realizar la actividad con otro vocabulario o 
contenido (ej. Animales, números, miembros de 
la familia, etc.).

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado cerrará los ojos y realizará inspiraciones y espiraciones lentamente. 

Repasar el vocabulario en inglés trabajado en clase (ej. Colores).

- Todo el grupo corriendo en el sitio.
- El profesorado señalará un objeto del aula y posteriormente dirá una afirmación sobre este (ej. Señalar 
una cera de color rosa y decir que es de color blue).
- Si la afirmación es verdadera el alumnado dejará de correr y chocará la mano con alguien del grupo: 
primero la derecha, luego la izquierda y luego las 2 a la vez (variante: chocar la mano 2 veces, añadir una 
palmada, etc.). 
- Si la afirmación es falsa deberán levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario (variante: dar 5 saltos 
a la pata coja, hacer 3 sentadillas, etc.).
- Realizar varias rondas.

VERDADERO O FALSO I   LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



Cada escolar imagina que tiene una cuerda invisible y el profesorado dará indicaciones de cómo deben 
saltar siguiendo la siguiente progresión:

Saltar de forma libre.
Saltar con los pies juntos.
Saltar con los pies juntos de lado a lado como si hubiera una línea imaginaria en el suelo.
Saltar a la pata coja con el pie izquierdo.
Saltar a la pata coja con el pie derecho.
Saltar 2 veces con el pie izquierdo y 2 veces con el derecho.

- El profesorado dará una señal para que el alumnado comience a nombrar por orden las vocales en inglés. 
Por cada salto dirán en voz alta una vocal. 
- Repetir hasta completar los 5'.

1
2
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Actitud positiva hacia la lengua extranjera.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Nombrar las vocales en orden inverso.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

-El alumnado se sentará en las sillas y escribirá con el dedo en el aire las vocales que indique el 
profesorado (en inglés). 
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Repasar en voz alta las vocales en inglés.

APRENDEMOS SALTANDO II   LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).

2 3 4 5 61



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
- Las necesidades y hábitos básicos.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula o pasillo

VARIANTES
- Por turnos, todo el grupo tendrá que decir las 
2 últimas palabras nombradas por el alumnado y 
añadir una nueva palabra que se encuentre 
dentro de la categoría indicada por el profesora-
do.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

COMPAÑEROS DE PALABRAS I CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO Y AUTONOMÍA PERSONAL

-El alumnado se coloca por parejas. Un escolar moviliza el cuerpo de su pareja que hace de 
"muñeco de trapo" y esta, se dejará moldear. 
-Cambiar los roles.

11

Repasar hábitos de alimentación, categorizando los alimentos según tipo (ej. Frutas: manzana, plátano, 
mandarina, etc.; Leche y derivados, etc.) y clasificándolos según su importancia en la dieta.

- El alumnado se pondrá de pie. 
- Cada cierto tiempo la profesora dirá en voz alta una categoría (ej. Frutas) y una acción (ej. Cruzar los 
brazos para tocar los hombros mientras abren y cierran las piernas, bailar, elevar las rodillas al pecho alter-
nativamente y tocarlas con el codo contrario, saltar a la pata coja, hincar la rodilla en el suelo levantando el 
brazo contrario, etc.).
- El alumnado nombrará en voz alta palabras que se encuentren dentro de esa categoría (ej. Naranja) mien-
tras realizan la acción indicada por la profesora.
- Realizar varias rondas. 
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Las formas sociales del tiempo: los dias de la 
semana y el calendario.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Señalar un día aleatorio de la semana y realizar 
su acción correspondiente.
- Realizar la actividad en orden inverso (domin-
go, sábado, viernes...).
- Nombrar los días de la semana en inglés.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

LOS DÍAS DE LA SEMANA   CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO Y AUTONOMÍA PERSONAL

Repasar los días de la semana.

- Cada escolar detrás de su silla. Comenzamos con el lunes repitiendo la frase “el lunes Amparo me dijo que 
para tener un día saludable...” asignándole una acción (ej. “Inspirara hasta llenar los pulmones”).
- Continuar con el siguiente día de la semana (martes). Una vez realizado, repetir el primero y el segundo 
(lunes y martes). Completar los 7 días de la semana.

Acciones propuestas:
Lunes: “inspirara hasta llenar los pulmones”. 
Martes: "realizara 5 saltos a la pata coja con cada pierna".
Miércoles: "levantara los brazos hacia arriba y diera 5 palmadas".
Jueves: "elevara 5 veces las rodillas al pecho alternativamente y las tocara con el codo contrario".
Viernes: “diera 5 saltos levantando los brazos”.
Sábado: “diera 6 saltos con los pies juntos”.
Domingo: “hiciera 7 sentadillas”.

- El profesorado reflexionará con el alumnado sobre las actividades y rutinas que realizan duran-
te los diferentes días de la semana. 

Lunes Martes Miércoles Jueves Viernes Sábado Domingo
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- El lenguaje verbal.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Realizar la actividad en parejas.
- Incluir palabras en inglés.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

ADIVINA LA PALABRA   LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

-El alumnado cerrará los ojos y realizará inspiraciones y espiraciones lentamente. 

Repasar el abecedario.

- Todo el alumnado de pie, corriendo en el sitio. 
- El objetivo de esta actividad será descubrir una palabra (escogida por la profesora) adivinando las letras 
que la componen. Por turnos, cada escolar escogerá una letra que crea que pueda formar parte de la 
palabra. Si la palabra contiene la letra escogida, se mostrará en qué lugar se encuentra (utilizar la pizarra). 
La profesora debe dar previamente una pista sobre la palabra que tienen que adivinar (ej. “Es un animal que 
vive en la selva”). 
- Será la profesora la que pregunte al alumnado con el objetivo de que participe todo el grupo.
- Si el alumnado acierta una letra deberá dar 5 saltos, agacharse 5 veces para tocar el suelo con las 2 manos, 
volver a dar 5 saltos y dar 5 palmadas.
- Si la letra escogida no forma parte de la palabra correspondiente deberán elevar las rodillas al pecho alter-
nativamente y tocarlas con el codo contrario 10 veces.
- Ganará el primero que adivine la palabra.
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
-Los lenguajes creativos. Uso de los recursos 
corporales (expresión, representación, senti-
mientos y emociones).

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Pequeños grupos

ESPACIO: Aula o pasillo

VARIANTES
- Jugar en gran grupo.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

-El alumnado se sentará en sus sillas. Realizar una puesta en común de los diferentes gestos, 
muecas y emociones representadas (ej. “¿Cuál ha sido el gesto más gracioso?”, “¿el más feo?”, 
“¿y el que más miedo os ha dado?”, “¿por qué?”, “¿alguno de ellos os recordaban a alguna emoción 
o sentimiento?”, etc.).   

Reconocimiento de diferentes emociones y sentimientos.

- El alumnado se divide en pequeños grupos, manteniéndose a la pata coja y con los brazos en cruz tratando 
de mantener el equilibrio.
- Un componente de cada grupo comenzará la actividad realizando una mueca, un gesto o representando 
alguna emoción o sentimiento (ej. Tristeza, miedo, alegría, sorpresa...). Posteriormente se quitará una 
máscara imaginaria de la cara y se acercará a alguien del grupo (saltando a la pata coja) para entregársela en 
las manos. Este deberá ponerse la máscara en la cara e imitar el gesto realizado anteriormente. A continua-
ción realizará una nueva mueca o gesto con la cara, se quitará la máscara y la entregará a otro compañero o 
compañera. Así sucesivamente. 
- No se puede entregar la máscara a un mismo compañero o componente del grupo hasta que todos hayan 
participado en la actividad.

LA MÁSCARA  LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia matemática.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.

CONTENIDOS:
- Situación de sí mismo y de los objetos en el 
espacio y en el tiempo.
- Conteo.
- Escucha y comprensión de cuentos y relatos.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

¡ALBA LLEGA TARDE! CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO / LOS LENGUAJES

- Realizar una puesta en común sobre la historia (resumen, realizar alguna pregunta, etc.). 
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-Se narrará un cuento con acciones (en ROSA) que el grupo debe imitar. En cada acción se realizará una 
breve pausa para que el alumnado tenga tiempo de ejecutarla:

Alba ABRIÓ LOS OJOS MUY LENTAMENTE. ESTIRÓ LOS BRAZOS HACIA UN LADO Y HACIA EL 
OTRO MIENTRAS DABA UN GRAN BOSTEZO. Alba miró el reloj que tenía al lado de la cama y... ¡se dio 
cuenta de que llegaba tarde al colegio! Inmediatamente DIO UN ENORME SALTO PARA LEVANTARSE 
DE LA CAMA. Se VISTIÓ TODO LO RÁPIDO QUE PUDO y salió CORRIENDO DE SU HABITA-
CIÓN hacia la cocina. CORRIÓ Y CORRIÓ por toda la casa hasta llegar a la cocina. Al llegar, se PREPARÓ 
un vaso de leche con cereales y comenzó a COMÉRSELOS CON LA CUCHARA RÁPIDAMENTE. 
Después, SE PUSO LA MOCHILA Y SALIÓ DE CASA. Alba comenzó ANDANDO DEPRISA por la calle 
al menos 10'': 1, 2, 3... . Sin embargo, ¡se dio cuenta que llegaría muy tarde si seguía andando! Entonces, Alba 
empezó a CORRER Y CORRER, AL MENOS DURANTE 10'': 1, 2, 3, 4... ¡Incluso intentó DAR 10 
ENORMES SALTOS para tratar de ir más rápido! 1, 2, 3... Alba estaba agotada y decidió SENTARSE EN EL 
SUELO para descansar. Allí, Alba vio una lagartija que avanzaba muy rápido por la calle. Alba decidió intentar 
imitar a la lagartija para poder ir igual de rápido que ella. Se TUMBÓ Y COMENZÓ A REPTAR Y REPTAR 
UTILIZANDO LOS BRAZOS Y LAS PIERNAS durante 10'': 1, 2, 3, 4... Entonces, Alba vio un enorme 
perro que corría muy rápido por la calle. Inmediatamente, Alba SE PUSO EN CUADRUPEDIA para tratar 
de imitarle. CORRIÓ Y CORRIÓ COMO SI FUESE ESE GRAN PERRO durante 10'': 1, 2, 3, 4... ¡Ense-
guida llegó al colegio! SUBIÓ LAS ESCALERAS que conducían a su clase ELEVANDO LAS RODILLAS 
AL PECHO al menos 10 veces: 1, 2, 3... ¡Por fin había llegado! Lentamente, Alba fue ANDANDO a su silla, 
SE SENTÓ y RESPIRÓ PROFUNDAMENTE 3 VECES: 1, 2, 3. ¡Había conseguido llegar a tiempo al 
colegio!
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Representación de la realidad desde una 
perspectiva matemática.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Para aumentar la dificultad se pueden realizar 
las series a la inversa (ej. 6, 5, 4, 3, 2 y 1).
- Cambiar las acciones propuestas.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

-El alumnado se coloca por parejas: un integrante de la pareja sentado en la silla y otro de pie.  
Quien se encuentre de pie dará un masaje en la cabeza de su pareja. Cambiar roles. 

Repasar los números cardinales y las series numéricas. El profesorado explicará al alumnado la diferencia 
entre “la familia” y “la pandilla” de los números. La “familia” corresponde a los números pertenecientes a una 
misma decena (ej. 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18 y 19), mientras que la “pandilla” corresponde a todos aquellos 
números acabados en la misma unidad (ej. 3, 13, 23, 33, 43, 53, 63, 73, 83 y 93). Poner varios ejemplos.

- Todo el grupo se pondrá de pie detrás de sus sillas. El profesor pasará una pelota o un estuche a un alguien 
del grupo al azar. Inmediatamente el docente le dirá la “familia” o la “pandilla” de un determinado número 
(ej. “¡La familia del 3!”). Quien tenga la pelota deberá continuar la serie (ej. “3, 4, 5, 6, 7, 8 y 9”).
- Si la respuesta es correcta, todo el alumnado correrá en el sitio mientras cuenta en voz alta del 1 al 10. Si 
la respuesta es incorrecta, deberán apoyar la rodilla en el suelo levantando el brazo contrario mientras 
continúan la serie de forma correcta. 
- Al finalizar, quien tiene la pelota se la pasará a otro miembro del grupo indicándole la “familia” o la “pandi-
lla” del número que elija. Este debe continuar la serie y así sucesivamente. 
- Adaptar al nivel de cada grupo.

FAMILIA O PANDILLA   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Las necesidades y hábitos básicos.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Utilizar las 2 primeras letras de una palabra 
para realizar sus correspondientes acciones.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

ADIVINA LA LETRA I   CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO Y AUTONOMÍA PERSONAL

Para aprender más:
“¿Cómo puedo mantenerme activo durante la semana?”
“¿Cómo venís al colegio?, ¿En coche, bici, andando...?”
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Repasar los hábitos básicos de alimentación, actividad física, descanso, higiene y vestido.

- El profesorado señalará a un escolar y le pedirá que le diga una palabra sobre un tema o hábito concreto 
(ej. Actividades que se realizan antes de ir al colegio, como podría ser desayunar).  Todo el grupo deberá 
adivinar la letra por la que empieza esa palabra. Si el alumnado acierta correctamente el profesorado dirá 
una acción que empiece por dicha letra para que todo el grupo la realice (ej. En el caso anterior la "d" de 
danzar).
- Realizar la acción correspondiente durante 20'' aproximadamente. 
- Realizar varias rondas. Todo el alumnado deben participar.
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia matemática.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
- Situaciones de sí mismo y de los objetos en el 
espacio.
- Posiciones relativas.
- Realización de desplazamientos orientados.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Realizar la actividad por parejas y de la mano.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

-El alumnado cerrará los ojos y realizará inspiraciones y espiraciones lentamente. 

Repasar diferentes nociones espaciales (ej. Debajo, delante, detrás, al lado de, etc.).

- El alumnado deberá colocarse en referencia a diferentes objetos que indique el profesorado mientras realiza 
una determinada acción:
- Bailar sevillanas delante de la mesa.
- Tumbarse debajo de la mesa y dar 3 palmadas.
- Colocarse al lado de la silla y elevar las rodillas al pecho alternativamente para tocarlas con el codo contrario.
- Colocarse delante de la mesa y apoyar las rodillas en el suelo levantando el brazo contrario.
- Ponerse de pie encima de la silla e imitar a un pájaro volando.
- Reptar por debajo de la mesa como una serpiente.
- Etc.

LAS INDICACIONES  CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción en el mundo físico.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Las formas sociales del tiempo: las estaciones.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Realizar la actividad en parejas (un integrante 
de la pareja dice una pista y luego el otro).

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

LAS 4 ESTACIONES   CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO Y AUTONOMÍA PERSONAL

El profesorado reflexionará con el alumnado sobre las actividades que realizan durante las 
diferentes estaciones del año. Preguntar al alumnado cuál es su estación favorita.
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Repasar las 4 estaciones del año y sus características principales. 

- Cada escolar detrás de su silla. El profesorado dirá en voz alta una “pista” relacionada con alguna de las 
estaciones del año (ej. “Se suele ir a la playa”). 
- El alumnado debe deben realizar la acción correspondiente a la estación del año más adecuada:

Verano: chocar las palmas con el compañero o compañera de la izquierda y de la derecha. 
Otoño: elevar las rodillas al pecho alternativamente  y tocarlas con el codo contrario 10 veces.
Invierno: dar 10 saltos a la pata coja. 
Primavera: correr muy rápido en el sitio.

Verano Otoño Invierno Primavera



20 APRENDEMOS SALTANDO III   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

- Cada escolar imagina que tiene una cuerda invisible y el profesorado dará indicaciones de cómo deben 
saltar siguiendo la siguiente progresión:

Saltar de forma libre.
Saltar con los pies juntos.
Saltar con los pies juntos de lado a lado como si hubiera una línea imaginaria en el suelo.
Saltar a la pata coja con el pie izquierdo.
Saltar a la pata coja con el pie derecho.
Saltar 2 veces con el pie izquierdo y 2 veces con el derecho.  

- El profesoradodará una señal para que el alumnado comience a nombrar por orden los días de la semana. 
Por cada salto el alumnado dirá en voz alta un día de la semana. 
- Repetir hasta completar los 5'. 

1
2

3

4

5

6

COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Las formas sociales del tiempo.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Nombrar los días de la semana en inglés.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- En grupos de 5 componentes, uno hace de “escultor” y moldea al resto para crear una escultura 
en grupo.  

Repasar los días de la semana en voz alta.

1 2 3 4 5 61 2 3 4 5 6

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
- El medio natural.
- La identificación de seres vivos.

CURSO: 3er  Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula o pasillo

VARIANTES
El alumnado tendrá que imitar el animal escogi-
do realizando una acción que indique la profeso-
ra (ej. Un cangrejo caminando hacia atrás muy 
rápido, un perro saltando de lado a lado, una 
rana saltando muy alto, etc.).  

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado se colocará por parejas.
- La profesora dirá en voz alta el nombre de un animal (ej. “Oso”). El alumnado utilizará sus 
manos para imitar sus pisadas sobre la espalda de su pareja.
- Cambiar de roles. 

Repasar los animales nombrándolos por categorías o características (ej. Animales que vuelan).

- El alumnado se pondrá de pie.
- Cada cierto tiempo la profesora dirá en voz alta una categoría de animales (ej. Animales que viven en el 
agua). El alumnado dirá en voz alta animales dentro de esta categoría mientras imitan el movimiento de 
dicho animal (ej. Imitar a un pulpo moviendo mucho los brazos, un cangrejo, etc.).
- Realizar varias rondas.

COMPAÑEROS DE PALABRAS II   CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO Y AUTONOMÍA PERSONAL



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Representación de la realidad desde una 
perspectiva matemática.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Señalar un número aleatorio y realizar su 
acción correspondiente.
- Realizar la actividad en orden inverso (10, 9, 8, 
7...).
-Nombrar los números en inglés.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

LOS NÚMEROS   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO22

Repasar los números cardinales.

- Cada escolar detrás de su silla. El profesorado asignará una acción al número 1 (ej. Inspirar hasta llenar los 
pulmones).
- El alumnado nombrará en voz alta dicho número y realizarán su acción correspondiente.
- El profesorado asignará una acción al siguiente número (2). El alumnado debe realizar primero la acción 
del número 1 y continuar con la acción del número 2, y así sucesivamente hasta llegar al 10. 
 
Acciones:
1: inspirar hasta llenar los pulmones. 
2: realizar 2 saltos a la pata coja con cada pierna.
3: levantar los brazos hacia arriba y dar 3 palmadas.
4: elevar 5 veces las rodillas al pecho alternativamente y tocarlas con el codo contrario.
5: dar 5 saltos levantando los brazos.
6: dar 6 saltos con los pies juntos.
7: hacer 7 sentadillas.
8: agacharse para tocar el suelo y dar un salto.
9: tumbarse en el suelo boca arriba y dar un salto.
10: hacer 10 jumping jacks. 

- Todo el grupo se sienta con los ojos cerrados. El profesorado dará una señal y comenzará una 
cuenta atrás imaginaria de 30'' (solo el profesorado podrá cronometrar el tiempo). El alumnado, 
en silencio, deberá ponerse de pie cuando crea que han transcurrido los 30''. Ganará quien más 
se haya acercado al tiempo exacto.

1 4 5 61 2 3 7 8 9 10



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender. 

CONTENIDOS:
- Escritura.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
-Elegir a un componente del grupo para que diga 
la siguiente palabra y su acción correspondiente.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

SIMÓN MANDA   LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

- El alumnado se colocará por parejas.
- Las parejas se mirarán en silencio e intentarán hacer reír a su oponente. Ganará quien consiga 
resistir la risa.
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Repasar el abecedario en voz alta.

- La profesora dirá una palabra sencilla para que el alumnado la deletree en voz alta mientras realiza una 
determinada acción motriz (ej. “Simón manda deletrear la palabra [casa] realizando [saltos]”). En este caso 
realizarán un salto por cada letra.
- En las primeras rondas se puede escribir la palabra en la pizarra.
- Completar los 5' realizando varias rondas.

Acciones:
Bailar, elevar las rodillas al pecho de forma alternativa y tocarlas con el codo contrario, cruzar los brazos para 
tocar los hombros mientras abren y cierran las piernas, tocar con los talones los glúteos mientras suben y bajan 
los brazos, saltar a la pata coja, hincar la rodilla en el suelo levantando el brazo contrario, etc. 



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.

CONTENIDOS:
- La identificación y formas del entorno natural: 
formas planas y tridimensionales en elementos 
del entorno.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- En cada ronda elegir a alguien diferente del grupo 
para que realice una afirmación. 
- Realizar la actividad con formas tridimensionales.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

VERDADERO O FALSO II   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

- El alumnado cerrará los ojos y realizará inspiraciones y espiraciones lentamente. 

24

Repasar las formas planas del entorno a través de imágenes (ej. Mostrar un cuadrado y preguntar cuántos 
lados tiene).

- El alumnado comienza corriendo en el sitio.
- La profesora mostrará una imagen de una forma geométrica (puede dibujarse en la pizarra) y posterior-
mente dirá una afirmación sobre ella (ej. Mostrar un cuadrado y decir que es un triángulo).
- Si la afirmación es verdadera lel alumnado dejará de correr y deberá chocar la mano con alguien del grupo: 
primero la derecha, luego la izquierda y luego las 2 a la vez (variante: chocar la mano 2 veces, añadir una 
palmada, etc.). 
- Si la afirmación es falsa deberá levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario (variante: dar 5 saltos 
a la pata coja, hacer 3 sentadillas, etc.).
- Realizar varias rondas.
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Las necesidades y hábitos básicos.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Además de decir la palabra correspondiente a 
la categoría elegida por el profesorado, el alum-
nado deberá decir la letra por la que empieza.
-Si falla, deberá saltar en el sitio durante unos 
segundos.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- Adivinanzas para aprender más:
      Órgano que utilizamos para pensar (el cerebro).
      Debemos lavárnoslos después de cada comida (los dientes).
      Cuando hacemos ejercicio hace boom-boom más deprisa (el corazón).

Repasar los hábitos de alimentación, categorizando los alimentos según tipo (ej. Frutas: manzana, plátano, 
mandarina, etc.) y clasificándolos según su importancia en la dieta.

- Todo el alumnado de pie y elevando las rodillas al pecho alternativamente.
- El alumnado repetirá el siguiente estribillo después del profesorado:

Cuando aprendemos en movimiento,
nos encontramos todos contentos.

si te digo VERDURAS tú me contestarás
moviéndote un poco más.

- El profesor elegirá una categoría de alimentos (ej. Verduras) y señalará a algún componente del grupo. 
Este tendrá que decir una palabra que pertenezca a esa categoría (ej. Lechuga) y posteriormente todo el 
alumnado deberá levantar la rodilla y tocarla con el codo contrario (primero con una pierna y después con 
la otra).
- Tras realizar varias rondas cambiar de categoría (ej. Frutas).
- Debe participar todo el grupo.

1

2

3

LOS ALIMENTOS   CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO Y AUTONOMÍA PERSONAL



26 DE UNO EN UNO I   LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia lingüística.
- Competencia para aprender a aprender.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia cultural y artística.
- Autonomía e iniciativa personal.

CONTENIDOS:
- El lenguaje verbal.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- En lugar de elegir palabras que comiencen con 
una determinada letra, elegir palabras que 
contengan dicha letra. 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

El alumnado se coloca por parejas: un integrante de la pareja tumbado boca abajo en el suelo y otro de 
rodillas a su lado. Quien se encuentre de rodillas dará un masaje en la espalda de su pareja. Cambiar 
roles.

Repasar el abecedario.

- Cada escolar detrás de su silla corriendo en el sitio.
- El profesorado elegirá una letra del abecedario (ej. La letra “a”). Por orden, cada escolar irá diciendo una 
palabra que empiece con dicha letra (ej. El primer escolar dirá “árbol”, el segundo dirá “ángel” y así sucesiva-
mente hasta que todo el alumnado haya participado).
- Cuando un componente del grupo diga su palabra deberá dar una palmada con las manos por delante y otra 
con las manos por detrás. Hasta que este no termine la acción el siguiente participante no podrá decir su 
palabra.
- Cuando todo el grupo haya participado, el profesorado indicará una nueva letra y una nueva acción (ej. Letra 
“c” y dar 2 saltos). Un nuevo componente del grupo comenzará diciendo una palabra que empiece con dicha 
letra y añadirá la nueva acción a la serie (ej. El primer escolar dirá “casa”, dará una palmada con las manos por 
delante y otra con las manos por detrás y, finalmente, dará 2 saltos; el segundo escolar dirá “ciudad”, dará una 
palmada con las manos por delante y otra con las manos por detrás y, finalmente, dará 2 saltos. Así sucesiva-
mente hasta que todo el grupo haya participado).
- No se pueden repetir las palabras elegidas.
- La actividad aumentará de dificultad con cada ronda al tener que memorizar más acciones.
- Cuando alguien se equivoque se comenzará la serie desde el principio.   

1 2 3

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
- El medio natural.
- La identificación de seres vivos.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula o pasillo

VARIANTES
- Incluir 3 bolas de papel durante la actividad.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado se colocará por parejas.
- La profesora dirá en voz alta el nombre de un animal (ej. “Gato”). El alumnado deberá utilizar 
sus manos para imitar sus pisadas sobre la espalda de su pareja.
- Cambiar de roles. 

Repasar los animales nombrándolos por categorías (ej. Animales que vuelan).

- La profesora comenzará diciendo una categoría de animales (ej. Animales que viven en la selva, animales 
que viven en una granja, animales domésticos, etc.).
- El alumnado comenzará corriendo en el sitio mientras se van pasando una bola de papel.  Antes de pasar 
la bola de papel, se debe  nombrar en voz alta un animal que pertenezca a la categoría elegida por el profeso-
rado e imitarlo a través de gestos y movimientos. Además, deberán chocar su mano libre con la mano 
contraria del componente del grupo que tenga al lado, cambiarse la bola de papel a la otra mano y chocar 
de nuevo la mano libre con la mano contraria del su oponente. 
- No se puede pasar la bola de papel a un mismo componente del grupo hasta que toda la clase haya partici-
pado.
- El alumnado se desplazará hasta su oponente imitando al animal elegido.
- Cuando el profesorado diga “¡bomba!” (puede contar mentalmente un minuto), quien tenga la bola de 
papel se anota un punto. Ganará quien tenga menos puntos. 

LA BOMBA   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.
- Competencia en comunicación lingüística.

CONTENIDOS:
- El lenguaje verbal.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Cambiar las acciones propuestas.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

El profesorado contará al alumnado que van a irse de excursión a la montaña. Entre todo el 
grupo deberán pensar en los objetos que se llevarían en la mochila y justificarlo. 

Repasar el abecedario.

- Cada escolar detrás de su silla y corriendo en el sitio (se puede formar un círculo si el espacio lo permite). 
Se establece un orden entre el alumnado de forma que tras el último le vuelve a tocar al primero.
- El primer componente del grupo dirá “en mi mochila llevo” y luego una palabra cualquiera (ej. “Camisa”). 
El segundo repetirá lo que ha dicho el anterior y añadirá una nueva palabra que comience por la última letra 
de la palabra anterior (ej. “Camisa, arco”). Cada escolar debe repetir todas las palabras dichas hasta el 
momento en el mismo orden y añadir una palabra nueva a la serie. De esta forma la actividad se irá compli-
cando de forma progresiva. 
- Cada vez que alguien diga una palabra debe dar un salto y una palmada. Cuando un componente del grupo 
falle, todo el alumnado deberá levantar las rodillas y tocarlas con el codo contrario de forma continuada 
mientras cuenta hasta 10 en voz alta.

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- El cuerpo humano: Exploración del propio 
cuerpo y de los demás .

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- En cada ronda elegir a un componente del 
grupo para que realice una afirmación. 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

VERDADERO O FALSO III   CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO Y AUTONOMÍA PERSONAL

-Movilidad articular de arriba y hacia abajo de las principales articulaciones (tobillo, rodilla, cadera, 
columna, hombros, muñecas, cuello...). Señalar el nombre de cada articulación.
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Repasar las partes del cuerpo humano.

- El alumnado comienza corriendo en el sitio.
- El profesor dice en voz alta una afirmación sobre el cuerpo humano (ej. “El cuerpo humano tiene 4 
brazos”).
- Si la afirmación es verdadera todo el alumnado dejará de correr y deberá chocar la mano con alguien del 
grupo: primero la derecha, luego la izquierda y luego las 2 a la vez (variante: chocar la mano 2 veces, añadir 
una palmada, etc.). 
- Si la afirmación es falsa deberá levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario (variante: dar 5 saltos 
a la pata coja, hacer 3 sentadillas, etc.).
- Realizar varias rondas.

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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- Cada escolar imagina que tiene una cuerda invisible y el profesorado dará indicaciones de cómo deben 
saltar siguiendo la siguiente progresión:

Saltar de forma libre.
Saltar con los pies juntos.
Saltar con los pies juntos de lado a lado como si hubiera una línea imaginaria en el suelo.
Saltar a la pata coja con el pie izquierdo.
Saltar a la pata coja con el pie derecho.
Saltar 2 veces con el pie izquierdo y 2 veces con el derecho. 

- El profesorado dará una señal para que el alumnado comience a nombrar por orden los meses del año. 
Por cada salto el alumnado dirá en voz alta un mes del año. 
- Repetir hasta completar los 5' 

1
2

3

4

5

6

COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Las formas sociales del tiempo.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Realizar la actividad nombrando las estaciones 
del año.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado cerrará los ojos y realizará inspiraciones y espiraciones lentamente. 

1 2 3 4 5 61 2 3 4 5 6

Repasar los meses del año en voz alta.

APRENDEMOS SALTANDO IV  CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
- La identificación de algunos grupos sociales 
cercanos a la experiencia.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula o pasillo

VARIANTES
- Por turnos, alumnado tendrá que decir las 2 
últimas palabras nombradas  y añadir una nueva 
palabra que se encuentre dentro de la categoría 
indicada por el profesorado.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado se coloca por parejas. Un integrante de la pareja representará mediante mímica 
un medio de transporte (ej. Moto, bicicleta, etc.) y su pareja tratará de adivinarlo. 
- Cambiar roles.

Repasar los servicios comunitarios (Ej. Mercado, transporte, etc.) para nombrarlos por categorías.

- El alumnado se pondrá de pie. 
- Cada cierto tiempo la profesora dirá en voz alta una categoría (ej. Medios de transporte) y una acción (ej. 
Cruzar los brazos para tocar los hombros mientras abren y cierran las piernas, bailar, elevar las rodillas al 
pecho alternativamente y tocarlas con el codo contrario, saltar a la pata coja, hincar la rodilla en el suelo 
levantando el brazo contrario, etc.).
- El alumnado nombrará en voz alta palabras que se encuentren dentro de esa categoría (ej. Autobús) mien-
tras realiza la acción indicada por el profesorado.
- Realizar varias rondas. 

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Las necesidades y hábitos básicos. 

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Realizar la actividad con otros movimientos o accio-
nes (ej. Dar una palmada con las manos delante, 2 
palmadas con las manos por detrás y chocar la mano 
con el compañero o compañera de la izquierda y la 
derecha).

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

CORAZÓN CONTENTO  CONOCIMIENTO DE SÍ MISMO Y AUTONOMÍA PERSONAL

-Un lado del aula representará la zona “verdadera” y otra la “falsa”. El profesorado dirá en voz alta una 
frase sobre los alimentos (ej. “Comer varias piezas de fruta al día es bueno para nuestra salud”). Si la 
frase es correcta, el alumnado se desplazará lentamente hasta colocarse en la zona del aula que repre-
senta el lado “verdadero”. Si la afirmación es incorrecta, se desplazará lentamente hasta colocarse en la 
zona del aula que representa el lado “falso”.
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- Esta actividad se llevará a cabo utilizando la siguiente rima:
“Si el corazón contento quieres tener mucha _______ debes comer/hacer”.
- El alumnado correrá en el sitio mientras repite la rima para memorizarla.
- El profesorado propondrá una categoría (frutas, verduras, actividades saludables para el cuerpo humano, 
etc.). Mientras todo el grupo eleva las rodillas al pecho (seguir la siguiente secuencia: izquierda, derecha, 
izquierda, derecha, derecha, izquierda, derecha, izquierda) repetirá en voz alta la rima añadiendo en el 
espacio en blanco la categoría elegida por el profesorado (ej. “Si el corazón contento quieres tener mucha 
fruta debes comer”). Cada escolar (sin dejar de elevar las rodillas al pecho) nombrará por turnos un 
elemento de dicha categoría (ej. Naranja, manzana, plátano, etc.). 
- Cambiar de categoría tras realizar varias rondas. 

1 2

Repasar los  hábitos saludables  (ej. “¿Recordáis qué son los hábitos de alimentación saludables?”, “¿sabéis 
algún ejemplo?”, “¿conocéis otras prácticas saludables para el ser humano?”, etc.).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Representación de la realidad desde una 
perspectiva matemática. 

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Realizar la serie de forma descendente (10º, 9º, 
8º...).

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

DE UNO EN UNO II   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

- El profesorado contará de forma descendente del 10 al 0. Cuando llegue al 0 todo el alumnado 
deberá simular que duerme en sus sillas. Cuando el profesorado de una señal, todo el grupo 
despertará poco a poco y continuará la clase con normalidad. 
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Repasar los números ordinales.

- Cada escolar detrás de su silla corriendo en el sitio.
- Por orden, cada escolar irá diciendo en voz alta el número ordinal que le corresponda comenzando por el 
1º y siguiendo la serie de forma ascendente (el primer escolar dirá 1º, el segundo dirá 2º y así sucesivamente 
hasta que todo el alumnado participe en la actividad).
-Cuando un componente del grupo diga su número deberá dar una palmada con las manos por delante y 
otra con las manos por detrás. Hasta que este no termine la acción el siguiente no podrá decir su número.
- Al finalizar la serie, el profesorado indicará una nueva acción (ej. Dar 2 saltos) y un nuevo componente del 
grupo comenzará de nuevo la serie añadiendo la nueva acción (el primer escolar dirá 1º, dará una palmada 
con las manos por delante y otra con las manos por detrás y, finalmente, dará 2 saltos; el siguientesiguien-
tedirá 2º, dará una palmada con las manos por delante y otra con las manos por detrás y, finalmente, dará 
2 saltos. Así sucesivamente hasta que todo el alumnado haya participado).
- La actividad aumentará de dificultad con cada ronda al tener que memorizar más acciones.
-Cuando alguien se equivoque se comenzará la serie desde el principio.   

1 2 3
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Representación de la realidad desde una 
perspectiva matemática.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Pequeños grupos

ESPACIO: Aula

VARIANTES
-Cambiar las acciones que representan las 
flechas (ej. La flecha hacia abajo se representará 
de pie con los brazos estirados, mientras que la 
flecha hacia arriba agachándose en el suelo).
- Incluir flechas hacia la izquierda y la derecha, 
asignándoles diferentes acciones (ej. Izquierda: 
dar un salto con los pies juntos hacia la derecha; 
derecha: dar un salto con los pies juntos hacia la 
izquierda). 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado se colocará por parejas. Un integrante de la pareja adoptará una posición inmovil 
como si fuera una "estatua". Su pareja, con los ojos cerrados, tocará a la "estatua" para intentar 
imitar su posición. Cambiar los roles.

Repasar la conceptualización de las series lógicas mostrando algún ejemplo.

- La profesora formará 4 grupos. 
- A continuación, dibujará en la pizarra una serie compuesta de flechas hacia abajo (   ) y hacía arriba (   ).  
- A la señal del profesorado, el alumnado de cada grupo debe colocarse de forma correcta siguiendo la serie. 
La flecha hacia abajo (   ) se representará agachándose en el suelo, mientras que la flecha hacia arriba (   ) 
se representará de pie y con los brazos estirados hacia el techo. 
- Ganará el grupo que primero complete la serie de forma correcta.
- Los grupos perdedores deberán elevar una rodilla al pecho, tocarla con el codo contrario y dar 5 saltos a la 
pata coja. Los ganadores deberán chocar la mano con alguien del grupo, primero la derecha, después la 
izquierda y finalmente las 2 juntas. 

ARRIBA Y ABAJO   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- La identificación de seres vivos y materia 
inerte. 

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- En cada ronda elegir a un alguien del grupo 
para que realice una afirmación. 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El profesorado contará al alumnado que son muñecos de hielo, congelados durante el invierno. En 
este estado inicial el alumnado debe estar inmóvil y tensar todos sus músculos. El profesor contará que 
poco a poco va llegando la primavera y, con el sol, se irán derritiendo poco a poco, relajando sus 
músculos de forma progresiva. 

Repasar las características propias de los seres vivos y sus diferencias con la materia inerte. 

- El alumnado comienza  corriendo en el sitio.
- El profesor dirá en voz alta una afirmación relacionada con los seres vivos o con la materia inerte (ej. “Las 
rocas son seres inertes”).
- Si la afirmación es verdadera todo el alumnado dejará de correr y deberá chocar la mano con alguien del 
grupo: primero la derecha, luego la izquierda y luego las 2 a la vez (variante: chocar la mano 2 veces, añadir 
una palmada, etc.). 
- Si la afirmación es falsa deberá levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario (variante: dar 5 saltos 
a la pata coja, hacer 3 sentadillas, etc.).
- Realizar varias rondas.

35 VERDADERO O FALSO IV  CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
- Las formas sociales del tiempo. Medida del 
tiempo. 

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Realizar la actividad con los ojos cerrados.
- Realizar la actividad con otras acciones o 
movimientos. 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

EL RELOJITO   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

El profesorado pedirá al alumnado que se siente en sus sillas y le preguntará por qué piensan que 
es importante saber la hora. Abrir un debate guiado por el profesor.
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El profesorado dibujará un reloj de agujas en la pizarra y enseñará al alumnado donde se encuentran los 
números de cada hora.

- Cada escolar detrás de su silla, a la pata coja y manteniendo el equilibrio.
- El profesoradov dirá una hora al azar (ej. “Las 2”). Como si se trataran de relojes, el alumnado deberá 
mantener el equilibrio a la pata coja mientras señala con los 2 brazos donde se encuentra el número corres-
pondiente a dicha hora (pueden fijarse en el reloj dibujado en la pizarra). La actividad se encuentra orienta-
da a que el alumnado conozca dónde se encuentran los números en un reloj y no a interpretar una hora con 
ambas agujas del reloj (leer un reloj de agujas y saber interpretarlo puede resultar un proceso difícil en esta 
edad).
- Si el profesor considera que la mayoría del grupo lo ha resuelto de forma correcta, todo el alumnado 
chocará las 2 manos con quien tenga a la izquierda y a la derecha mientras mantienen el equilibrio.
- Si el profesorado considera que el alumnado ha cometido demasiados errores, todo el grupo dará 5 saltos 
a la pata coja. 

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Actitud positiva hacia la lengua propia y la 
extranjera.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
-Realizar la actividad con objetos que se encuen-
tren en otro lugar (ej. Cocina, playa, etc.). 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

I SPY   LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

- El alumnado se coloca  por parejas sentado en el suelo. 
- Un integrante de la pareja escribe una letra en la espalda de su pareja y esta debe tratar de adivinarla. 
- Cambiar los roles.
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- Todo el alumnado de pie y corriendo en el sitio.
- El profesorado pensará en un objeto del aula y empezará la actividad diciendo lo siguiente: 

I spy
with my little eye
something beginning with (letra inicial del objeto que haya elegido).

- Por turnos, tratar de adivinar el objeto elegido por el profesor. Quien lo adivine pasará a interpretar el rol 
del profesorado y elegirá un nuevo objeto para que el resto trate de adivinarlo.
- Si componente del grupo no acierta la palabra, todo el alumnado deberá dar un salto, agacharse para tocar 
el suelo con las dos manos, volver a saltar y chocar una mano con quien este a la izquierda y otra mano con 
quien este a la derecha.  
- Si un componente del grupo acierta la palabra, todo el alumnado deberá elevar las rodillas al pecho de 
forma alternativa y tocarlas con el codo contrario 10 veces. Mientras tanto quien gane pensará el siguiente 
objeto que tendrán que adivinar.

Repasar el abecedario en inglés . 

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
- Situación de sí mismo en el espacio. Posicio-
nes relativas.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- En lugar de realizar una única acción o movi-
miento, realizar una secuencia de movimientos 
que el alumnado tendrá que memorizar. 
- Introducir más direcciones (ej. Delante y 
detrás).

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

IZQUIERDA O DERECHA   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

- El profesorado pedirá al alumnado que se siente y estire los brazos con los dedos en posición de 
“L”. A continuación le preguntará en que lado (izquierda o derecha) se encuentra algún objeto 
de la clase.
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- Todo el alumnado de pie y corriendo en el sitio.
- La profesora pedirá al alumnado que estire sus brazos y coloque sus dedos como se muestra en la siguiente 
ilustración:

- Posteriormente, explicará que la mano que forma una “L” mayúscula es la izquierda, mientras que la “L” 
que se encuentra al revés es la mano derecha. 
- A continuación el el profesorado dirá una acción (ej. Bailar, dar dos giros, dar 3 saltos a la pata coja, etc.) 
y una dirección (izquierda o derecha). Si el dice “izquierda”, el alumnado dará un salto hacia la izquierda y 
realizará la acción que se indicó previamente; si dice “derecha”,el alumnado dará un salto a la derecha y 
realizará dicha acción. 
- Realizar toda la actividad con ambos brazos estirados y con los dedos en posición de “L” para servir de guía 
al alumnado. 

El profesorado introducirá la actividad explicando al grupo la importancia de conocer cuál es la izquierda y la 
derecha. 
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- La representación de la realidad desde una 
perspectiva matemática.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Adaptar la complejidad de las sumas al nivel del 
alumnado.
- Utilizar bloques lógicos durante la actividad. 
- Realizar la actividad con restas.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado cerrará los ojos y realizará inspiraciones y espiraciones lentamente mientras cuentan 
mentalmente del 1 al 10. 

Repasar la suma y el conteo numérico. 

- El alumnado comienza corriendo en el sitio.
- La profesora dirá en voz alta el resultado de una suma sencilla (ej. “1+1=2”).
- Si la afirmación es verdadera todo el alumnado dejará de correr y deberá chocar la mano con alguien del 
grupo: primero la derecha, luego la izquierda y luego las 2 a la vez (variante: chocar la mano 2 veces, añadir 
una palmada, etc.). 
- Si la afirmación es falsa deberá levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario (variante: dar 5 saltos 
a la pata coja, hacer 3 sentadillas, etc.).

VERDADERO O FALSO V   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO
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- Cada escolar imagina que tiene una cuerda invisible y el profesorado dará indicaciones de cómo deben 
saltar siguiendo la siguiente progresión:

Saltar de forma libre.
Saltar con los pies juntos.
Saltar con los pies juntos de lado a lado como si hubiera una línea imaginaria en el suelo.
Saltar a la pata coja con el pie izquierdo.
Saltar a la pata coja con el pie derecho.
Saltar 2 veces con el pie izquierdo y 2 veces con el derecho.

- El profesorado dará una señala para que el alumnado comience a nombrar por orden el abecedario. Por 
cada salto el alumnado dirá en voz alta una letra. 
Variante: cambiar la forma de saltar al nombrar las letras.
- Repetir hasta completar los 5’.

1
2

3

4

5

6

COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Lenguaje verbal.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Si observamos que nombrar todas las letras del 
abecedario es muy complicado para el alumna-
do, nombrar solo las letras aprendidas en clase. 
Es una buena oportunidad para aprender letras 
nuevas. 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- Realizar ejercicios faciales para relajarse, como abrir y cerrar la boca, apretar los ojos, bostezar, 
fruncir el ceño, subir y bajar las cejas, etc.

1 2 3 4 5 61 2 3 4 5 6

Repasar el abecedario en voz alta.

APRENDEMOS SALTANDO V   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
- Hablar: actitud positiva hacia la lengua propia 
y la extranjera.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula o pasillo

VARIANTES
- Por turnos, el alumnado tendrá que decir las 2 
últimas palabras nombradas y añadir una nueva 
palabra que se encuentre dentro de la categoría 
indicada por el profesorado.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

-El alumnado se coloca en círculo cogido de las manos. Deberá pasarse un objeto (ej. Un libro, 
un estuche, una mochila, etc.) de unos a otros con las manos sin que este caiga al suelo. 
- El alumnado irá contando en inglés el número de veces  que consiguen pasar el objeto sin que 
este caiga al suelo. 

Repasar el vocabulario en inglés  (ej. Colores, números, animales, etc.).

- El alumnado se pondrá de pie. 
- Cada cierto tiempo el profesor dirá en voz alta una categoría (ej. Colores) y una acción (ej. Cruzar los 
brazos para tocar los hombros mientras abren y cierran las piernas, bailar, elevar las rodillas al pecho alter-
nativamente y tocarlas con el codo contrario, saltar a la pata coja, hincar la rodilla en el suelo levantando el 
brazo contrario, etc.).
- El alumnado nombrará en voz alta palabras en inglés que se encuentren dentro de esa categoría (ej. Red) 
mientras realiza la acción indicada por el profesorado.
- Realizar varias rondas. 

COMPAÑEROS DE PALABRAS IV  LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
-Los objetos y materias del medio natural: 
funciones, cualidades y usos cotidianos.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Utilizar las dos primeras letras de una palabra 
para realizar sus correspondientes acciones. 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

Repasar los objetos y materiales que encontramos en la vida cotidiana.  
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- El profesorado señalará a alguien del grupo y le pedirá que le diga una palabra sobre un tema o ámbito 
concreto (ej. Objeto que usamos para escribir en clase, como podría ser un bolígrafo). Entre todo el grupo 
deberán adivinar la letra por la que empieza esa palabra. Si aciertan correctamente el docente dirá una 
acción que empiece por esta letra para que el alumnado la realice (ej. En el caso anterior la "b" de balancear-
se).
- Realizar la acción correspondiente durante 20'' aproximadamente. 
- Realizar varias rondas. Todo el alumnado debe participar.

- El alumnado cerrará los ojos y realizará inspiraciones y espiraciones lentamente. 

CONTENIDO A REFORZAR

ADIVINA LA LETRA II   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- La identificación y formas del entorno natural. 
Exploración de cuerpos geométricos elementa-
les.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Añadir otras figuras y acciones diferentes. Es 
una buena oportunidad para conocer otras 
formas geométricas.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

¡SIGUE LA FIGURA!   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

- El alumnado se coloca sentado en el suelo por parejas.
- Un integrante de la pareja dibuja una forma geométrica en la espalda de su pareja y esta debe 
tratar de adivinarla.
- Cambiar los roles.

43

Repasar los cuerpos geométricos trabajados hasta el momento (preguntar cuántos lados tiene cada figura, 
poner algún ejemplo de objetos que tengan una forma similar al de alguna figura, etc.).

- El alumnado comienza corriendo en el sitio.
- El pprofesorado asignará una acción a cada una de las siguientes figuras geométricas:
 - Cuadrado: dar una palmada a la izquierda, a la derecha, por delante y por detrás. 
 - Rectángulo: agacharse levantando un brazo y ponerse de pie levantando el otro brazo.
 - Triángulo: hacer un giro y chocar la mano con quien se encuentre más cerca.
 - Círculo: sentarse en el suelo y levantarse.
 - Rombo: dar 5 palmadas.  
- El profesor dibujará una secuencia de estas figuras en la pizarra (ej. Cuadrado, círculo y rombo) y el alum-
nado tendrá que realizar, por orden y siguiendo la serie, las acciones correspondientes a cada figura.
- Es recomendable iniciar la actividad con una sola figura para que todo el grupo memorice las acciones de 
cada una.
- Añadir figuras de forma progresiva. 



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia social y ciudadana.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- El lenguaje verbal.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Elegir objetos que se encuentren en otro lugar 
(ej. Cocina, la playa, en la selva, etc.). 
- Jugar con el color de los objetos como pista en 
lugar de utilizar letras.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

VEO VEO...  LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

- Se pedirá al grupo que se imaginen que son robots. El alumnado andará por el aula imitando la 
característica forma de moverse de un robot. Pasados unos segundos, indicaremos que las pilas 
comienzan a agotarse y que cada vez se mueven más lentos. Finalmente guiaremos al alumnado 
a sus sillas, donde los robots se quedarán sin pilas y permanecerán en silencio e inmóviles duran-
te unos segundos.
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Repasar el abecedario. 

- Todo el alumnado de pie y corriendo en el sitio.
- El profesorado pensará en un objeto del aula y comenzará la actividad diciendo lo siguiente: 

- “Veo, veo... ”
- El alumnado contestará:“ ¿qué ves?”
- El docente contestará de nuevo: “una cosita”
- El alumnado contestará: “¿y qué cosita es?”
- El docente responderá: “una cosita que empieza por la letrita...” (ej. “V”). 

- Por turnos, tratar de adivinar el objeto elegido por el profesorado. Si alguien acierta interpretará el rol del 
profesor y elegirá un nuevo objeto que el resto del grupo tratará de adivinar.
- Si un componente del grupo no acierta la palabra todo el alumnado deberá dar un salto, agacharse para 
tocar el suelo con las 2 manos, volver a saltar y chocar una mano quien se encuentre a la izquierda y otra 
mano con quien se encuentre a la derecha.  
- Si alguien acierta la palabra todo el alumnado deberá elevar las rodillas al pecho de forma alternativa y 
tocarlas con el codo contrario 10 veces.
- Si un el alumnado quiere pedir una pista, todo el grupo deberá hacer 5 sentadillas.



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Representación de la realidad desde una 
perspectiva matemática: conteo.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Para aumentar la dificultad se puede incluir 
más de un “número holl” (ej. El número 7, el 8 y 
el 10).
- Realizar la actividad contando hacia atrás.
- Cambiar las acciones propuestas.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

EL NÚMERO “HOLL”   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

- El alumnado se sienta con los ojos cerrados. El profesorado dará una señal y comenzará una cuenta 
atrás imaginaria de 30'' (solo el profesorado podrá cronometrar el tiempo). El alumnado, en silencio, 
deberá ponerse de pie cuando crea que han transcurrido los 30’’. Ganará quien más se haya acercado 
al tiempo exacto.
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Repasar los números cardinales.

- Cada escolar detrás de su silla (se puede formar un círculo si el espacio lo permite). 
- El profesorado elegirá un número que representará el “número holl” (ej. El 7). Por turnos, el alumnado 
comenzará a contar de forma rápida mientras pasa una bola de papel o un estuche a quien se encuentre a 
la derecha (cada escolar dirá un número por turno). Cada vez que alguien tenga que decir el número siete 
en su lugar dirá “holl” (ej. El 17 deberá decirse “dieciholl”, el 27 “veintiholl”, etc.). Si alguien se equivoca, 
todo el grupo deberá correr en el sitio mientras se cuenta hasta 10 en voz alta.
- Cada vez que se pase la bola de papel a un alguien todo el alumnado dará una palmada arriba, abajo, hacia 
un lado y hacia el otro.
- Si el profesorado dice “¡mezcla de números!” todo el grupo se cambiará de sitio rápidamente.
- Si el profesorado dice “¡cambio de dirección!” se cambiará la dirección del pase (en lugar de pasar la bola 
de papel a quien se encuentre a la derecha se pasará a quién se sitúa a la izquierda). 



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia matemática.
- Competencia para aprender a aprender.
- Competencia social y ciudadana.

CONTENIDOS:
- Las formas sociales del tiempo: el calendario. 

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- Realizar la actividad propuesta con los días de 
la semana (lunes, martes, miércoles...).
- Realizar la actividad en inglés.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El profesorado contará de forma descendente del 10 al 0. Cuando llegue al 0 todo el grupo deberá 
simular que duerme en sus sillas. Cuando el profesorado de una señal, el alumnado despertará poco a 
poco y continuarán la clase con normalidad. 

Repasar los meses del año.

- Cada escolar detrás de su silla corriendo en el sitio.
- Por orden, cada escolar irá diciendo en voz alta los meses del año cronológicamente (el primero dirá enero, 
el segundo dirá febrero y así sucesivamente hasta que todo el alumnado haya participado).
- Cuando el alumnado diga su mes correspondiente deberá dar una palmada con las manos por delante y otra 
con las manos por detrás. Hasta que no termine la acción el siguiente no podrá decir su mes.
- Cuando todo el grupo haya participado, el profesorado indicará una nueva acción (ej. Dar 2 saltos) y un 
nuevo componente del grupo comenzará de nuevo la serie añadiendo la nueva acción (el primero dirá enero, 
dará una palmada con las manos por delante y otra con las manos por detrás y, finalmente, dará 2 saltos; el 
segundo dirá febrero, dará una palmada con las manos por delante y otra con las manos por detrás y, 
finalmente, dará 2 saltos. Así sucesivamente hasta que todo el alumnado haya participado).
- La actividad aumentará de dificultad con cada ronda al tener que memorizar más acciones.
- Cuando alguien se equivoque se comenzará la serie desde el principio.   

1 2 3

46 DE UNO EN UNO III   CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
-Competencia en comunicación lingüística.
-Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Lenguaje verbal.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Realizar la actividad con otra letra.
- Cambiar las acciones propuestas.

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

EL MERCADO “CHINÍ-CHINO”   LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

-Movilidad articular de arriba y hacia abajo de las principales articulaciones (tobillo, rodilla, 
cadera, columna, hombros, muñecas, cuello...). Señalar el nombre de cada articulación.
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Repasar el abecedario.

- Cada escolar detrás de su silla, corriendo en el sitio.
- El profesorado contará al alumnado que se encuentra en el mercado de Chiní-Chinó, en el cual se pueden 
comprar unas cosas y otras no. 
- Por turnos, deberán decir un objeto que quieren comprar. Si la palabra lleva la letra “i” el profesorado dirá 
que no la pueden comprar. Si la palabra no lleva la letra “i” dirá que sí la pueden comprar. El alumnado debe 
adivinar por qué puede o no comprar algunos objetos. Previamente se puede indicar que en el mercado de 
Chiní-Chinó solo se pueden vender los objetos que contengan una letra. El alumnado debe adivinar cuál es. 
- Cuando se pueda comprar un objeto, todo el grupo correrá muy rápido en el sitio durante 10''. Por el 
contrario, cuando no se pueda comprar un objeto, deberán tocar cada punta del pie con la mano contraria. 
Si un alguien acierta la letra, todo el alumnado se subirá a la silla y aplaudirá. 

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Actitud positiva hacia la lengua propia y la 
extranjera.

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula

VARIANTES
- Realizar la actividad por parejas (un integrante 
de la pareja hace de "buscador" y otro de "guía"). 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

HOT AND COLD   LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN

- Realizar ejercicios faciales para relajarse, como abrir y cerrar la boca, apretar los ojos, bostezar, 
fruncir el ceño, subir y bajar las cejas, etc. 
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Repasar el vocabulario en inglés aprendido en clase.

- Cada escolar detrás de su silla. 
- El profesorado elegirá a alguien del grupo y le pedirá que cierre los ojos. A continuación, el profesorado 
pensará en un objeto de la clase y lo escribirá en inglés en la pizarra. Cuando todo el grupo lo haya leído se 
borrará.
- A la señal del profesorado, el niño o niña seleccionado comenzará a buscar el objeto. 
- Para ayudarle, el resto del alumnado comenzará a saltar en el sitio. Muy rápido y repitiendo en voz alta la 
palabra “hot” cuando se encuentre cerca del objeto, o haciendo sentadillas mientras repiten la palabra 
“cold” cuando se encuentre lejos.
- Realizar varias rondas.



COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Autonomía e iniciativa personal.
- Competencia para aprender a aprender.

CONTENIDOS:
- Las necesidades y hábitos básicos. 

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Gran grupo

ESPACIO: Aula 

VARIANTES
- En cada ronda elegir a un alguien del grupo 
para que realice una afirmación. 

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

CONTENIDO A REFORZAR

- El alumnado cerrará los ojos y realizará inspiraciones y espiraciones lentamente. 

Repasar los principales hábitos de alimentación, actividad física, descanso e higiene. 

- El alumnado comienza corriendo en el sitio.
- El profesorado dirá en voz alta una afirmación sobre los hábitos básicos de alimentación, actividad física, 
descanso e higiene (ej. “Después de comer tenemos que lavarnos los dientes”).
- Si la afirmación es verdadera el alumnado dejará de correr y deberá chocar la mano con alguien del grupo: 
primero la derecha, luego la izquierda y luego las 2 a la vez (variante: chocar la mano 2 veces, añadir una 
palmada, etc.). 
- Si la afirmación es falsa deberán levantar una rodilla y tocarla con el codo contrario (variante: dar 5 saltos 
a la pata coja, hacer 3 sentadillas, etc.).
- Realizar varias rondas. 

VERDADERO O FALSO VI  LOS LENGUAJES: COMUNICACIÓN Y REPRESENTACIÓN49
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COMPETENCIAS BÁSICAS:
- Competencia en comunicación lingüística.
- Competencia matemática.
- Competencia en el conocimiento y la 
interacción con el mundo físico.

CONTENIDOS:
- Situación de sí mismo y de los objetos en el 
espacio y en el tiempo.
- Conteo.
- Escucha y comprensión de cuentos y relatos. 

CURSO: 3er Curso de Educación Infantil

AGRUPAMIENTO: Individual

ESPACIO: Aula

VUELTA A LA CALMA

DESARROLLO

- Realizar una puesta en común sobre la historia (resumen, realizar alguna pregunta, etc.). 

- Se narrará un cuento con acciones (en ROSA) que el alumnado debe tratar de imitar. En cada acción se 
realizará una breve pausa para que el alumnado tengan tiempo de ejecutarla:

Pepa era una rana muy feliz. Sin embargo, tenía un gran problema: no sabía bailar. La rana Pepa había intenta-
do aprender muchas veces. Un día ESTIRÓ UNA PATA Y, SIN DOBLAR LAS RODILLAS,  INTENTÓ 
TOCÁRSELA CON LA PUNTA DE SUS MANITAS. Luego, HIZO LO MISMO CON SU OTRA PATITA. 
Después, MOVIÓ LAS CADERAS DE LADO A LADO, COGIÓ AIRE CON LOS PULMONES Y DIO 
2 GIROS: 1 Y 2. Cuando Pepa quiso darse cuenta, SE CAYÓ AL SUELO. Muy enfadada, la rana Pepa 
empezó a DAR SALTOS. PRIMERO DIO SALTOS MUY PEQUEÑOS Y DESPUÉS EMPEZÓ A 
SALTAR TAN ALTO COMO PUDO. ¡Dio hasta diez saltos! 1, 2, 3, 4... ¡Incluso dio 5 SALTOS A LA PATA 
COJA! 1, 2, 3...  La rana Pepa estaba muy disgustada y decidió visitar a Tomás el besugo, un pez muy sabio. 
¡Seguro que él podría ayudarla! La rana Pepa se TIRÓ AL AGUA DE UN GRAN SALTO Y EMPEZO A 
NADAR Y NADAR MOVIENDO MUY RÁPIDO SUS BRACITOS. ¡INCLUSO SE PUSO A NADAR 
DE ESPALDAS! Rápidamente llegó a la casa de Tomás el besugo. La rana Pepa le contó MIENTRAS 
LLORABA Y MOVÍA MUCHOS LOS BRAZOS DE LADO A LADO que no sabía bailar. Tomás el besugo 
le contó que conocía un viejo hechizo de magia que permitía bailar como un auténtico bailarín. Para ello, la 
rana Pepa tuvo que realizar una serie de movimientos que le pidió el besugo. Primero, la rana Pepa tuvo que 
MANTENERSE A LA  PATA COJA DURANTE 10'': 1, 2, 3... Después, la rana Pepa tuvo que ELEVAR LAS 
RODILLAS DE FORMA ALTERNATIVA Y TOCARLAS CON EL CODO CONTRARIO 10 VECES: 1, 
2, 3... A continuación, tuvo que ANDAR DE PUNTILLAS DANDO HASTA 10 PASOS: 1, 2, 3... Seguida-
mente, el besugo le pidió que HICIERA 10 SENTADILLAS: 1, 2, 3... y, finalmente, la rana Pepa tuvo que 
CORRER EN EL SITIO MUY RÁPIDO MIENTRAS CONTABA HASTA 10: 1, 2, 3... Casi sin darse 
cuenta, la rana Pepa SE PUSO A BAILAR DE LADO A LADO COMO UNA BAILARINA. ¡Había funcio-
nado! La rana Pepa, agotada, le dio las gracias al besugo y regresó a su casa. Se TUMBÓ EN SU CAMA, 
ESTIRÓ TODO SU CUERPO Y SE QUEDÓ DORMIDA MIENTRAS SONREÍA. 

LA RANA PEPA  CONOCIMIENTO E INTERACCIÓN CON EL ENTORNO / LOS LENGUAJES

1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).
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1.3 Obesidad, actividad física, cognición y rendimiento académico.
 Se han propuesto diversos mecanismos que podrían explicar los efectos positivos del ejercicio físico en el rendimiento cognitivo y académico. Así, los periodos 
cortos de AF de alta intensidad conducen a aumentos inmediatos en el nivel de catecolaminas, vasopresina y betaendorfinas en la circulación periférica que, se piensa 
reflejan una secreción elevada de neurotransmisores en el sistema nervioso central (SNC) como la serotonina y la norepinefrina que provocan un aumento en la 
excitación y como consecuencia facilitan el  procesamiento de la información y mejoran la atención (31). Sin embargo, los efectos del ejercicio físico a largo plazo 
favorecen la creación de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones entre neuronas (sinaptogénesis), y 
aumenta los factores metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral. 

 Debido a la desdiferenciación de las estructuras cerebrales, el ejercicio físico a edades tempranas durante el desarrollo madurativo cerebral produce mayores 
beneficios que en edades tardías; de tal manera que el sedentarismo no solamente tiene influencia negativa en la salud física de los escolares, sino también en la salud 
mental (32).

 Un reciente metaanálisis de los efectos del ejercicio físico en la función ejecutiva en preadolescentes, adolescentes y adultos jóvenes concluía que el ejercicio 
físico en periodos cortos de alta intensidad produce una mejora inmediata en la función ejecutiva. Sin embargo, no hay suficientes estudios para valorar la influencia de 
programas de ejercicio físico regular, a largo plazo, en el rendimiento cognitivo (33).

 Por otra parte, mientras que parece estar bien establecido que la AF influye directamente en el SNC a través de los mecanismos descritos anteriormente, 
parece razonable pensar que buena parte de los efectos en el funcionamiento mental sean producidos a través de la mejora en la salud física (por ejemplo, disminuyen-
do la obesidad y aumentando la forma física cardiorrespiratoria, que han sido relacionada con bajo rendimiento académico) y en las condiciones psicoemocionales 
como la resiliencia o la autoestima (32).

1.4 Efectividad de las intervenciones de AF integrada dentro del aula (o descansos activos) en la mejora del rendimiento cognitivo, la adiposidad 
y la forma física. 
 Las intervenciones de AF integradas dentro del aula se caracterizan por incluir periodos cortos (8-10 minutos) de AF (andar, correr o saltar) mientras se 
aprenden o repasan contenidos académicos de diferentes áreas curriculares. Por ejemplo, el alumnado puede saltar encima de letras pintadas en el suelo para deletrear 
una palabra, o contar o hacer operaciones matemáticas sencillas a la vez que salta con una cuerda imaginaria. Otra estrategia para incorporar la AF dentro del aula 
consiste en realizar pequeñas interrupciones solo de AF para dar un descanso al cerebro (Brain breaks). Un reciente metaanálisis revela un efecto positivo de los 
descansos activos sobre los comportamientos de niños y niñas en el aula, concretamente en el aumento del tiempo que el alumnado está concentrado en una tarea, 
aunque con resultados inconsistentes en cuanto al efecto sobre la cognición (por ejemplo, efecto diferente según área académica y proceso cognitivo evaluado, tipo de 
prueba utilizada para evaluarla, o la dosis de AF en términos de intensidad, duración y frecuencia). Además, hasta donde conocemos muy pocos tenían un diseño de 
estudio clínico aleatorizado de clúster de calidad, y ninguno de ellos estaba dirigido a escolares en edad preescolar (34).

 También se debe tener en cuenta, que estos estudios no han aportado información acerca del tipo de AF que tendría más impacto en el rendimiento académi-
co, hecho relevante si tenemos en cuenta que parece existir evidencia de que la influencia en el rendimiento académico podría ser diferente en función del tipo de AF. 
Así, la AF que requiere grandes demandas cognitivas (como las actividades coordinativas o perceptivo motrices que implican mantener el equilibrio o manejar objetos) 
puede ser más efectiva en la mejora de los procesos cognitivos que las actividades físicas de baja demanda cognitiva y repetitivas como andar o correr (35).

 Por otro lado, muy pocos estudios han analizado el efecto de la AF integrada en el aula sobre la forma física y la obesidad, y los resultados son inconsistentes. 

Liu et al. describieron que el índice de masa corporal (IMC) de las niñas de 6 a 12 años que participaron en un programa de 8 meses, en el que realizaban 1 descanso 
activo de 10 minutos de AF al día (basado en el programa TAKE 10!), disminuyó significativamente (-0,47 kg/m2) en comparación con las niñas del grupo que no 
participaron en el programa (0,66 kg/m2) (36). Datos similares se han descrito en el estudio de Gree! et al. en el que el IMC de los escolares del grupo de interven-
ción no cambió significativamente durante el periodo de intervención, mientras que el IMC de los escolares del grupo de control aumentó significativamente (37). 

 Otro estudio demostró que el IMC aumentó menos desde el principio hasta el final de la intervención (después de 3 años) en los escolares que habían realizado 
75 minutos semanales de lecciones académicas físicamente activas de intensidad moderada (1,8 kg/m2) en comparación con los escolares que no habían realizado 75 
minutos semanales de AF con esta metodología (2,4 kg/m2) (38). Sin embargo, un reciente ensayo aleatorizado de clúster de 3 años de duración muestra que un 
programa de 2 descansos activos con refuerzo del currículo de 10 minutos cada uno y de intensidad moderada (A+PAAC) no fue eficaz para reducir los indicadores de 
adiposidad ni para mejorar la forma física cardiorrespiratoria en niños y niñas de 7 a 9 años (39).  En la misma línea, en el estudio de Gree! et al. los escolares que 
participaron en un programa de 22 semanas (3 sesiones de 30 minutos de AF con refuerzo curricular) no mejoraron significativamente su forma física cardiorrespira-
toria en comparación con los escolares que no realizaron el programa (37).

 Desde hace más de 15 años, el grupo de investigación del Centro de Estudios Sociosani-
tarios ha evaluado la efectividad de diferentes programas de ejercicio físico, conocidos con el 
nombre de MOVI, en escolares de Educación Infantil y Primaria. Estos programas se centran en la 
prevención del sobrepeso/obesidad, la reducción del riesgo cardiometabólico y la mejora de la 
forma física, la calidad de vida, la cognición y el rendimiento académico de niños y niñas. 

 Este libro se centra en la última intervención MOVI llevada a cabo entre el 2017 y el 2018. 
MOVI-da 10! es un programa diseñado para evaluar la efectividad de dos tipos de intervenciones 
de descanso activos en el aula en la mejora de la adiposidad, la forma física y la cognición en 
escolares de educación infantil. En la primera parte, se describen los antecedentes y el estado 
actual del tema de estudio a través de un breve resumen sobre: obesidad y sedentarismo como 
uno de los principales problemas de salud pública actuales; la relación entre actividad física, 
obesidad y rendimiento académico o cognitivo; así como, los últimos hallazgos relacionados con 
la actividad física integrada en el aula, destinada a mejorar la salud y el rendimiento cognitivo en 
la infancia. Además, en esta primera parte también se detallan los objetivos y la metodología 
utilizada en el estudio MOVI-da 10!. En la segunda parte, se especifican las características de los 
programas MOVI-da 10!, y se detallan de forma reproducible 100 de las diferentes actividades 
utilizadas en el programa, de tal forma que puedan ser de utilidad para cualquier profesional de 
la salud o de la educación interesado en llevar a cabo intervenciones de actividad física a través 
de descansos activos dentro del aula.
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