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1. INTRODUCCIÓN 

En las últimas dos décadas, se han propuesto diversas estrategias para incorporar la 

actividad física en el plan de estudios, inspiradas en programas de intervención de actividad física 

diseñados para mejorar la salud física y cognitiva (Daly-Smith et al., 2018). Dos enfoques 

notables incluyen las clases físicamente activas y los descansos activos. En este contexto, se 

examina específicamente la táctica de los descansos activos, que implica intervalos breves de 

actividad física estructurada dentro del entorno de la clase. Estas actividades pueden 

relacionarse con los contenidos curriculares o actuar como pausas en el proceso de aprendizaje. 

A pesar de que investigaciones previas han revelado los posibles efectos perjudiciales de la 

falta de actividad física en la salud a lo largo de la vida, los estudiantes universitarios suelen 

adoptar un estilo de vida sedentario. En la educación superior, los estudiantes dedican la mayor 

parte del día a estar sentados, aproximadamente 8 horas, debido a las demandas académicas y 

el entorno universitario. En este escenario, los descansos activos en el aula surgen como una 

oportunidad educativa innovadora que los profesores podrían contemplar para mejorar la salud 

de los estudiantes. 

Investigaciones anteriores sugieren que, además de fomentar la práctica regular de 

actividad física, los descansos activos podrían incrementar el interés, la motivación y el 

rendimiento cognitivo de estudiantes en diversos niveles educativos (Daly-Smith et al., 2018; 

Paulus et al., 2021; Peiris et al., 2021). No obstante, existe una falta de evidencia científica sólida 

sobre la aplicación de descansos activos en el ámbito universitario. Por ende, es crucial ofrecer 

estrategias prácticas respaldadas por la evidencia actual que faciliten y promuevan la adopción 

de esta metodología en la enseñanza universitaria. 
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2. EXPLORANDO EL CONCEPTO DE DESCANSOS ACTIVOS 

A pesar de la diversidad de términos utilizados para referirse a los descansos activos, como 

pausas de actividad, pausas cerebrales o lecciones en movimiento, todos comparten un objetivo 

común: aumentar la actividad física y reducir el sedentarismo (McMullen et al., 2016). Turner y 

Chaloupka (2017) definen los descansos activos como la inclusión de breves momentos de 

actividad física en el entorno educativo, considerando las lecciones como activas cuando 

incorporan movimiento junto con los contenidos curriculares, con el propósito de potenciar tanto 

los logros académicos como la salud de los estudiantes. Así, los descansos activos representan 

intervalos de actividad física de corta duración que interrumpen la enseñanza sedentaria, siendo 

denominadas lecciones académicas físicamente activas (PAAC, por sus siglas en inglés) cuando 

fusionan actividad física con el currículo (Norris et al., 2015). 

A través de programas de descansos activos, se logran los objetivos de aprendizaje 

mediante diversas modalidades que combinan estímulos físicos, visuales y auditivos con el 

contenido educativo, proporcionando beneficios amplios y variados (Mullender-Wijnsma et al., 

2015a). Esta integración de tareas que combinan aprendizaje y actividad física se presenta como 

una forma eficaz de abordar ambas acciones simultáneamente, optimizando el tiempo al evitar 

que los educadores deban elegir entre una u otra actividad (Mullender-Wijnsma et al., 2015b). 

Dado el carácter predominantemente sedentario de las clases convencionales en las 

universidades, se contribuye al aumento de períodos de inactividad entre los estudiantes durante 

su formación. Este aumento de la inactividad puede resultar en falta de concentración e inquietud, 

afectando negativamente el rendimiento académico (Langille y Rodgers, 2010). Investigaciones 

como las de Jarrett et al. (1998) han evidenciado que largos períodos de inactividad en el aula 

pueden llevar a comportamientos académicos contraproducentes, como falta de atención, apatía 

e inquietud. A pesar de estos hallazgos, el entorno educativo debería ser una plataforma idónea 

para motivar a los adolescentes y jóvenes a adoptar una actitud activa, aunque el énfasis en 

tareas teóricas a menudo ha reducido el tiempo dedicado a la actividad física en los entornos 

educativos (Martin y Murtagh, 2015). En general, las aulas universitarias representan uno de los 

entornos de comportamiento sedentario más prevalentes entre los estudiantes durante el día 

(Holt et al., 2013). 

En línea con lo mencionado, existe evidencia científica respaldando la interrupción de los 

períodos de inactividad con breves intervalos de actividad física, lo cual puede tener impactos 

positivos en la salud de niños, adolescentes, jóvenes y adultos (Dunstan et al., 2011; Healy et 

al., 2011; Janssen et al., 2013). Los beneficios para la salud de los universitarios a través de 

programas de descansos activos generalmente conllevan costos relativamente bajos en 

comparación con los posibles beneficios obtenidos (Kulinna et al., 2012). Además, se ha 

observado que el aumento del tiempo dedicado a la actividad física no necesariamente reduce 

el tiempo de aprendizaje en las aulas (Donnelly y Lambourne, 2011), sugiriendo que la 

preferencia por métodos de aprendizaje activos es inherente en muchos estudiantes (Hannaford, 

1995, citado en Maeda y Randall, 2003). Estas preferencias destacan la importancia de 
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considerar el movimiento como una parte esencial del proceso de aprendizaje y desarrollo 

cognitivo. 

 
2.1. La conexión entre descansos activos y aptitudes cognitivas en ambientes 

educativos 

En primer lugar, según las conclusiones obtenidas por Donnelly et al. (2016) en su revisión 

sistemática, se evidencia una correlación positiva entre la actividad física, el estado físico, las 

funciones cognitivas y el rendimiento académico. Sin embargo, existen resultados contradictorios 

y aún persiste la incertidumbre sobre cómo la actividad física influye específicamente en la 

cognición, así como los factores que afectan esta relación, como el tipo de actividad física, su 

cantidad, intensidad, frecuencia y duración. Quedan preguntas sin respuesta sobre las formas 

más eficaces de incorporar la actividad física en entornos escolares, incluyendo la 

implementación de interrupciones de actividad mediante lecciones activas y su impacto en el 

rendimiento académico. 

Siguiendo la perspectiva de Muñoz-Parreño (2020), parece ser más beneficioso para la 

cognición integrar un programa de actividad física dentro del currículo en lugar de considerarlo 

únicamente como un breve descanso. No obstante, otras investigaciones también sugieren que 

aumentar la actividad física no tiene efectos negativos en el rendimiento académico o la función 

cognitiva, siendo esencial para la salud y el desarrollo general. En resumen, los resultados 

generales de este estudio indican que la actividad física tiene un impacto positivo en la cognición, 

mejorando tanto los procesos cerebrales funcionales como estructurales. Sin embargo, se 

necesita una investigación más profunda para comprender los mecanismos subyacentes, 

desarrollar estrategias efectivas y evaluar los efectos a largo plazo de los programas de 

intervención basados en la actividad física. 

La revisión realizada por Van den Berg et al. (2016) identificó varios mecanismos 

neurobiológicos que podrían explicar los efectos inmediatos del ejercicio en las capacidades 

cognitivas, como el aumento del flujo sanguíneo al cerebro, el incremento de los factores 

neurotróficos específicos para el cerebro y la liberación de neurotransmisores como la dopamina 

y la serotonina a través de la estimulación del sistema nervioso mediante el ejercicio. En esta 

línea, es relevante destacar que incluso una sola sesión de ejercicio físico, según evidencia de 

Chang et al. (2012) y Tomporowski et al. (2011), puede tener efectos beneficiosos en diversos 

aspectos cognitivos. 

La revisión de Mullender-Wijnsma et al. (2016) explora los posibles beneficios de integrar el 

ejercicio físico de manera visual y auditiva con el contenido académico en una única lección. 

Entre los beneficios identificados se incluyen la mejora del aprendizaje en la infancia mediante 

la información sensoriomotora obtenida a través de la actividad física, el aumento inmediato de 

la actividad cerebral con ejercicio de intensidad moderada a vigorosa, y la posibilidad de cambios 

estructurales y funcionales a largo plazo en el cerebro con la implementación continuada de este 

tipo de intervenciones. 
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La investigación de Vazou y Smiley-Oyen (2014) analiza el impacto de una sesión de 10 

minutos de actividad física aeróbica integrada con contenidos matemáticos en comparación con 

una práctica sedentaria tradicional. Los resultados sugieren que los estudiantes que participaron 

en la actividad física mejoraron más en una tarea de Flancos y disfrutaron más de la actividad 

física en movimiento en comparación con la práctica sedentaria. Esto respalda la idea de que la 

integración de la actividad física con el contenido académico puede estimular la práctica física y 

mejorar las funciones ejecutivas y el interés en el aprendizaje en entornos educativos. 

En el estudio de Van den Berg et al. (2016), se examinan los efectos inmediatos de tres 

tipos diferentes de sesiones de actividad física en el aula en la velocidad de procesamiento de la 

información y la atención selectiva. Aunque no se observaron impactos significativos, se debe 

tener en cuenta que este estudio no incluyó un grupo control y se basó en mediciones únicas en 

lugar de un programa de intervención a largo plazo. 

La investigación de Reed et al. (2010) evaluó la integración de la actividad física en el 

currículo mediante descansos activos durante un programa de intervención de 4 meses en niños 

de tercer grado. Los resultados indicaron un impacto positivo en la inteligencia fluida y en el 

rendimiento académico en varias asignaturas, proporcionando evidencia de que la actividad 

física puede influir en la inteligencia fluida y promover el desarrollo cognitivo en niños de la 

educación primaria. 

En el estudio de Kvalø et al. (2017), se exploró si el aumento de la actividad física en niños 

afectaba sus funciones ejecutivas y su condición aeróbica. Aunque los resultados no fueron 

significativos, sugieren que incrementar el tiempo de actividad física en la escuela puede mejorar 

las funciones ejecutivas en los niños. Sin embargo, no se encontró una interacción significativa 

entre el aumento de la actividad física y la capacidad aeróbica. 

El objetivo del estudio de Greeff et al. (2016) fue investigar los efectos de las actividades 

académicas físicamente activas en la aptitud cardiovascular y muscular, así como en las 

funciones ejecutivas en niños. Los resultados mostraron una mejora en la coordinación y una 

disminución en la fuerza estática en el grupo experimental en comparación con el grupo control. 

En cuanto a las funciones ejecutivas, no se observaron cambios significativos. Algunos 

investigadores sugieren que los descansos activos pueden beneficiar más a ciertas funciones 

ejecutivas, como la inhibición, en comparación con la flexibilidad cognitiva. En resumen, 

aumentar la actividad física a través de descansos activos puede mejorar las funciones ejecutivas 

cognitivas. 

 

2.2. Las consecuencias de incorporar descansos activos en el desempeño 
académico 

Comprender la influencia de los descansos activos en el desempeño académico de los 

estudiantes universitarios es esencial para promover estrategias efectivas que mejoren tanto la 

salud como el rendimiento cognitivo en este grupo demográfico. 
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Investigaciones previas han destacado que los estudiantes universitarios suelen adoptar un 

estilo de vida sedentario, con prolongados periodos dedicados a actividades académicas y un 

bajo nivel de actividad física. La introducción de descansos activos en entornos universitarios se 

ha presentado como una estrategia prometedora para contrarrestar este estilo de vida sedentario 

y mejorar el bienestar general de los estudiantes. 

La literatura académica sugiere que los descansos activos en el aula universitaria pueden 

tener diversos efectos positivos. Daly-Smith et al. (2018) sugieren que estos descansos no solo 

aumentan la actividad física diaria de los estudiantes, sino que también mejoran su interés, 

motivación y rendimiento cognitivo. Paulus et al. (2021) respaldan esta idea al afirmar que los 

descansos activos pueden mejorar la atención y concentración durante las clases, lo que podría 

traducirse en un mejor desempeño en tareas académicas. 

Un estudio realizado por Peiris et al. (2021) examinó los efectos de los descansos activos 

en el rendimiento académico de estudiantes universitarios, mostrando mejoras en la memoria de 

trabajo y el procesamiento cognitivo. Estos resultados sugieren un impacto positivo de los 

descansos activos en funciones cognitivas fundamentales para el aprendizaje académico. 

Es crucial reconocer que la implementación efectiva de descansos activos en entornos 

universitarios debe tener en cuenta aspectos como la duración, la frecuencia y la intensidad de 

la actividad física incorporada. Además, se requiere un enfoque adaptado a las necesidades y 

preferencias de los estudiantes, que pueden variar según las disciplinas académicas, las 

exigencias de tiempo y otros factores. 

Aunque la viabilidad de los descansos activos puede depender de la disponibilidad de 

instructores y puede no ser práctica en entornos de conferencias, el estudio busca examinar los 

efectos de los descansos de pie, una alternativa más fácil de implementar. Aunque no se ha 

explorado específicamente la incorporación de pausas de pie en las clases universitarias hasta 

la fecha se anticipa que los próximos años generarán información significativa para abordar esta 

cuestión. 

La literatura científica sugiere que los descansos activos tienen el potencial de mejorar el 

rendimiento académico de los estudiantes universitarios al aumentar la actividad física y mejorar 

funciones cognitivas clave. Sin embargo, se necesita más investigación para comprender 

completamente cómo diseñar y aplicar estrategias efectivas de descansos activos en este 

contexto específico, considerando tanto los beneficios cognitivos como la adaptación a las 

dinámicas universitarias. 

 

2.3. Las repercusiones de los descansos activos en el bienestar de los estudiantes 

Las pausas activas, que comprenden breves interrupciones de actividad física estructurada 

durante las actividades académicas, han emergido como una estrategia promisoria para mejorar 

la salud de los estudiantes universitarios. La literatura respalda la noción de que la inactividad 

prolongada y el tiempo excesivo que los estudiantes pasan sentados pueden acarrear 
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consecuencias adversas para la salud, como un mayor riesgo de enfermedades crónicas y un 

deterioro del bienestar general (Katzmarzyk et al., 2009; Owen et al., 2010). 

Estas pausas activas ofrecen una oportunidad única para contrarrestar estos efectos 

negativos. Al introducir breves periodos de actividad física en el entorno académico, se propicia 

una ruptura en el comportamiento sedentario y se fomentan beneficios para la salud. Realizar 

ejercicios sencillos durante estos descansos, como estiramientos, ejercicios de fortalecimiento 

muscular o incluso cortas caminatas, puede contribuir a mejorar la circulación sanguínea, reducir 

la rigidez muscular y aumentar el gasto calórico, manteniendo así un estado de salud óptimo 

(Thorp et al., 2014). 

Adicionalmente, estos descansos activos pueden incidir positivamente en el bienestar 

psicológico de los estudiantes universitarios. La actividad física se ha vinculado a la liberación 

de endorfinas, lo que puede mejorar el estado de ánimo y reducir el estrés (Reed y Buck, 2009). 

Este efecto puede traducirse en una mayor satisfacción con la vida y una actitud más positiva 

hacia las tareas académicas. 

Un ejemplo específico de la implementación de pausas activas en el entorno universitario 

proviene de un estudio realizado por Smith et al. (2021). En este estudio, se introdujeron breves 

interrupciones de actividad física durante las clases magistrales, observándose una mejora en la 

percepción del bienestar de los estudiantes y una disminución en la sensación de fatiga. Además, 

se registró una mayor participación en actividades físicas extracurriculares entre los estudiantes 

que experimentaron estos descansos activos. 

En otras palabras, estas pausas activas pueden desempeñar un papel significativo en la 

promoción de la salud de los estudiantes universitarios al contrarrestar el comportamiento 

sedentario y fomentar la actividad física regular. Estas intervenciones no solo tienen el potencial 

de mejorar la salud física, sino que también pueden contribuir a un mejor bienestar emocional y 

psicológico en el entorno académico. Cabe destacar que investigaciones, como la de Reed et al. 

(2010), respaldan la mejora del rendimiento académico gracias a estas intervenciones, 

influyendo positivamente en áreas como matemáticas y ciencias sociales. Además, se ha 

observado un aumento en la concentración y atención de los estudiantes, como lo demuestra el 

estudio de Tomporowski et al. (2008), traduciéndose en un desempeño académico más sólido. 

Otros beneficios incluyen la promoción de la actividad física y la mejora de la salud física y mental, 

al reducir el tiempo sedentario y estimular la liberación de endorfinas, mejorando así el bienestar 

emocional y reduciendo el estrés (Reed y Buck, 2009). Además, estos descansos activos 

contribuyen a reducir la inquietud en el aula, creando un ambiente de aprendizaje más tranquilo 

y productivo, según lo señalado por Smith et al. (2021). Estos resultados respaldan la noción de 

que los descansos activos tienen un impacto significativo en diversos aspectos de la vida 

académica y el bienestar de los estudiantes, contribuyendo no solo a beneficios inmediatos sino 

también a la promoción de estilos de vida saludables a largo plazo (Kvalø et al., 2017). 

 

3. CONCLUSIONES 
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Las conclusiones obtenidas a partir del análisis del texto subrayan la importancia de los 

descansos activos en la educación universitaria. Estos descansos, caracterizados por intervalos 

breves de actividad física estructurada en el entorno académico, ofrecen una estrategia 

innovadora para contrarrestar el estilo de vida sedentario que prevalece entre los estudiantes 

universitarios. A pesar de que la literatura respalda la eficacia de los descansos activos en otros 

niveles educativos, la investigación subraya la necesidad de evidencia científica sólida sobre su 

aplicación específica en la educación superior, buscando así proporcionar estrategias 

respaldadas por evidencia para su implementación en la enseñanza universitaria. 

En este contexto, se ha establecido una definición común de descansos activos como 

intervalos de actividad física de corta duración que interrumpen la enseñanza sedentaria, 

pudiendo relacionarse con los contenidos curriculares o actuar como pausas en el proceso de 

aprendizaje. Los programas de descansos activos han demostrado éxito al integrar tareas que 

combinan aprendizaje y actividad física, optimizando así el tiempo en el entorno educativo. 

Además, se destaca el impacto positivo de los descansos activos en la salud física y mental 

de los estudiantes universitarios. La introducción de estos intervalos ha demostrado mejorar la 

circulación sanguínea, reducir la rigidez muscular y aumentar el gasto calórico, contribuyendo a 

mantener un estado de salud óptimo. Asimismo, se ha observado un impacto positivo en el 

rendimiento académico al incrementar la concentración y la atención de los estudiantes, y se 

sugiere una mejora en funciones cognitivas clave, como la memoria de trabajo y el procesamiento 

cognitivo. 

La literatura también destaca la correlación positiva entre la actividad física, el estado físico, 

las funciones cognitivas y el rendimiento académico. Aunque se requiere una mayor 

investigación para comprender completamente los mecanismos subyacentes, se reconoce que 

la actividad física tiene un impacto positivo en la cognición. Sin embargo, existen perspectivas 

divergentes sobre cómo integrar la actividad física en el entorno educativo, con algunos 

abogando por programas específicos dentro del currículo y otros sugiriendo que cualquier 

aumento en la actividad física es beneficioso para la salud y el desarrollo general. 

A pesar de los beneficios identificados, se reconoce que la implementación efectiva de 

descansos activos en entornos universitarios presenta desafíos logísticos y debe adaptarse a las 

necesidades y preferencias de los estudiantes. La investigación sugiere que la viabilidad puede 

depender de la disponibilidad de instructores y propone alternativas prácticas como los 

descansos de pie. En resumen, la introducción de descansos activos en la educación 

universitaria no solo tiene el potencial de mejorar la salud física y cognitiva de los estudiantes, 

sino que también contribuye a un mejor bienestar emocional y psicológico, respaldando la idea 

de que estos intervalos tienen un impacto significativo en diversos aspectos de la vida académica 

y abren la puerta a estilos de vida saludables a largo plazo. 
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