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Resumen: El principal objetivo fue revisar la evidencia cientifica sobre los
efectos de dos estrategias que integran movimiento en las clases de aula
(clases académicas fisicamente activas y descansos activos) en resultados
académicos, cognitivos y de salud. Las clases fisicamente activas refuerzan
el contenido académico conectdndolo directamente con determinadas acti-
vidades fisicas, mientras que los descansos activos utilizan la AF como recu-
peracién de la carga académica sin conectar necesariamente con contenidos
curriculares. Se examinan las revisiones y meta-andlisis publicadas en los
ultimos cinco afios y se pone el foco en implicaciones docentes relevantes.
Se concluye que integrar movimiento en las clases académicas tiene el po-
tencial no solo de mejorar los niveles de actividad fisica modera y vigorosa
de los estudiantes durante la jornada escolar, sino también de incremen-
tar facilitadores del aprendizaje como la concentracién, la cognicién y el
tiempo en la tarea, asi como las funciones ejecutivas de organizacion, y el
rendimiento académico.

Palabras clave: clases fisicamente activas, descansos activos, descansos cere-
brales, integrar movimiento, actividad fisica.

Abstract. The main objective was to review the scientific evidence about
the effects of two strategies that integrate movement in classroom lessons
(physically active academic lesson and active brakes) on academic, cognitive
and health outcomes. Physically active lessons reinforce academic contents
by directly connecting them with certain physical activities, while active
breaks use physical activity as a recovery from the academic load without
necessarily connect with curricular contents. Systematic reviews and meta-
analysis published in the last five years are examined and the focus is on
relevant teaching implications. It is concluded that integrating movement
in academic lessons has the potential not only to improve levels of stu-
dents” moderate and vigorous physical activity during school day, but also
to increase learning facilitators such as concentration, cognition and time
on task, as well as the executive functions of organization, and academic
performance.

Key words: physically active lessons, active breaks, brain brakes, integra-

ting movement, physical activity.

Introduccién

Pese a que la actividad fisica (AF) se asocia con reduccién de
riesgo cardiovascular (Andersen et al., 2011) y aumento de
salud mental en nifios (Biddle y Asare, 2011), la mayorfa de
las clases en los centros escolares se caracteriza por ser esen-
cialmente sedentarias, lo que conlleva que los nifnos adopten
la posicién sedente, por obligacién, en torno a 7-8 horas dia-
rias (Mantjes et al., 2012). Sin embargo, el contexto educa-
tivo proporciona una oportunidad inequivoca para asegurar
suficiente AF a todos los escolares durante largos periodos de
tiempo (Donnelly y Lambourne, 2011; Rasberry et al., 2011).
Un andlisis de la revisién de la Red Cochrane encontrd que
las intervenciones escolares aumentan significativamente el
VO? mdximo y la actividad fisica modera y vigorosa (AFMV)
del alumnado durante el horario escolar (Dobbins et al.,
2013). No obstante, a menudo puede ser dificil implementar
intervenciones de AF en los colegios debido a la falta de tiem-
po asociada y a las demandas de materias curriculares que
entran en competencia (Watson et al., 2017).

La Organizacién Mundial de la salud (OMS, 2010) reco-
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mienda que los nifios y jévenes se impliquen, al menos, en 60
minutos diarios de AFMV (principalmente, de cardcter ae-
rébico) y que esta sea apropiada al desarrollo, agradable y va-
riada. Los colegios pueden ofrecer oportunidades para parti-
cipar en actividades fisico-deportivas y acumular la cantidad
recomendada de AF mediante los programas de educacién
fisica (EF), durante el recreo, las actividades extraescolares,
integrando movimiento en las asignaturas académicas o pro-
moviendo el transporte activo desde y hacia sus hogares. Este
estudio revisa los efectos de las intervenciones que incluyen
movimiento o AF en el contexto académico, concretamente
en asignaturas distintas a la EF.

Las estrategias basadas en integrar movimiento en el aula
introducen AF, de cualquier nivel de intensidad, en las cla-
ses de las materias curriculares durante el tiempo estableci-
do para la clase (Institute of Medicine, 2013). Su objetivo es
aumentar la AF y/o reducir el tiempo sedentario entre nifios
y adolescentes, si bien la mayor parte de los programas se
han centrado en la etapa de educacién primaria. Estas estra-
tegias no pretenden reemplazar a la EF escolar. Por el contra-
rio, integrar movimiento en el aula puede ser una forma il
de alcanzar los objetivos y mejorar los contenidos de la EF.
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Con independencia de que los maestros exploten programas
y gufas de recursos prediseniados o implementen sus propias
estrategias, la integracién de movimiento en el aula puede
lograrse mediante dos estrategias diferentes: las clases fisica-
mente activas y los descansos activos (Webster, Russ, Vazou,
Goh, y Erwin, 2015).

a) Las clases académicas fisicamente activas (physically ac-
tive academic lessons) constituyen programas que incorporan
movimiento en las clases académicas para aumentar la AF
y como refuerzo académico, puesto que las actividades co-
nectan directamente con determinados contenidos (Bartho-
lomew y Jowers, 2011). Algunos ejemplos de este enfoque son
ciertos programas especificos como Zakel0! (Stewart, Denni-
son, Kohl, y Doyle, 2004), Move to Improve (Dunn, Ventu-
ranza, Walsh, y Nona, 2012), o Move for Thought (Skrade y
Vazou, 2013) o las gufas de Reed (2009) y de Pangrazi (2009).
Por ejemplo, Graham et al. (2014) propusieron el programa
iJump in! en el que disefiaron colchonetas de respuestas edu-
cativas para su uso en las clases de matemdticas. Las colcho-
netas, de 2 pies cuadrados (0.61 x 0.61 m), se colocan cerca
de los pupitres de cada estudiante y estdn compuestas por
cuatro cuadrados coloreados y con letras que van de la “A” a
la “D”. Los estudiantes saltan sobre las letras para responder
a preguntas del profesor (bien de eleccién multiple o bien
a opciones de respuesta con colores), y para dar respuesta a
operaciones matemdticas (p. €j., a la pregunta “;Cudnto es
12 entre 37, saltarfan 4 veces sobre la colchoneta). Asimismo,
los maestros pueden pedir a los nifos que salten un niime-
ro determinado de veces sobre la colchoneta si conocen una
respuesta, en lugar de levantar la mano. Por su parte, el pro-
grama Energizers (Marhar et al., 2006) también introduce
AF en la ensefanza de distintas materias, como lengua. Por
ejemplo, propone una actividad en la que el profesor lee una
historia que contiene aliteraciones y cuando los estudiantes
reconozcan alguna, se les pide que corran en el sitio durante
30 segundos o hasta que el maestro reanude la lectura. Multi-
tud de actividades del programa Energizers estdn disponibles
gratuitamente en la direccién htep://www.nchealthyschools.
org/energizers/ No obstante, las intervenciones relativas a las
clases fisicamente activas también se han centrado en los con-
tenidos curriculares de otras asignaturas, como artes y cien-
cias sociales (Donnelly et al., 2009; Erwin, Abel, Beighle, y
Beets, 2011; Graham, Lucas-Thompson, y O’Donnell, 2014;
Grieco, Jowers, y Bartholomew, 2009, Helgeson, 2013, Liu et
al., 2008; Mahar et al., 2006; Reed et al., 2010; Trost, Fees,
Dzewaltowski, 2008) o en paseos virtuales (Oliver, Schofield,
y McEvoy, 20006) .

La combinacién de movimiento y aprendizaje a través de
las clases fisicamente activas se fundamenta en la relacién
bien establecida entre AF y resultados del aprendizaje (Tom-
porowski, Lambourne, y Okumura, 2011). Dicha relacién
significativa y positiva entre AF y cognicién en nifos fue
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identificada en el meta-andlisis de Sibley y Etnier (2003) con
tamanos del efecto significativos de .32. Dichos efectos agu-
dos se basan en la hipétesis de activacién fisica, en la que la
AF de una determinada duracién e intensidad provoca un au-
mento en el flujo sanguineo, del factor neurotréfico derivado
del cerebro y de las catecolaminas plasmdticas (Chang et al.,
2012). Se ha demostrado que la AF crénica altera la estructu-
ra y la funcién del cerebro a través de sinaptogénesis, neuro-
génesis y angiogénesis (Hillman, Erickson, y Kramer, 2008).

b) Los descansos activos (brainlactive brakes) consisten en
actividades independientes disefiadas como pausas de AF (de
1 a 10 min) para refrescar el cerebro bien durante las clases
académicas o bien entre transiciones. Estos descansos acti-
vos utilizan la actividad AF como vehiculo para introducir
pequenos periodos de movimiento a lo largo de la jornada es-
colar, rompiendo asf con largas jornadas escolares sedentarias
e integrando el movimiento. Varios programas proponen o
adoptan actividades que estdn listas para su uso por parte del
profesorado: Activity Bursts in the Classroom for Fitness (Katz
et al., 2010), Instant Recess (Woods, 2012), y Bizzy Break!
(Murtagh, Mulvihill, y Markey, 2013). Por ejemplo, el Pro-
grama de AF Brain Breaks HOPSports® (https://brain-breaks.
com/) ofrece una plataforma de videos cortos (de tres a cinco
minutos) disenados especificamente para promover descan-
sos activos en el contexto del aula con actividades diversas
que reproducen habilidades y destrezas de deportes, danzas
y bailes de todo el mundo. Pretende motivar a los estudian-
tes para aumentar su AF en las clases tedricas pero también
en actividades extracurriculares o como tareas para casa. En
los siguientes apartados se analizan las evidencias sobre los
efectos de unas y otras estrategias en resultados académicos,
cognitivos y de AF.

Evidencias sobre las clases fisicamente activas y
resultados académicos, cognitivos y salud

La revisién de Kibbe et al. (2011) de 19 estudios publicados
en revistas, resimenes, informes y trabajos inéditos que im-
plementaron el programa 7akel0! o sus variaciones encontrd
que los maestros se mostraron mds dispuestos y capaces de
implementar sus clases, y que los estudiantes experimentaron
mayores niveles de AF, mejor rendimiento académico y dis-
minucién de comportamientos fuera de la tarea. Marhar et
al. (2006) aplicaron intervenciones basadas en el programa
Energizers y evaluaron la AF y el comportamiento en la tarea
de més de 240 estudiantes de un colegio usando podémetros
y observacién sistemdtica, respectivamente. Los resultados
indicaron diferencias significativas entre los grupos aleatori-
zados, de manera que los estudiantes del grupo de interven-
cién realizaron significativamente mds pasos en el colegio y
mostraron mejoras en el comportamiento en la tarea que los
del grupo control. Dunn et al. (2012) implementaron el pro-
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grama Move to Improve con 144 clases de educacién primaria
en Nueva York. Los estudiantes que experimentaron el pro-
grama obtuvieron un promedio de 7 minutos mds de AF en
clase que los estudiantes de las aulas de control.

La revisién sistemdtica de Norris, Shelton, Dunsmuir,
Duke-Williams, y Stamatakis (2015) investigd los métodos
utilizados en las intervenciones basadas en clases académi-
cas fisicamente activas y sus efectos sobre la AF y resultados
educativos. Los investigadores identificaron 11 estudios que
satisfacfan los criterios de inclusién: cinco analizaron exclu-
sivamente resultados sobre la AF, tres, los resultados educati-
vos, y otros tres, tanto la AF como los resultados educativos
(Tabla 1). En los siete estudios que evaluaron esta relacién
se encontraron asociaciones positivas entre las clases fisica-
mente activas y AF, bien en todos los participantes o bien
solo en las nifias menos activas. Se proporcionaron pruebas
limitadas del aumento de la AFMV con las clases fisicamen-
te activas, incluyendo una intervencién mds larga de 3 afos
(Donnelly et al., 2009). Dado que la AFMV es especialmente
importante para mejorar los resultados de salud (Cesa et al.,
2014), estos limitados resultados de AFMV sugieren que las
clases fisicamente activas pueden tener la capacidad de pro-
porcionar beneficios de salud asociados. No obstante, Norris
et al. (2015) recomendaron el uso de acelerémetros en futuros
estudios, puesto que permiten medir mejor la intensidad de
actividad durante las clases y emplear registros de tres a siete
dfas completos para evaluar los cambios en los niveles de AF
habitual de los nifios. Ademds, los autores sugirieron incor-
porar evaluaciones tanto durante los dias de semana como

durante los fines de semana. Del mismo modo, Norris et al.
(2015) encontraron asociaciones positivas en los estudios que
evaluaron los efectos de las clases fisicamente activas en los
resultados educativos. Los resultados variaron desde la eva-
luacién de la conducta del estudiante en la tarea hasta la va-
loracién de los resultados académicos mds orientados hacia el
logro y conocimiento. Los resultados fueron mejorados signi-
ficativamente tras las intervenciones (Donnelly et al., 2009,
Mahar et al., 2006), sostenidos en comparacién con el grupo
control (Grieco et al., 2009) o no fueron diferentes al grupo
control (Graham et al., 2014, Helgeson, 2013). Estos datos
sugieren que el aprendizaje y la atencién pueden mejorar tras
episodios de clases fisicamente activas, lo que estd en conso-
nancia con numerosos estudios previos que encontraron un
aumento del aprendizaje tras el ejercicio (Barr-Anderson, Au-
Young, Whitt-Glover, Glenn, y Yancey, 2011; Tomporowski
etal., 2011).

En la misma linea, la revisidn sistemdtica de Martin y
Murtagh (2017b), que incluyd 15 estudios, sugirié que las
clases académicas fisicamente activas en el aula pueden me-
jorar los niveles de AFMYV, el indice de masa corporal (IMC),
el rendimiento académico y los facilitadores del aprendizaje
de los nifos. De los 10 estudios que informaron resultados de
AF, seis revelaron tamafos del efecto de medianos a grandes
de las clases fisicamente activas sobre los niveles de AF de los
estudiantes. Esta revisién también mostrd que los estudiantes
disfrutaron con las clases fisicamente activas y que los maes-
tros expresaron actitudes positivas hacia su implementacién
y resultados.

Tabla 1. Resumen de estudios de clases fisicamente activas que evaltan actividad fisica y resultados educativos (basado en Norris et al. 2015).

Autores Intervencién Periodo de Disefo del Muestra Instrumentos  Resultados
Pais intervencién estudio
Oliver et al. Paseo  virtual 4 semanas Intervencién 1 colegio Podémetro Resultados AF:
(2006) alrededor  de pretest y pos- N =01, (Yamax No hubo diferencias en n° de
Nueva Zelanda test 8-10 afos SW-200 Di- pasos entre la linea base y la
Nueva Zelanda giwalker) intervencién en la muestra
completa.
+ Las nifas menos activas au-
mentaron  significativamente
el n° de pasos durante la inter-
vencién en comparacién con
la linea base (p = .02, aumento
de 131.4%)).
Mahar et al. Energizers 4 - 8 semanas Ensayo contro- 1 colegio 1) AF: Podé- Resultados AF:
(2006) = 10 min activi- lado aleatorio N = 243, metro 1) + Significativamente mds
dades, 1 x dia por grupos grupo intervencién (Yamax SW- pasos durante la intervencién
Estados Unidos pretest y pos- N =135 200) (p <.005)
test 5-11 anos Subgrupo: 2) + Aumentado en un 8%
Subgrupos: 2) Tiempo en  después de la intervencién (p
N =287, la tarea: <.017)
8-11 afos Observaciones
de 10's
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Autores Intervencién Periodo de Disefo del Muestra Instrumentos  Resultados
Pais intervencién estudio
Liu et al. ‘Happy 10° 1 afio acadé- Ensayo contro- 2 colegios 1) Cuestionario Resultados AF:
(2008) = 10 min activi- mico lado no aleato- N =753, desarrollado + 1) + El IMC aumenté en
China dades, al menos, (9 meses) rio; pretest y N=328 IMC ambos grupos.
1 x dia postest grupo de interven-  Subgrupo: 2) + Mayor gasto energético
cién 2) Monitor de  significativamente y mds du-
6-12 afos. actividad Zhi-Ji racién (cifras no reportadas).
Subgrupo: UX-01
N =380
Trost et al. Move and Learn 8 semanas Ensayo contro- 1 colegio de prees- 1) Acelerometro Resultados AF:
(2008) =10 min activi- lado aleatorio colar (Actigraph 1) + Significativamente mds
Estados Unidos dades, 2 x dia por grupos. N=42, 7164) AFMYV durante el tiempo de
Pretest y pos- N=20grupode  2) Herramienta clase, pero solo en la dltima
test intervencién de observacién  mitad del periodo de interven-
3-5 afos OSRAP cién (p < .05).
2) + Significativamente mds
AFMYV durante las interven-
ciones en tiempo en circulo
(OR = 2,6), tiempo en exterior
de libre eleccién (OR = 1.4)
y tiempo en interior de libre
eleccién (OR = 1.2, p < 0,05)
que el tiempo de control equi-
valente.
Donnelly etal. PAAC (Physical 3 afos Ensayo contro- 24 colegios Subgrupos: Resultados AF y educativos:
(2009) Activity Across lado aleatorio N =454, 1) AF: 1) + Grupo de intervencién
the Curriculum) por grupos (IVdel grupo inter- Acelerémetro  mds activo en general (13%, p
Estados Unidos = 2-10 min acti- Pretest y post vencién no dado)  (Actigraph =.007), mds actividad durante
vidades x dia test 7-9 anos 7164) el dia escolar (12% p = .01), fi-
Sub-groups: 2) Académico:  nes de semana (17%, p = .001),
AF: N =167 Test de logro mds AFMV (27%, p < .001).
Académico: N = académico 2) + Grupo de intervencién
203 estandarizado  significativamente  mejores
WIAT-II-A puntuaciones en la interven-
3) Todos los cién en todas las dreas.
alumnos: IMC  3) Relacién dosis-respuesta:
Colegios con >75 min PAAC/
semana, menor incremento en
IMC a los 3 afios que los co-
legios <75 min PAAC/semana.
Grieco et al. Texas ICAN 1 dia Intervencién 9 clases 1) AF: Podé- Resultados AF y educativos:
(2009) = una actividad pretest y pos- N =97, metro 1) + Grupo en riesgo de sobre-
de 10-15 min. test 810 afos (Omron HJ peso (d = -.43) y sobrepeso (d =
Estados Unidos 105) -0,65) dio menos pasos que el

2) Tiempo en la
tarea: Observa-
ciones de 5's

grupo normopeso.

2) + Aumento significativo del
Tiempo en la tarea después
de la clase de intervencién en
comparacién con la disminu-
cién en el Tiempo en la tarea
después de la leccion del con-
trol
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Autores Intervencién Periodo de Disefo del Muestra Instrumentos  Resultados
Pais intervencién estudio
Reed et al. Actividad inte- 3 meses Ensayo contro- 1 colegio 1) Inteligencia ~ Resultados educativos
(2010) grada en curri- lado aleatorio NNV = 155, fluida: Test 1) + Grupo de intervencidn,
culum bdsico = por grupos N=280grupode  SPM significativamente mayor pro-
Estados Unidos 30 min x dia, 3 pretest y pos- intervencién 9-11  2) Logro Aca-  medio de inteligencia fluida (p
dias x semana test afos démico: Test <.05).
PACT 2) + Intervencién puntuacio-
nes mds altas significativa-
mente de estudios sociales (p
= .004).
No diferencias en matemdti-
cas, ciencias o inglés.
Erwin et al. Clases fisica- 13 dias Intervencién 1 colegio 1) Podémetro  Resultados AF:
(2011a) mente  activas pretest y pos- N =75, (Walk4Life, LS 1) + Significativamente mds
de matemadticas test 8-12 afos 2505) pasos en las clases de interven-
Estados Unidos =10 min 1 x dia N =7 subgrupo Subgrupo: cién que en la linea base (p <
2) Aceleréme-  .001).
tro (Actigraph  2) + Mayor recuento de acti-
GTIM) vidad significativamente (p<
.01), y actividad ligera (p< .01)
que en la linea base.
2) No diferencia en AFMV
antes y después de la interven-
cién.
Erwin et al. Descansos fisi- 1 afo acadé- Ensayo contro- 2 colegios Podémetro Resultados AF:
(2011b) camente activas mico (8 me- lado no aleato- N =106 (Nenel  (Walk4Life, LS + Solo en las clases “conformes”
con algin con- ses) rio; pretest, du- grupo de interven- 2500) que se adhieren a 1 clase fisica
Estados Unidos tenido educati- rante y postest  cion no reportado) recomendada al dia se regis-
vo = 5-10 min 1 8-11 anos tré un 33% mds de pasos en
x dia comparacién con el control (p
<.001).
Helgeson Energizers 4 semanas Ensayo contro- 6 clases; V=130, Test de evalua- Resultados educativos
(2013) =10 min activi- lado aleatorio N=86grupode  ciéndecom-  No diferencias entre grupos.
dades, 10 a tra- por grupos intervencién prensién lectora
Estados Unidos vés del periodo Pretest y post 11-14 anos easyCBM”
de estudio test
Grahametal.  Jump In! 1 dia Ensayo contro- 1 clase Cuestionario Resultados educativos

(2014)

Estados Unidos

= una sesién de
10 min de ma-
temdticas sobre
una colchoneta
disefada

lado no aleato- N=21, N=13
rio grupo de interven-

cién 7-8 anos

de conocimien-
to post-sesién

No diferencias entre grupos

Evidencias sobre los descansos activos y resultados
académicos, cognitivos y salud

Se han llevado a cabo diferentes intervenciones utilizando el
movimiento integrado en el aula como descanso de la carga
académica. Por ejemplo, la intervencién Brain BITES (Bet-
ter Ideas Through Exercise; Howie, Newman-Norlund, y Pate,
2014) se centré estrictamente en ejercicios aerdbicos, dejando
intencionalmente de lado el contenido académico. Las obser-
vaciones de los estudiantes de 3°. y 4°. grado (z = 96) indi-
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caron que los nifos disfrutaron de estos descansos mds que
haciendo actividades sedentarias. El programa Instant Recess
fue comprobado en un ensayo aleatorizado y controlado uti-
lizando observacién directa en clases de 3°. a 5°. de ocho co-
legios de educacién primaria de Carolina del Norte (Whitt-
Glover, Ham, y Yancey, 2011). Se observaron incrementos
significativos en la AF ligera (51%), AFM (16%) y en el com-
portamiento en la tarea (11%) de los nifios en las aulas de
intervencién, aumentando significativamente desde la linea
base hasta el seguimiento. Asimismo, el programa 7he Activi-
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ty Bursts in the Classroom for Fitness, disefnado para incorporar
breves periodos de AF al dia (Katz et al., 2010), fue probado
en un estudio aleatorizado y controlado de septiembre a abril
de un afio escolar. Cada brain break constaba de tres compo-
nentes: 1) calentamiento, que podia incluir estiramientos y
actividad aerdbica ligera (p. ¢j., caminar, circulos de brazos,
estiramiento muscular), 2) actividad principal, que consistia
en ejercicios de fuerza o aerébicos (p. ¢j., saltos a pata coja,
sentadillas, trotar, caminar répidamente, bailar con musica,
skipping...) y 3) vuelta a la calma, dedicado a estiramientos
y actividades de baja intensidad. Los resultados revelaron
que los estudiantes (2=1214) de los colegios de intervencién
mostraron aumentos significativos en su condicién fisica (por
ejemplo, fuerza abdominal) y disminuciones significativas en
el uso de medicamentos para el asma y para el trastorno por
Déficit de Atencién con Hiperactividad (TDAH).

El estudio de West y Shores (2014) compard los niveles de
AF de ninos que participaron en clases con descansos activos
(HOPSports) con aquellos que participaron en clases tradi-
cionales dirigidas por maestros (control). En este estudio de
intervencién longitudinal (4 meses) participaron nifos (n =
387) de 4.2 a 8.2 curso y la AF se midi4 utilizando acelerd-
metros Actigraph. Los nifos fueron significativamente mds
activos cuando usaron HOPSports, obteniéndose niveles més
altos de AFMYV en el grupo exergame (M = 14.75 min) que
en el grupo control (M = 9.5 min; p < .01; d = 5.25). Los
hallazgos sugieren que la intervencién pudo ser més eficaz
al promover un programa con dindmicas y opciones diver-
sas. Los autores concluyeron que el uso de HOPSports puede
ser una estrategia viable para aumentar la AF y combatir el
aumento de los niveles de obesidad juvenil. En la misma li-
nea, Emeljanovas et al. (2018) exploraron los efectos del pro-
grama de HOPSports® Brain Breaks en formato de video de
durante un trimestre. Encontraron mejoras significativas en
el grupo experimental en las percepciones y actitudes de los
estudiantes de 1°. - 4°. de educacién primaria hacia la AF,
su autoeficacia fisica y el conocimiento académico adquirido
relacionado con la salud.

No obstante, Wilson, Olds, Lushington, Parvaziany, y
Dollman (2016) alertaron de que, si bien en algunos estudios
los episodios breves de AF habfan mejorado los comporta-
mientos en clase de los escolares, existe evidencia emergente
de que el aumento de la AF en unos momentos determinados
del dia puede conducir a disminuciones compensatorias en
otros. En consecuencia, en su estudio exploraron la evidencia
de posibles declives compensatorios en respuesta a brain bra-
kes de 10 min durante la jornada escolar. 38 nifios de 12 afios
de edad de un colegio de educacién primaria completaron las
condiciones de intervencién y control en un disefio cruzado,
cada una de las cuales tuvo una duracién de una semana. La
intervencién consistié en una sola clase activa de 10 minutos
realizada durante los tres dfas de la semana de intervencién.
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Se utilizé acelerometria veinticuatro horas/dia para cuantifi-
car la actividad fisica moderada y vigorosa. Los autores con-
cluyeron que un breve episodio de juego en el aula condujo
a un modesto aumento en la AF vigorosa en los estudiantes,
pero no aument6 la AFMV a lo largo del dfa. Dada la esca-
sa muestra del estudio, se necesitan mds investigaciones para
esclarecer el efecto que provocan estas paradas mentales en
relacién a la AF durante el dia y la semana.

Watson, Timperio, Brown, Kylie y Hesketh (en prensa)
evaluaron la viabilidad y eficacia de un programa piloto de
descansos activos de seis semanas (ACTI-BREAK) en el lo-
gro académico, el comportamiento en el aula y la AF. Se en-
contraron efectos de intervencién significativos para el com-
portamiento en el aula a nivel individual y los efectos fueron
mds fuertes en los nifos que en las nifas. No se encontrd
ningdn efecto para el comportamiento en el aula a nivel de
toda la clase, lectura, matemdticas o AF. Los autores conclu-
yeron que la implementacién de descansos activos durante el
tiempo de clase puede mejorar el comportamiento en el aula,
especialmente para los ninos.

Finalmente, dos revisiones globales se han interesado por la
relacién de las estrategias de integracién de AF en resultados
educativos, cognitivos y de salud. Owen et al. (2016) realiza-
ron un meta-andlisis y revisién sistemdtica no especifica (clases
activas y descansos activos, entre otras) de la evidencia sobre la
asociacién entre AF y las dimensiones del compromiso escolar,
incluyendo el comportamiento (p.ej., tiempo en la tarea), las
emociones (p.¢j., el disfrute en la clase) y la cognicién (p.¢j.,
aprendizaje autorregulado) del estudiante. La AF tuvo una pe-
quefia asociacién positiva con el compromiso escolar (4 = .28,
IC 95% = .12, .46, 12 = .86) que fue moderada por el disefio
del estudio (solo se encontraron asociaciones significativas en
los ensayos controlados aleatorios). Por dltimo, Daly-Smith et
al. (2018) revisaron conjuntamente el impacto de intervencio-
nes agudas de clases fisicamente activas (physically active lear-
ning; PAL) y descansos activos en el aula (classroom movement
break; CMB) en la AF, la cognicidn, el rendimiento académico
y el comportamiento en el aula. Identificaron 10 estudios PAL
y ocho estudios CMB a partir de 2929 articulos potencialmen-
te relevantes y concluyeron que ambos tipos de intervenciones
aumentaron la AF y el tiempo en la tarea pero, a diferencia
de las revisiones anteriores (que informaron efectos pequenos;
e.g., Donnelly et al., 2016; Sibley y Etnier, 2003), no hallaron
apoyo para la mejora de la cognicién o rendimiento académico.
Una posible explicacién fue el limitado nimero de estudios se-
leccionados. El comportamiento en el aula mejoré (en 9 de 11
intervenciones) tras episodios mds largos de CMB/PAL (> 10
min) de moderados a vigorosos, y mds cortos e intensos (5 min).
Ademis, concluyeron que los disefios de baja a media calidad
predominaban en la investigacién. En la tabla 2 se resumen
cronoldgicamente los resultados de los estudios de descansos
activos recogidos en la revisién de Daly-Smith et al. (2018).
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Tabla 2. Resumen cronoldgico de estudios sobre descansos activos (basado en Daily-Smith et al., 2018).
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Autor Disefo, N, Intervencién: lide- Control: li- Evalua-  Resultado AF Evaluacién del Resultado rendi-
Pais Nifas, Edad razgo, tipo, duracién, derazgo, tipo, cién AF (% del T de cla- rendimiento miento
intensidad (INT) duracién se en AFMV) (tipo y timing)
Kubesch  No se informé  Profesor lidera, Estudiantes No _ Cognicién: Cognicién: No
etal. del procedi- Maratén virtual de  observan evaluado Tarea de efecto significativo
(2009) miento de Berlin, trotar en el el maratén flancos, pun-  del tratamiento
asignacién al sitio con movimien-  virtual de tos, pre, post
Alemania azar por clase.  tos de brazos. Berlin inmediato,
Entre sujetos 5 min post después
N = 36, de la siguiente
Nifas = 42%, clase.
Edad = 13-14
anos
Hill etal. No se informé  Profesor lidera. Esti- Clase deaula No _ Cognicién: En general:
(2010) del procedi- ramientos y ejercicios normal. evaluado Test de adicién + Efecto sig. para
miento de aerdbico (correr y serial pautada, tratamiento (p
Reino asignacién al saltar con musica) orden por ta-  =.009; hpz =.006);
Unido azar por clase.  cerca del escritorio. mafo, interva- Interaccién sig.
Entre sujetos. 10-15 minutos, lo de escucha, bidireccional
N=1224 INT: AFM codificacién intervencién x
Ninas = No digito-lapso grupo (p <.001;
informado, hacia atrds y hp2 =.193).
Edad = 8-11 digito-simbolo
afos No pre, post a
los 60 min
Howie et No informé del Investigador lidera,  (4) Investi- SOFIT (1) 87% Comporta- + Efecto sig. en
al. (2014) procedimiento  Brain BITES: gador lidera, modifi- 4.35+0.47 min miento en tiempo en la tarea
de asignacién al ejercicio aerébico actividaden  cado, 10 (2) 43.7% clase: tiempo  tras tratamiento (2):
Estados  azar por clase  (marchary correren aula sobser-  4.37 +0.32 min en la tarea 10 min (p <.01, 4
Unidos Entre sujetos. el sitio con movi- 10 min vaciéon.  (3) 21.5% Pre, post =.50).
N =75, miento de. brazos). Escala 4.29 + 0.33 min Aproximacién sig.
Ninas = No (1) 5 min, (2) 10 min 1-5; 1 (4) No infor- en tratamiento (3):
informado y (3) 20 min. tumbado, mado 20 min (p = .56, d
Edad = 9-12 INT: MVPA 5 muy =.32) comparado
afos activo con control (4).
Maetal. Entre sujetos Lider no reportado,  Investiga- NO - Comporta- Grado 2: | sig. en
(2014) Grado 2 FUNterval, 20 s dor lidera, evaluado miento en tiempo fuera de la
N =20, AFV, 10 s de des- clase sobre clase: tiempo  tarea del tratamien-
Canadd  Ninas =25%,  canso. alimentacién fuera de la to vs control; pasivo
Edad = 7-8 Sentadillas, saltar saludable, AF tarea (l 9%, p<.01,d =
afos abriendo piernasy e historia del No pre, post  .74), verbal (] 3%, p
brazos, tumbado deporte, 10 no reportado  <.05, d = .45), motor
Grado 4 batir piernas, saltary min (} 15%, p <.01,d =
N=127, correr en el sitio. 1.076) Grado 4: |
Nifas = 58.3%, 4 min (10 min sig. en tiempo fuera
Edad = 9-10 sesién) de la tarea del tra-
anos INT: AFV tamiento vs control;

pasivo (| 4%, p <.05,
d = .31), motor (|
7%, p <.01, d = 48).
Mayor efecto del
tratamiento para

los del cuartil mds
bajo en tiempo

fuera de la tarea.
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Autor Diseno, N, Intervencién: lide- Control: li- Evalua- Resultado AF Evaluacién del Resultado rendi-
Pais Ninas, Edad razgo, tipo, duracién, derazgo, tipo, cién AF (% del T de cla- rendimiento miento
intensidad (INT) duracién se en AFMV) (tipo y timing)
Howie et  Noseinformé Investigador lidera,  (4) Investi- SOFIT (1) 80% Cognici6n: Cognicién: No
al. (2015)  del procedi- Brain BITES, gador lidera, modifi- 4.00 + 0.43 min Test del trazo, diferencias entre
miento de ejercicio aerdbico actividaden  cado, 10 (2) 43.5% recuperacién  tratamiento vs
Estados asignacién al (marchar y aula, sobser-  4.35+0.33 min de digitos, pre, control.
Unidos azar por clase.  correr en el sitio Clase sobre  vacién.  (3) 21.3% post no repor-  Rend. académico:
Entre sujetos ~ con movimiento de  actividad de  Escala ~ 4.26 + 0.37 min tado. + Efecto sig. del
N =96, brazos). ciencias 1-5; 1 (4) 20% Rendimiento  tratamiento (2) 10
Nifas = No, (1) 5 min, (2) 10 min 10 min tumbado, 2.01 + 0.05 min académico: (+1.07, IC 95%
Edad =10.7+  y (3) 20 min. 5 muy test matemdti- (.03 a2.12), p =
0.6 anos (9-12  INT: AFMV activo cas por tiempo  0.04, d=0.24) y
anos) Pre, post no tratamiento (3) 20
reportado (+1.2, IC 95%
(1522.26), p = .02,
d = .27) vs control
(4) en puntuaciones
de matemiticas.
Maetal. Noinformado Lider no Reportado, Investigador No - Cognicién: Cognicién: | sig.
(2015) Entre sujetos FUNrterval, 20 s lidera evaluado Test d2: (NT)  para tratamiento vs
N =88, AFV, 10 s de descan- Charla sobre ntmero total  control en Test d2;
Canad4d Ninas = 50%,  so. Sentadillas, saltar kinesiologia caracteres VE(-4,p<.01,d
Edad = 8-11 abriendo piernasy 10-min procesado, =.29), | Eo (-3, p
afos brazos, tumbado (E) ntmero =.01,d=.18), | Ec
batir piernas, saltar y de errores, (-2, p=.03,d =.106),
correr en el sitio. (Eo) nimero | E% (~1%, p <.01,
4 min (10 min de errores d=.23), | sig. NT
sesién) de omisidn, control vs trat (+9, p
INT: AFV (Ec) nimero  =.04,d =.12).
de errores
incluyendo
simbolos rele-
vantes, (E%)
porcentaje de
NT que fue-
ron errores
No pre, post a
los 10 min
Schmidt  No reportado  Lider no reportado  Lider no Fre- (1) 154.05 + Cognici6n: Alta-COG (1y3)
et al. Entre sujetos 10 min reportado cuencia  25.73 Test d2; (RC)  rindi6é mejor
(2016) N=92 INT: no reportado 10 min cardiaca (2) 144+ 63+  ntmero de que baja-COG
Nifas = 45.7% (1) Alta AF - alta (3) SED con  (nota: 35.40 respuestas (2y4) paraRC (p
Suiza Edad = 11-12  carga cognitiva alta carga presenta- (3) 102.92 + correctas =.044, h ? = .040),
anos (COG). Testde co-  COG, test de dacomo 21.07 menos errores  pero no para NT o
nexién de niimero. trazo. media (4) 87.93 +9.81 cometidos, E% (p > .05).
(2) Alta AF - baja (4) SED para la (NT) nimero  Atencién: no se en-
carga COG. Correra con baja DUR de total de simbo- contraron efectos sig.
diferentes velocida-  carga COG,  la sesién) los procesado,  del esfuerzo fisico o
des como un coche.  escuchar (E%) porcen-  dela interaccién
una historia taje de NT que COG y esfuerzo
apropiada fueron errores  fisico (p > .05).
para la edad. Pre, post en 0

min
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Autor Diseno, N, Intervencidn: lide- Control: li- Evalua-  Resultado AF Evaluacién del Resultado rendi-
Pais Ninas, Edad razgo, tipo, duracién, derazgo, tipo, cién AF (% del T de cla- rendimiento miento
intensidad (INT) duracién se en AFMV) (tipo y timing)
Vanden  No informado Pelicula dirigida Investigador ~ Ritmo (1) 39.5% + Cognicién: No hubo efecto sig.
Bergetal. Intra-sujeto y apoyada por un lidera cardiaco  27.0%, 3.95 min Test de del tratamiento
(2016) (1) N =66, investigador Clase sentado  AFMV  (2) 14.1% + sustitucién de  »s control en rendi-
Ninas = 47% 12 min sobre ejercicio = 64% 17.3%; 1.41 min letras y digitos miento en LDST (p
Paises Edad =11.6+ INT: AFM y movimiento. —=94% del  (3) 18.8% + (LDST), Test = .40) nien Test d2
bajos 0.7 afos (1) Ejercicio aerébico: 12 min ritmo 20.9%; 1.88 d2 de atencién. (p =.34). El modo
2 N=71, marchar y correr en cardiaco min Pre, posten 0 del tratamiento no
Nifas = 44%, el sitio. maximo min moderé los efectos
Edad =11.7+  (2) Ejercicios de en LDST (p = .18)
0.8 afios coordinacién: pasos ni en el Test d2 (p
3) N =47, de danza, ejercicios =.55).
Nifias = 49%,  bilaterales.
Edad=12.1+ (3) Ejercicios de
0.5 afos resistencia: sentadi-

llas, levantamiento
de hombros.

Consideraciones finales e implicaciones docentes

La evidencia sugiere que la integracién del movimiento en
las clases académicas tiene el potencial no solo de mejorar
los niveles de AFMV de los estudiantes durante la jornada
escolar (Dunn et al., 2012; Erwin et al., 2011a; 2011b, Liu
et al., 2008, Riley, Lubans, Morgan y Young, 2015), sino
también de mejorar ciertos facilitadores del aprendizaje como
la concentracién, la cognicién y el tiempo en la tarea (de
Greeff, Hartmann, Mullender-Wijnsma, Bosker, Doolaard y
Visscher, 2016; Mullender-Wijnsma et al., 2015), funciones
ejecutivas como la organizacién (Have et al., 2016) y el rendi-
miento académico (Donnelly y Lambourne, 2011; Donnelly
et al., 2009, Norris et al., 2015, Reed et al., 2010). Sin embar-
go, varios autores han informado de que tales intervenciones
no pueden ser implementadas y sostenidas con éxito sin la
aprobacién del maestro y del estudiante (Hodges, Hodges-
Kulinna, y Kloeppel, 2015; Howie, Newman-Norlund, y
Pate, 2014, Martin y Murtagh, 2015a; 2015b). En algunos
estudios, los profesores modificaron sus programaciones de
aula o crearon planes de clase con la ayuda de los investigado-
res en jornadas de formacién (Bartholomew y Jowers, 2011;
Bershwinger y Brusseau, 2012; Erwin, Abel, Beighle, y Beets,
2011). Por ejemplo, en el estudio de Erwin etal. (2011), cuatro
maestros participaron en un curso de entrenamiento diario
con los investigadores para mejorar la AF de los estudiantes
durante la instruccién en matemdticas. Los profesores desa-
rrollaron més de 20 actividades integrando el movimiento en
13 clases de matemdticas. Los estudiantes que participaron en
estas lecciones fueron més activos fisicamente que en la linea
base, lo que sugiere que los maestros pueden mejorar la AF
del estudiante durante el dia escolar, modificando y creando
sus propias lecciones. Esta férmula de trabajo en equipo de
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los maestros con expertos puede resultar de interés para el
diseno de programas eficaces.

McMullen, Kulinna, y Cothran (2014) exploraron, me-
diante entrevistas semiestructuradas y diarios reflexivos, las
percepciones y preferencias de 12 profesores de primaria y
secundaria que incorporaron descansos activos en sus clases.
Como principales preocupaciones emergieron las amenazas
al control del aula: limitaciones de espacio en el aula, el caos
que se pudiera generar durante las actividades y el desafio de
retornar a la tarea tras la actividad. En cuanto a las preferen-
cias, los profesores se decantaron por descansos conectados
con el contenido académico, répidos, féciles de implementar
y divertidos para el alumnado. Los autores recomendaron es-
timular a los profesores para que seleccionen las actividades
de descanso que mds gusten a sus alumnos, que estén basadas
en el propio conocimiento del profesor y en su conocimiento
sobre cada grupo de alumnos especifico. Igualmente, sugie-
ren a los profesores que busquen el apoyo de los profesores
de EF. En la misma linea, el reciente estudio de Webster et
al. (2017) examind las percepciones de 12 maestros de pri-
maria sobre la futura implementacién de un programa piloto
centrado en el aumento de AF de los nifios/as a través de
integracién de movimiento. Mediante el andlisis cualitativo
de las transcripciones de entrevistas surgieron cuatro temas
claves desde la perspectiva socioecolégica. En primer lugar,
emergieron los desafios y barreras. Nuevamente, los docentes
destacaron los problemas logisticos, como la falta de tiempo,
una agenda demasiado saturada que dificulta la planificacién
de actividades o disponer de un espacio de clase limitado para
incorporar movimiento. Ademds, el conocimiento y algunas
creencias de los profesores limitaron su deseo de incorporar
estas estrategias de AF en sus clases. Asimismo, varios pro-
fesores informaron que algunos estudiantes no tenfan una
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actitud positiva hacia la AF o de la falta de éxito en intentos
previos de aplicacién. En segundo lugar, emergieron los re-
cursos o fuentes reales e ideales. En este apartado, se enfatizé
el empuje del clima favorecido desde el centro, las creencias
positivas de los profesores sobre las clases activas y las respues-
tas positivas del alumnado. En tercero, emergieron los proce-
sos de implementacion estas estrategias en las rutinas diarias.
Y, finalmente, se enfatizaron algunas ideas y sugerencias de
los maestros para abordar la integracién de movimiento, por
ejemplo, observar a los estudiantes en cada momento para
ver cudndo es mds necesaria su aplicacién y visitar a otros do-
centes que lo estén incorporando para estrechar colaboracio-
nes. Asimismo, el estudio de Dinkel, Schaffer, Snyder, y Lee
(2017) explord las percepciones de 60 maestros de preescolar
a 82 grado con respecto a la AF en el aula. En general, los
profesores percibieron la incorporacién de AF en el aula favo-
rablemente y estaban interesados en aprender e implementar
mds estrategias. Concluyeron que varios factores pueden in-
fluir en la capacidad de los maestros para implementar AF:
falta de tiempo, colaboracién limitada con los colegas, ambi-
giiedad de fomentar el apoyo de los administradores y falta de
conocimiento de las politicas.

Martin y Murtagh (2017a) informaron sobre las percep-
ciones de 5 maestros y 129 estudiantes de educacién primaria
que participaron en un programa de integracién del movi-
miento de 8 semanas de duracién llamado Active Classrooms.
Concluida la fase de formacién y de suministro de recursos,

se pidi6 a los maestros que impartieran dos clases activas
cada dfa (inglés y matemdticas). Los profesores completaron
cuestionarios tras la intervencién, y los estudiantes participa-
ron en las actividades de “dibujar y escribir” y en entrevistas
grupales. Los maestros reportaron gran satisfaccion personal,
as{ como disfrute y mejora de la ensefianza-aprendizaje de
los estudiantes, y senalaron la provisién de recursos como
contribucidn relevante para el éxito del programa. Los estu-
diantes también reportaron altos niveles de disfrute, mayor
compromiso con los companeros, de motivacién académica y
reconocieron los beneficios percibidos para la salud.

En conclusidn, integrar AF en el aula puede tener un im-
pacto positivo en resultados académicos, cognitivos y de sa-
lud. Sin embargo, a la luz de las revisiones sistemdticas, no es
posible extraer conclusiones definitivas debido al nivel de he-
terogeneidad en los componentes de intervencién y la diversi-
dad de resultados evaluados. Se necesita seguir investigando
el efecto que provoca cada tipo de estrategia en funcién de las
caracteristicas del diseno (tipo de AF, duracién e intensidad)
en cada una de las variables contempladas, apostando por di-
senos longitudinales y aleatorizados y empleando instrumen-
tos de medida precisos y fiables (p. ¢j., acelerémetros). Por
otro lado, es deseable una combinacién de registros cuanti-
tativos y cualitativos para comprender mejor las percepciones
de los agentes (docentes y discentes) implicados en la imple-
mentacién de estos programas.
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