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Resumen
I
Introduccién: Los descansos activos, que consisten en realizar breves pausas de ejercicio en el

aula, representan una herramienta efectiva para reducir el sedentarismo de los jévenes. Ade-
mas, pueden mejorar el interés, la motivacion y el rendimiento cognitivo del alumnado. Sin em-
bargo, son pocos los estudios que han evaluado la viabilidad y aceptacién de programas de des-
cansos activos especificamente en estudiantes universitarios.

Objetivo: Evaluar la aceptacidn, idoneidad y viabilidad de un programa de descansos activos
implementado en estudiantes universitarios.

Metodologia: Disefio cuasiexperimental contrabalanceado de dos brazos de intervencion. Par-
ticiparon 96 estudiantes universitarios (26.4% mujeres). La intervencion consisti6 en realizar
un descanso activo de 5 minutos a mitad de la clase durante 10 semanas consecutivas. De forma
aleatoria, las sesiones combinaron la realizacion o no de los descansos activos.

Resultados: Se completaron 753 registros, 434 (57.6%) incluyeron descansos activos y 319
(42.4%) no los realizaron. Segin el alumnado, los descansos activos fueron interesantes (X 3.94,
Desviacion Estandar 1.17, sobre 5 puntos); sirvieron para reactivarse (3.96; 1.21); mejoraron
la atenciéon y concentracion (3.80; 1.16); el ambiente del aula (3.92; 1.08) y el proceso de ense-
flanza-aprendizaje (3.76;1.29); ademas expresaron su interés en repetirlos (3.92;1.23).
Conclusiones: Los estudiantes consideraron que los descansos activos son viables y factibles
para su implementacion en el aula universitaria. Asimismo, destacaron mejoras en su concen-
tracidn, atencion y clima de aula. Estos hallazgos son particularmente relevantes para educa-
dores, investigadores e instituciones que buscan reducir eficazmente el sedentarismo y mejorar
el rendimiento académico en el Ambito universitario.

Palabras clave
________________________________________________________________________________________|
Actividad fisica; educacidén superior; estudiantes; pausas activas; sedentarismo.

Abstract

Introduction: Active breaks, which involve brief exercise pauses in the classroom, are an effec-
tive tool for reducing sedentary behavior among young people. Additionally, they can enhance
students’ interest, motivation and cognitive performance. However, few studies have evaluated
the feasibility and acceptance of active break programs specifically targeting university stu-
dents.

Aim: To assess the acceptance, appropriateness, and feasibility of an active break program
among university students.

Methodology: Counterbalanced quasi-experimental design with two intervention arms. A total
of 96 university students (26.4% female) participated in the study. The intervention consisted
of a 5-minute active break conducted in the middle of class, over a period of 10 consecutive
weeks. Sessions were randomly assigned to include or exclude an active break.

Results: A total of 753 records were completed, of which 434 (57.6%) included active break
and 319 (42.4%) did not. According to the students, active breaks were found interesting (X
3.94, Standard Deviation 1.17, on a 5-point scale); served to reactivate them (3.96; 1.21); im-
proved attention and concentration (3.80; 1.16); the classroom environment (3.92; 1.08) and
the learning process (3.76;1.29); and they expressed interest in repeating them (3.92;1.23).
Conclusions: Students considered active breaks to be feasible and viable for implementation in
university classrooms. Additionally, they highlighted improvements in their concentration, at-
tention, and the overall classroom atmosphere. These findings are particularly relevant for ed-
ucators, researchers, and policymakers aiming to effectively reduce sedentarism and improve
academic performance in a university setting.
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Introduccion
|
En la era de la sostenibilidad, los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) guian nuestras acciones hacia
un futuro mas equitativo, justo y saludable. En este contexto, una de las estrategias del ODS 3 (Salud y
bienestar) es la de luchar contra el sedentarismo y mejorar la salud global (Naciones Unidas, 2015). Esto
se logra promoviendo una vida sana y el bienestar para todos, ya que las personas de todos los grupos
de edad pasan gran cantidad de tiempo de manera sedentaria y no alcanzan las recomendaciones mini-
mas de actividad fisica (AF) marcadas por la Organizacién Mundial de la Salud (Bull et al., 2020). Ade-
mas, se observa una disminucién de la AF en la edad adulta temprana (Cohen et al., 2019). Los altos
niveles de comportamiento sedentario se asocian con una mala salud cardiometabdlica y mental en jo-
venes (Chaput et al,, 2020) y diversas enfermedades crdnicas en adultos como diabetes y enfermedades
cardiovasculares (Bull et al., 2020). Por el contrario, los programas de AF desempefian un papel funda-
mental al fomentar habitos saludables y combatir la inactividad fisica, la obesidad y las enfermedades
cronicas, entre otras (Organizacién Mundial de la Salud, 2024). Por ejemplo, en adultos la AF se ha rela-
cionado con una disminucién de la mortalidad por todas las causas (Carson et al., 2016), una mejora de
la salud mental (Gordon et al., 2018) y la funcién cognitiva (Rathore et al.,, 2017). De manera similar, en
jovenes, la AF contribuye a una mejor salud cardiometabdlica, mejores resultados cognitivos y académi-
cos y una disminucién del riesgo de depresion (Chaput et al., 2020).

El sedentarismo es particularmente prevalente entre los estudiantes universitarios (EU), especialmente
en las aulas y durante las actividades de estudio. Este comportamiento ha aumentado en los dltimos
afios agravado por el uso prolongado de pantallas, como el teléfono movil, la television o los videojuegos,
lo que incrementa los periodos de inactividad. Ademas, los niveles de sedentarismo en este grupo supe-
ran los observados en adultos de edades similares (Castro et al., 2020). A pesar de que la literatura ha
mostrado los multiples efectos adversos de la inactividad fisica sobre la salud, muchos EU siguen lle-
vando un estilo de vida predominantemente sedentario. Por ejemplo, estudios con datos de acelerome-
tria indican que los EU pasan entre 9 y 11 horas al dia en comportamiento sedentario, y mas del 80% de
los estudiantes reportan que permanecen sentados durante la jornada de clases (Moulin et al., 2019).
Sin embargo, es relevante mencionar que los niveles de AF en EU presentan una relacion positiva con el
rendimiento académico (Malla, 2023). Por todo ello, el ambito universitario es un entorno clave para
implementar intervenciones dirigidas a reducir el comportamiento sedentario en esta poblacion. De he-
cho, uno de los propositos de la Educacion para el Desarrollo Sostenible es capacitar al alumnado en
todas las etapas, incluyendo al universitario, con los conocimientos, habilidades y actitudes necesarias
para promover el bienestar (ODS 3) y el acceso a una educacion de calidad (ODS 4). Esto puede lograrse
mediante la integracién de la AF en las rutinas diarias (Baena-Morales et al., 2021).

En los ultimos 20 afios se han propuesto diversas estrategias de integracion de la AF en el curriculo
educativo. Entre estas, destacan los descansos activos (DA) (Daly-Smith et al., 2018), que consisten en
breves pausas de ejercicio disefiadas para ser eficientes en el tiempo, viables de implementar en el aula
(Ma et al,, 2015) e integrar en el horario lectivo. En este sentido, el trabajo realizado por Hillman et al.
(2011) reflejé como episodios agudos de AF mejoran el rendimiento atencional. De manera similar, Al-
tenburg et al. (2016) mostraron que alumnos a los que se les aplicaron dos DA de 20 minutos semanales
mejoraron la atencion selectiva, frente al grupo control que sélo tenia un DA. Ademads, investigaciones
como la de Mavilidi et al. (2019) encontraron que incluso DA de menor duraciéon mejoraron la atencidn,
concentracion en la tarea y memoria de trabajo. Es importante destacar que los DA no solo mejoran el
rendimiento cognitivo, sino también el interés y la motivacion de los estudiantes de distintos niveles
educativos, incluyendo el alumnado universitario (Paulus et al., 2021; Peiris et al.,, 2021). En la etapa
universitaria, no se han observado efectos negativos en el tiempo de aprendizaje, sino que, por el con-
trario, pueden mejorar la atenciéon (Contreras-Jordan et al., 2022). Ademas, estudios recientes han se-
fialado que los DA contribuyen a mejorar el estado de animo (Lobach et al.,, 2024), 1a motivacion (Young-
Jones et al.,, 2022) y el vigor, al tiempo que reducen la fatiga mental, con efectos sostenidos incluso 20
minutos después de su realizacion (Blasche et al.,, 2018). Por todos estos beneficios asociados, los DA
representan una oportunidad innovadora que los docentes pueden integrar para mejorar la salud y el
bienestar del alumnado.

Las investigaciones han demostrado que la integracion de ejercicio fisico en el plan de estudios puede
facilitar una reduccion del comportamiento sedentario de los EU (Deliens et al., 2015). Concretamente,
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los descansos estructurados en el aula, ya sea mediante AF u otro tipo de actividades, han mostrado sus
beneficios tanto en primaria como en secundaria (Zukik et al., 2022). No obstante, la estructura 6ptima
de los DA sigue siendo objeto de debate (Chacon-Cuberos et al., 2020), ya que existen resultados incon-
sistentes en la literatura en cuanto a la duracioén, frecuencia, tipos de actividad o intensidad mas ade-
cuada para estas intervenciones (Janssen et al., 2014). Ademas, la investigacion sobre DA en las pobla-
ciones universitarias sigue siendo particularmente limitada, especialmente en comparacién con los es-
tudios mas amplios realizados en la educacién primaria y secundaria, y la calidad metodolégica de los
estudios ha sido generalmente baja (Lynch et al,, 2022). Asimismo, los estudios que han evaluado la
viabilidad, idoneidad y aceptacién de programas de DA en EU son ain mas escasos (Ferrer & Laughlin,
2017; Hayes, 2024; Keating et al., 2020; Peiris et al., 2021; Stapp & Prior, 2018).

Teniendo en cuenta los beneficios asociados a los DA, y la falta de evidencia en EU, es necesario propor-
cionar estrategias viables y basadas en la evidencia cientifica actual que faciliten y promuevan su puesta
en practica en la docencia universitaria. Por este motivo, el objetivo del presente trabajo es evaluar la
aceptacion, idoneidad y viabilidad de un programa de DA implementado en EU. Esta iniciativa esta en
linea con los ODS 3 y 4 de la Agenda 2030, de garantizar una vida sana para todas las personas de todas
las edades, y asegurar una educacion de calidad.

Método

I ————
Este estudio siguié un disefio cuasi experimental contrabalanceado en el que todos los participantes
experimentaron las dos condiciones, control (sin DA) y experimental (con DA) en orden aleatorio, de-
jando un periodo minimo de 24 horas entre condiciones.

Participantes

Se invit6 a participar a una muestra de conveniencia de estudiantes de Grado de Maestro de Educacién
Primaria y de Grado de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte de la Universidad de las Islas Balea-
res. Un total de 96 estudiantes de grado (73,6% hombres y 26,4% mujeres) participaron en este estudio,
con una media de edad de 19.86 anos (DE = 1.62). La mayoria del alumnado tenian un nivel de AF mo-
derado-alto (6,4% bajo, 30,4% moderado, 63,2% alto) de acuerdo con los resultados del IPAQ. Este es-
tudio fue aprobado por el Comité de Etica de la Universidad de las Islas Balears con el cédigo de apro-
bacién 074CER24, siguiendo los principios éticos de la Declaracion de Helsinki.

Procedimiento

El programa de intervencion tuvo una duracién de 10 semanas, entre marzo y mayo de 2024. De los dos
dias a la semana que el alumnado tenia clase de las asignaturas seleccionadas, de manera aleatoria, se
realizo un DA (o condicion control) de 5 minutos de duracion en el aula a mitad de clase (Figura 1).
Aunque la duracion de los DA puede ser flexible dependiendo de la actividad, la evidencia previa reco-
mienda la realizacion de DA de entre 5 y 10 minutos de duracién a una intensidad moderada-vigorosa
(Daly-Smith et al.,, 2018). Durante el periodo de intervencién se completaron 753 registros, de los cuales
434 (57.6%) correspondieron a sesiones en las que se realizé un DA, mientras que 319 (42.4%) fueron
sesiones sin DA. Para la evaluacion de las variables dependientes se administré una Escala Analoga Vi-
sual (EAV) en tres momentos (inicio, mitad y final de la clase). En las sesiones de clase que se aplicd DA,
la EAV se administr6 inmediatamente después del descanso.

Figura 1. Ejemplo de la organizacién de las clases tedricas con y sin descanso.

Sesién con descanso activo (1h 30 min)

{

Fuente: elaboracién propia.
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Los ejercicios que se llevaron a cabo como parte del DA pretendieron ser sencillos de modo que a) su
complejidad no dificultase su aplicacién por parte del docente, b) pudieran ser realizados por todo el
alumnado independientemente de la condicion fisica, experiencia previa o vestuario y, c) no implicasen
grandes modificaciones en la estructura de la clase para poder realizarse. Los tipos de DA se clasificaron
en: juegos, ejercicios calisténicos de alta intensidad, baile, yoga (Tabla 1).

Tabla 1. Componentes y ejemplos del programa de intervencién
Tipo de descanso activo Descripcién Ejemplos
- Piedra, papel, tijera (el que pierde realiza dos sen-
tadillas).
- Juego del espejo: (quien pierda el equilibrio rea-
liza con un ejercicio de fuerza).
- 1, 2, 3 patito inglés (quien se mueva, realiza con
un ejercicio de fuerza).

Juegos Realizacion de juegos en parejas o grupos reducidos.

Realizacion de ejercicios de impliquen un aumento de la
Ejercicios de alta intensidad  frecuencia cardiaca, a ser posible hasta alcanzar un mi-
nimo del 80% de la frecuencia cardiaca maxima.

- Sesion de ejercicios calisténicos (zancadas, senta-
dillas, jumping jacks, etc.).

- Imitar baile reproducido desde plataforma de vi-

Baile Imitacién de baile/coreografia deo en internet.
- Imitar baile realizado por el docente
Yoga Realizacién de posturas de yoga con o sin acompafia- - Realizar postura de yoga preferentemente de po-
miento musical. sicién de pie.

Fuente: elaboracién propia.

A continuacioén, se muestra un ejemplo de DA realizado en clase, contextualizado dentro de los DA de
alta intensidad (Figura 2). El alumnado realiz6 30 segundos de cada ejercicio, seguidos de 30 segundos
de DA, acumulando 4 minutos de AF. Como elementos de motivacidn, el profesorado realizé también el
DAy dio un feedback motivacional al alumnado.

Figura 2. Ejemplo descanso activo de alta intensidad para alumnado universitario.

Saltos abriendo y cerrando piernas y brazos Pasos laterales con flexion de rodillas
30 segundos 30 segundos

-
® 0 n N
IR = Descanse activo
A “ ‘ entre ejercicios
Trote ligera
sin desplazamiento
'Y P4 - s v 240 2 » 30 segundos

Zancada con sentadilla Zancada lateral con salto f

30 segundos 30 segundos )
¢ s Lt o ‘
¢ §

8 | /[
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Fuente: elaboracion propia

Instrumentos y variables de estudio
Caracteristicas de los participantes: sexo y universidad a la que pertenecen.

Nivel de AF: se administro el Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ) en su version corta
autoadministrada (Craig et al., 2003). Los niveles de AF proporcionan informacién valiosa sobre las ca-
racteristicas de la poblacién estudiada, permitiendo contextualizar los resultados, asi como identificar
que no habia diferencias significativas (p<.05) entre el grupo de estudiantes del Grado en Educacion
Primaria y el grupo del Grado en Ciencias de la Actividad Fisica y el Deporte.

Se utiliz6 una EAV de 10 cm autoadministrada para registrar las siguientes variables: motivacién (pre-
disposicion a la tarea), atencidén (capacidad de centrarse en la tarea), bienestar emocional (sentimientos
de una manera constructiva) y fatiga mental (estado causado por periodos prolongados de actividad
cognitiva exigente) en el momento de la recogida de datos. Cada una de las cuatro EAV se puntuaba de
0 a 10,y se disefiaron para este estudio. La fiabilidad para el conjunto de las cuatro EAV fue a =.902. La
EAV se ha utilizado en la literatura cientifica para evaluar diversos fendmenos subjetivos sociales, con-

ductuales y clinicos debido a su conveniencia, facilidad de comprensién y rapidez en la administracion.
) . :
N o
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Se eligi6 para este estudio debido a la rapidez con la que se puede administrar, lo que permite mantener
el ritmo normal de clase y registrar una mayor cantidad de datos de manera mas frecuente durante la
intervencion. Las EAV se consideran validas y fiables, especialmente cuando el tiempo entre mediciones
repetidas es corto (Wever & Lowis, 2020; Peiris et al., 2021).

Valoracidn del programa de intervencion: después de las 10 semanas de aplicacidn del programa de DA,
se administré una encuesta de opinién al alumnado, con respuesta cerrada de 1 a 5, donde 1 indica una
respuesta mas negativa o de menos valoracién, y 5 indica una respuesta mas positiva o de mas acepta-
cion (Tabla 2). Las preguntas se enfocaron a valorar la aceptacion, idoneidad y viabilidad.

Analisis de datos

Se realiz6 un andlisis de tipo descriptivo. Para cada item de la encuesta de opinién del alumnado se
calcularon porcentajes, medias, desviaciones estdndar y modas de cada uno de los niveles de la escala
Likert. Se utiliz6 la prueba t de student para asegurar que no hubiera diferencias iniciales de niveles de
actividad fisica entre los grupos. El nivel de significacion se establecié en p < 0.05. Todos los andlisis
estadisticos se realizaron utilizando el programa Jamovi 2.3.2.1.

Resultados

__________________________________________________________________________________________________________________|
La figura 3 muestra una representacion grafica del porcentaje de cada una de las preguntas de la en-
cuesta de satisfaccién y valoracién del programa de intervencidn por parte del alumnado participante.
Tomando como referencia el valor 3 de respuesta como la neutral, en todas preguntas excepto una, la
suma de las respuestas con valores 4 y 5 supera el 60%. Unicamente en la pregunta de si el programa
de DA sirve para incrementar la AF, el valor fue del 54%. Ante la pregunta de si crefan que los DA son
una pérdida de tiempo, el 66% respondid valores de 4 y 5 frente al 14% que respondio6 con valores de 1

y 2.

Figure 3. Porcentajes de respuestas de la encuesta de opinién del alumnado respecto al programa de descansos activos.

7 Te parecit interesante el programa de descansos actives?  ;Te gustaria repetir el programa?

48%

45
18% 4 — 14%

Fuente: elaboracién propia.
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;Crees que los descansos actives facilitan el proceso de
ensefianza-aprendizaje?

En la tabla 2 se presentan los resultados obtenidos a través de la encuesta en término de media y des-
viacion estandar, destacando que todas las variables obtienen valores cercanos a 4 en una escalade 1 a
5. Unicamente la pregunta de si consideran que el programa ha sido una pérdida de tiempo, al ser una
pregunta redactada en sentido negativo, obtiene un valor medio de 2. Ademas, destacar que, en todas
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las preguntas, excepto una, el valor moda de respuesta es 5 (y 1 en el caso de la pregunta anterior for-
mulada en sentido negativo).

Tabla 2. Valores descriptivos de la encuesta de opinidn del alumnado respecto al programa de descansos activos

Pregunta Media DE Moda
;Te pareci6 interesante el programa de descansos activos? 3.94 1.17 5
;Crees que sirve para reactivarse cuando se lleva mucho tiempo de clase? 3.96 1.21 5
;Crees que mejora la atencidn y la concentracién en clase? 3.80 1.16 5
;Crees que mejora el ambiente del aula? 3.92 1.08 5
;Crees que sirve para aumentar la actividad fisica? 3.64 1.12 3
;Crees que esta actividad nos hace perder el tiempo? 2.00 1.23 1
;Te gustaria repetir el programa? 3.92 1.23 5
;Te gustaria que se llevara a cabo también en otras asignaturas? 4.10 1.11 5
;Te ha gustado o has disfrutado con el programa de descansos activos? 4.00 1.12 5
;Crees que los tipos de descansos activos fueron apropiados para realizar en el aula universitaria? 3.84 1.09 5
;Crees que los tipos de descansos activos son viables y factibles para realizar en el aula universitaria? 3.76 1.29 5
;Crees que los descansos activos facilitan el proceso de ensefianza-aprendizaje? 3.86 1.07 5

Discusion

I ————
El objetivo del presente estudio fue evaluar la aceptacién, idoneidad y viabilidad de un programa de DA,
disefiado para interrumpir el tiempo prolongado que los EU pasan sentados en clase, y mejorar parame-
tros de motivacion, atencion, bienestar y fatiga mental. Los resultados mostraron una respuesta predo-
minantemente positiva por parte de los estudiantes en todas las medidas.

Los estudiantes consideraron que los DA son viables y factibles para realizar en el aula universitaria,
valorandolos positivamente, con puntuaciones cercanas a 4 en una escala de 1 a 5, siguiendo la misma
linea de otros protocolos de DA en EU (Ferrer & Laughlin, 2017; Hayes, 2024; Keating et al., 2020; Peiris
etal,, 2021; Stapp & Prior, 2018). Ademas, confirmaron que los DA mejoran la atencién y la concentra-
cion en clase, valorando también positivamente la mejora del clima de aula, considerado a menudo un
entorno restringido y con bajas interacciones sociales (Hayes et al., 2024; Stapp y Prior, 2018).

En cuanto a la opinién del alumnado sobre el programa de DA, cerca del 50% del alumnado valor6 con
la puntacién mas alta los siguientes aspectos: el interés, que si les gustaria repetirlo en el futuro, y rea-
lizarlo en varias asignaturas. Asimismo, consideraron que los DA les servian para reactivarse después
de un tiempo prolongado de clase, mejorando su atencién y concentracion, que disfrutaban de la activi-
dad y que mejoraba el ambiente del aula. Ademas, percibieron que eran viables y factibles para realizar
en el aula universitaria, destacando que no eran una pérdida de tiempo. Estos resultados estan alineados
con estudios previos realizados con alumnado universitario (Blasche et al, 2018; Ferrer & Laughlin,
2017; Hayes et al., 2024; Peiris et al., 2021). Aunque otros items obtuvieron puntuaciones ligeramente
mas bajas, todas estuvieron por encima del 3 (considerado neutral). En particular, la mayoria del alum-
nado si considero que los DA eran apropiados para realizar en el aula universitaria, contribuian a au-
mentar la AF, y facilitaban el proceso de ensefianza-aprendizaje.

Estudios como el de Blasche y colaboradores (Blasche et al., 2018) mostraron que, en comparacién con
no realizar DA, los DA estructurados sirvieron para reactivar al alumnado y redujeron la fatiga en 66 EU.
Por otro lado, Ferrer y Laughlin (2018) observaron una mejora de la atencidn y la motivacién en sus EU
(n=53). En este contexto, el presente estudio aporta datos cuantitativos relevantes destacando la efec-
tividad de los DA sobre la atencidn y motivacion, sin comprometer el cumplimiento del curriculum, uti-
lizando una muestra notablemente superior.

Respecto a la dosis 6ptima y el momento adecuado para obtener los mayores beneficios de los DA sobre
la funcidén cognitiva en el aula universitaria, los resultados son atin inconsistentes. Por ejemplo, un en-
sayo controlado concluyo que realizar DA de 5 minutos de duracidn, cada 15-20 minutos de clase incre-
mentaba la atencién y concentracion del alumnado universitario, y mejoraba sus resultados en los exa-
menes en comparacion a no realizar descanso o realizar descansos no activos (Fenesi et al.,, 2018). Otros
estudios reportaron efectos positivos de los DA en cuanto a disfrute y estado de alerta, al realizarlos
cada 20 minutos (Ferrer & Laughlin, 2018). Sin embargo, otras investigaciones apuntan que tanto alum-
nado como profesorado consideran que realizar DA cada 20 minutos de explicacién es una frecuencia
demasiado alta (Peiris et al, 2021). En el presente estudio, el profesorado involucrado coincide con esta
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opinién, aunque no se pregunto al respeto al alumnado. Otro estudio demostré que los beneficios de
realizar un DA seguian presentes 20 minutos después de finalizar dicho descanso (Blasche et al., 2018),
lo que puede respaldar la decision de realizar un tinico DA a mitad de clase, en sesiones de una hora y
media.

En relacién al clima del aula, Peiris et al,, (2021) observaron que los DA mejoran las relaciones interper-
sonales entre el alumnado, y también entre el alumnado y el profesorado, favoreciendo la participacién
del alumnado en debates, preguntas y aportaciones durante las clases tedricas, resultados en linea con
los del presente estudio.

En cuanto a las recomendaciones sobre AF y sedentarismo, no se observé que los DA aumenten signifi-
cativamente la practica de AF segtin la percepcion del alumnado, en linea con los resultados del estudio
de Stapp y Laughling (2017), que no obtuvieron un incremento significativo de los niveles de AF en
comparacién con el grupo control. Tampoco que reduzcan considerablemente su tiempo de sedenta-
rismo, ya que solo representan 5-10 minutos en el total de 24 horas del dia. No obstante, los DA implican
una pausa en un tiempo de sedentarismo prolongado, especialmente perjudicial para la salud (Falconer
etal., 2015; Paing et al., 2018), por lo que los DA si podrian asociarse con beneficios a nivel cardiometa-
bélico. Ademas, solo el hecho de interrumpir este tiempo prolongado de estar sentados ya es beneficioso
para el alumnado (Peiris et al, 2021).

Los resultados de este y otros estudios realizados en EU (Blasche et al., 2018; Fenesi et al., 2018; Ferrer
& Laughlin, 2018; Niedermeier et al.,, 2020; Peiris et al,, 2021), sugieren que los DA pueden ser benefi-
ciosos paralos EU en términos de mejorar la concentracion y la motivacién, y reducir el comportamiento
sedentario; ademas de mejorar la satisfaccién y la salud y el bienestar de los EU. Por lo tanto, el profe-
sorado universitario deberia considerar incorporar DA después de 30 a 45 minutos de inactividad. Para
lograrlo, las universidades deberan incorporar planes de formacion dirigidos al profesorado, con el ob-
jetivo de facilitar la implementacion de los DA en su docencia.

Algunas limitaciones del presente estudio son, por un lado, la motivacién de los docentes durante las
sesiones, actuando como dinamizadores, podria haber influido en los cambios significativos del alum-
nado. Ademas, la encuesta de opinién del alumnado estaba compuesta Gnicamente por preguntas de
respuesta cerrada en una escala tipo Likert de 1 a 5, faltando afiadir preguntas de respuesta abierta o
grupos focales para obtener informacién cualitativa. Otro aspecto importante es el momento en el que
se realiza el DA, ya que puede influir en su implementacion y en los beneficios asociados (Peiris et al.,
2021; Stapp & Laughlin, 2018). En este estudio, los DA ser realizaron tinicamente a la mitad de la clase
y dentro del horario académico preestablecido para la asignatura, lo que podria haber limitado la explo-
racion de otros momentos mas propicios. Finalmente, cabe sefialar que no se control6 la intensidad de
los ejercicios realizados durante los DA.

Entre las fortalezas del estudio, destaca su caracter innovador al aplicar un programa de DA en docencia
universitaria, dada la escasez de estudios en dicha poblacion. Este enfoque es particularmente relevante
considerando que estos participantes seran futuros docentes, ya que resulta fundamental que hayan
experimentado de primera mano los beneficios de los DA, facilitando asi su potencial aplicacién en el
futuro con su propio alumnado. De hecho, como afirmé Stapp y Laughlin (2018), muchos universitarios
no perciben la factibilidad ni los beneficios de los DA hasta que participan en ellos. Ademas, en cuanto
al disefio de los DA de la presente propuesta, destacar que fueron variados (ejercicios calisténicos, jue-
gos, yoga) y adaptados al nivel de cualquier persona, en linea con las recomendaciones de la literatura
(Stapp y Laughlin, 2018) sobre la variedad y la inclusividad de este tipo de pausas como aspectos claves
para adaptarse a la diversidad del alumnado. Asimismo, se incluyeron aspectos valorados por estudios
previos como la competicidn (Peiris et al., 2021), en los DA basados en juegos, el acompafiamiento mu-
sical (Hayes etal., 2024), y la interaccidn social (Hayes et al., 2024; Stapp y Prior, 2018). El hecho de que
la intervencidn se haya realizado de forma estructurada permite su replicacion. Por tltimo, destacar que
el presente estudio cuenta con una muestra de participantes notablemente mayor que los estudios pre-
vios realizados en poblacién universitaria, elemento clave sefialado por estudios previos (Keating et al,,
2020).

Como lineas de futuro, comentar que los docentes participantes en el presente estudio eran del area de
Educacion Fisica y Deportiva, por lo que seria importante formar a docentes universitarios de cualquier
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area de conocimiento para poder llevar a cabo programas de DA en sus asignaturas. Por otro lado, esta-
blecer la figura de “estudiante embajador” de los DA también podria funcionar como un apoyo adicional
que favorezca su implementacion (Keating et al., 2020). También es necesario explorar qué momentos
de la jornada académica son mejores para implementar los DA, y permitir que los docentes ajusten los
protocolos segun las necesidades especificas de su clase y del alumnado. Por tltimo, es importante des-
tacar la relevancia de la implicacién de las instituciones académicas, al comprometerse con este tipo de
iniciativas, para abordar los retos planteados y lograr cambios sostenibles a largo plazo. En relacién a la
encuesta de opinion del alumnado se recomienda para futuros usos, reformular la pregunta de si consi-
deran que el programa ha sido una pérdida de tiempo, debido a que al ser la Unica pregunta redactada
en sentido negativo puede provocar dudas en los participantes.

Conclusiones

Los estudiantes universitarios valoraron positivamente los descansos activos, considerandolos viables
y factibles para su implementacidn en el aula universitaria. Ademads, reportaron mejoras en sus niveles
de motivacion y expresaron su disposicion a repetir esta practica en el futuro. El presente trabajo des-
cribe las necesidades identificadas, asi como las bases y aspectos metodolégicos de una intervencién
destinada a promover los de descansos activos en el contexto de la docencia universitaria. Estos hallaz-
gos son especialmente relevantes para educadores, investigadores e instituciones interesadas en redu-
cir eficazmente el sedentarismo y mejorar el rendimiento académico en el &mbito universitario. Ademas,
futuros estudios podrian explorar cdmo los descansos activos pueden incluirse en cualquier asignatura
universitaria y pueden mejorar aspectos psicoldgicos del alumnado como la motivacién, atencién o fa-
tiga mental, asi como contribuir a una mejora del clima de aula.
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