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1. Mejorar el RENDIMIENTO ESCOLAR y la
SALUD de los escolares es hoy en día una
preocupación emergente.

La AF tiene el potencial para abordar ambas
cuestiones. Desafortunadamente, actualmente,
estamos presenciando una significativa reducción de
los niveles de AF y un aumento de las conductas
sedentarias dentro del entorno escolar.

¿Por qué?

Los escolares de educación infantil pasan el 70% 
de la jornada escolar en actividades sedentarias 

(aprox. unos 43 minutos cada hora).

Barbosa SC, et al. Rev Paul Pediatr. 2016; 34(3): 301-
308; Pate RR, et al. Pediatrics. 2004, 114(5):1258-1263
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% de escolares que NO reciben 2 h 
a la semana de Educación Física

ALADINO Study, 2013

Edad (años) %

7 32

8 45

9 67

Y en infantil, ¿Cuántas horas se hacen?

% de escolares que NO van caminando 
al colegio:

• 46% de los niños de 2 a 9 años 
(IDEFICS Study, 2008).

• 34% de los niños de 8 to 13 años 
(THAO 2010-2011).

• 60% de los adolescentes de 17 años 
(FRESC Study, 2012).

Roman-Viñas B, et al. J Phys Act Health. 2016;13(11 Suppl 2):S279-S283



11/05/2018

4

% de escolares que NO son 
activos durante los recreos

Edad (años) Chicos Chicas

6-7 20% 24%

8-9 30% 31%

10-11 27% 33%

12-13 40% 83%!!!

Roman-Viñas B, et al. J Phys Act Health. 2016;13(11 Suppl 2):S279-S283

La AF dentro del aula es una oportunidad adicional

¿Por qué?

2. Con las clases de Educación Física, los recreos, el transporte 
activo, o las actividades deportivas extraescolares los escolares 
pueden acumular hasta un 50% de las recomendaciones de AF.

PERO, ¿ES SUFICIENTE?
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3. Evidencia consistente sobre la relación entre
la AF y la mejora del rendimiento escolar.

¿Por qué?

American College of Sport Medicine, 2015
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¿Por qué?

¿Qué le sucede al cerebro cuando hacemos AF?
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1. Los periodos cortos de AF de alta intensidad conducen a
aumentos inmediatos en el nivel de neurotransmisores
como la serotonina y la norepinefrina que facilitan el
procesamiento de la información y mejoran la atención.

2. El ejercicio físico regular (a largo plazo) favorece la creación
de vasos sanguíneos nuevos (angiogénesis), produce
nuevas neuronas (neurogénesis), mejora las conexiones
entre neuronas (sinaptogénesis), y aumenta los factores
metabólicos (neurotrofinas) facilitadores de la función cerebral.

La AF produce activación y cambios en 
nuestro cerebro

¿Por qué?

3. La información que llega a través de lo motor puede 
ser una ayuda efectiva para aprender.

“Lo que oigo, lo olvido; lo que veo, lo 
recuerdo; lo que hago, lo aprendo”

Relación estrecha entre la motricidad y la cognición: 
activación de mismas áreas del cerebro.
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Beneficios de la AF dentro del aula

• Aumento de la AF moderada-vigorosa

• Disminución del tiempo de sedentarismo

• Disminución de la grasa corporal

• Aumento de la forma física

• Aumenta el tiempo de concentración en la tarea (“On-task”)

• Mejora la función cognitiva y el rendimiento académico

• Aumenta el disfrute en clase, la competencia percibida y el 
esfuerzo en el aula.

2. ¿Qué tipo de actividad física

en el aula?
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En general, existen dos grades estrategias para integrar la 
AF dentro del aula: 

1. Realizar periodos cortos (1’-10’) de AF SIN repasar o reforzar
contenidos curriculares (bailar, saltar, trotar en el sitio, hacer
sentadillas, etc.) dentro del aula, simplemente para dar al cerebro
un descanso de las actividades académicas (intensidad modera-
alta).

2. Realizar periodos cortos (6’-15’) de AF (andar, correr o saltar)
mientras se aprenden o repasan contenidos académicos de
diferentes áreas curriculares (intensidad baja-moderada).

¿Qué tipo de actividad física

en el aula?

• Descansos solo (al menos levantarse, cambiar 
de postura)

• Descanso solo de AF (diferentes intensidades)

• Descanso de AF (sencilla) + refuerzo del 
currículum

• Descanso de AF (compleja) + refuerzo del 
currículum

¿Qué tipo de actividad física

en el aula?

¿Cuál mejor?

-

+
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3. Finalidad de la 
motricidad en el aula

• Finalidades relacionadas con el
MOVIMIENTO/AF

• Finalidades relacionadas con el
APRENDIZAJE

• Finalidades relacionadas con aspectos 
SOCIALES/EMOCIONALES
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• AUMENTAR EL TIEMPO DE ACTIVIDAD FÍSICA 
DIARIA (Intensidad media/alta, grandes grupos 
musculares, actividades sencillas).

• ROMPER CON EL SEDENTARISMO/PROBLEMAS 
POSTURALES (ponerse de pie, cambiar de postura, 
movilización cintura pélvica y escapular, ejercicios de 
fortalecimiento y flexibilidad cadena posterior).

• DESARROLLAR CONTENIDOS MOTRICES 
CURRICULARES (especialmente en Infantil)

Finalidades relacionadas con el 
MOVIMIENTO/AF

• REFORZAR/REPASAR CONTENIDOS (¿aprender 
nuevos?)

• MEJORAR MEDIADORES DEL APRENDIZAJE

(Atención, memoria, diversión, bienestar, etc.)

Finalidades relacionadas con el 
APRENDIZAJE
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• FINALIDADES RELACIONADAS CON LA 
SOCIALIZACIÓN
• CLIMA DE AULA

REQUISITOS
ACTIVIDAD GRUPAL/PAREJAS

CARACTERÍSTICAS DE LAS TAREAS

AF COOPERATIVA / COMPETITIVA/DIVERSIÓN/
EJEMPLOS

QUÉ NO CAIGA, TRANSPORTAR EL OBJETO

3. Momentos motrices en 
el aula
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Evitar periodos sedentarios de más de 1 hora

¿Cuándo?

• CAMBIO DE ACTIVIDAD (cambio de asignatura
o tema)

• A PRIMERA HORA

• NECESIDAD DE ACTIVACIÓN

• NECESIDAD DE RELAJACIÓN

• PAUTADOS/COORDINACIÓN

¿Cuándo?

Otras opciones…
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Registro semanal: coordinación 
entre varios profesores

Semana 

HORA L M MX J V

9:00

10:00
X X X

11:00
X

12:00
X X X

13:00
X X

14:00

4. Espacios motrices en el 
aula
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1. Actividades de Rincón
2. Actividades en el puesto de estudio
3. Actividades alrededor de la mesa
4. Actividades aula completa
5. Actividades en espacios anejos (pasillo, patio…)

INFANTIL

4

5

2

1. Actividades de Rincón
2. Actividades en el puesto de estudio
3. Actividades alrededor de la mesa
4. Actividades aula completa
5. Actividades en espacios anejos (pasillo, patio…)

1

PRIMARIA
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5. Modelos y propuestas

SOLO EJERCICIO: AF
 Deskescercise
 Physical activities breaks
 Activación y educación postural a 

través del mobiliario
 Descansos mediante AF libre: 

“modelo Finlandés”
 Actividad Física Extra Diaria y 

Colectiva: la milla diaria, otras ideas
 La plataforma GONOODLE
AF + CONTENIDOS
 Cuñas motrices
 TAKE 10
 DAME 10
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DESCANSOS SOLO DE AF

Video: 
https://www.youtube.com/watch?v=tGbfojK
0984

Objetivos: prevención 
de problemas 
posturales y 
cardiovasculares, 
mayor rendimiento 
laboral
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Action Schools! BC 
https://www.actionschoolsbc.ca/

• Idea de escuela Activa ( ↑ AF desde diferentes área de 
actuación).

• 15’/día, 5 días de la semana de AF dentro del aula en 
forma de rincones.

• Recursos disponibles (¡gratis!)

Active Smarter Kids

https://www.activesmarterkids.com/
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Instant Recess®
http://www.toniyancey.com/IR_Products.html

JAM- “Just a Minute” School 
Program 

Rutinas de 1 min 
(5 acciones x 10 
reps cada una)

Video: https://www.youtube.com/watch?v=-
IsbiseV2Jk
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Classroom Yoga
https://www.youtube.com/watch?v=ZeXuf7sOpzA
Manipulative Madness in the News, Part 2
https://www.youtube.com/watch?v=hV-d7xZ-DlI
Manipulative Madness in the News, Part 3
https://www.youtube.com/watch?v=hEraQJyZYzc
Partner Addition
https://www.youtube.com/watch?v=weZZT8U9NGQ

Otras ideas de Physical activity breacks

GONOODLE
https://www.gonoodle.com/

 Ofrece videos gratuitos 
y de pago, busca 
entretener a los niños y 
hacerlos moverse al 
mismo tiempo.

 Sistema de puntos
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Activación y educación postural a través del 
mobiliario

Los investigadores concluyen que 
los niños que trabajan en pupitres 
o escritorios que les permiten 
permanecer de pie consumen más 
calorías y mejoran su 
comportamiento en el aula frente a 
los estudiantes que se mantienen 
en clases sentados en los pupitres 
tradicionales.

Activación y educación postural a través 
del mobiliario

No compromete las 
actividades, mejora la 
concentración en la tarea
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Descansos mediante AF libre: 
“modelo Finlandés”: actividad libre 
entre sesiones.

Actividad Física Diaria y Colectiva 
LA MILLA DIARIA. 
La milla diaria ha reducido los índices de sobrepeso, ha 
mejorado la forma física de los niños, según los 
profesores, pero también su comportamiento, su 
concentración y su rendimiento académico.

http://thedailymile.co.uk/

https://elpais.com/internacional/2016/05/22/actuali
dad/1463940843_725026.html
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Otras ideas:

 Experiencia con música entre clases.

 Estímulos para las transiciones.

 Tener “alarmas de actividad física”– similar 
a los simulacros de incendio, sonar la 
campana y pedir que todos en la escuela 
dejen todo a un lado para tener un 
descanso activo.

DESCANSOS DE AF + CONTENIDOS

 Cuñas motrices
 TAKE 10
 DAME 10



11/05/2018

25

Cuñas motrices

Cuñas para trabajar 
contenidos motrices y otros 
contenidos a través de la 
motricidad

Qué es Take 10!

 Es un programa que trae actividad 
física dentro del aula:

• Incluir periodos cortos (8-10 minutos) 
de AF dentro del aula (p.ej.: andar, 
correr o saltar) mientras se aprenden 
o repasan contenidos académicos de 
diferentes áreas curriculares.

• Incluye educación sobre hábitos 
saludables (alimentación y actividad 
física).

• Incluye materiales específicos para 
diferentes edades.

• Fue desarrollado por profesores para 
profesores.



11/05/2018

26

TAKE 10

 Actividades de 10 
minutos

 3 niveles

 ESQUEMA: Actividad / 
vuelta a la calma / 
preguntas 
relacionadas con 
salud y nutrición.

http://www.take10.net/
http://www.take10.org.uk/

DAME 10:AF INTEGRADA 
MEDIANTE TAREAS 
SENCILLAS

EJEMPLO:
https://www.youtube.com/w
atch?v=EKcyzOrLPxk

MATERIALES:
http://www.msssi.gob.es/profes
ionales/saludPublica/prevProm
ocion/Estrategia/DAME10.htm

Ministerio de Sanidad, 
Servicios Sociales e Igualdad 
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GRACIAS


