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Resumen: Las pausas activas se constituyen en un recurso clave dentro del proceso
de ensefianza-aprendizaje, al favorecer la atencién, concentracién y bienestar de los
estudiantes. En la Escuela de Educacion Basica “Carlos Julio Arosemena Tola”, del
canton Quevedo, se observa que los alumnos de basica media presentan dificultades
para mantener la atencion debido al desgaste cognitivo y la fatiga mental derivados
de las largas jornadas escolares. El propdsito del estudio fue analizar los beneficios
de implementar pausas activas en el aprendizaje. Se aplico una metodologia de
enfoque mixto: mediante encuestas a 35 estudiantes se evaluaron los efectos
cuantitativos, y a través de entrevistas a 6 docentes se obtuvieron percepciones
cualitativas. Los resultados evidencian una relacién significativa entre las pausas
activas y la mejora de la concentracion, ya que los estudiantes refieren sentirse con
mayor energia, motivacion y disposicion para participar en clase. Asimismo,
reconocen que estas dinamicas hacen mas atractivas las sesiones y facilitan la
comprensién de contenidos. Los docentes destacan su aporte en la reduccion de la
fatiga mental, la motivacion, la convivencia escolar y la promocion de valores como
inclusién y respeto.

Palabras clave: Aprendizaje; atencion; educacién bésica; motivacion; pausas
activas.

Abstract: Active breaks are a key resource in the teaching-learning process, as they
promote students' attention, concentration, and well-being. At the Carlos Julio
Arosemena Tola Elementary School in the canton of Quevedo, it has been observed
that middle school students have difficulty maintaining attention due to cognitive
exhaustion and mental fatigue resulting from long school days. The purpose of the
study was to analyze the benefits of implementing active breaks in learning. A mixed-
method approach was used: surveys of 35 students were used to evaluate the
guantitative effects, and interviews with six teachers were used to obtain qualitative
perceptions. The results show a significant relationship between active breaks and
improved concentration, as students report feeling more energetic, motivated, and
willing to participate in class. They also recognize that these activities make classes
more engaging and facilitate content comprehension. Teachers highlight their
contribution to reducing mental fatigue, increasing motivation, improving school
coexistence, and promoting values such as inclusion and respect.

Keywords: Active breaks; learning; attention; motivation; basic education.
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1. Introduccién

En la actualidad, la capacidad de atencién y concentracion de los estudiantes se
considera un factor determinante tanto para alcanzar el éxito académico como para
favorecer su desarrollo personal. No obstante, la realidad educativa contemporanea,
caracterizada por extensas jornadas escolares y un incremento del desgaste cognitivo,
con frecuencia conduce a la fatiga mental, la disminucion de la atencion y el aumento
del estrés en los alumnos. Ante este panorama, diversas investigaciones han
evidenciado la necesidad de aplicar estrategias pedagdgicas que no solo fortalezcan el
aprendizaje, sino que también promuevan el bienestar fisico y emocional de los
estudiantes (Maiztegi et al., 2025).

En este contexto, la Escuela de Educacion Basica “Carlos Julio Arosemena Tola”, del
cantdn Quevedo, enfrenta el desafio de mantener a los estudiantes de basica media
debidamente concentrados y con niveles adecuados de atencién. Surge asi la
necesidad de implementar estrategias pedagdgicas innovadoras que mitiguen dicha
problematica, entre las cuales destacan las pausas activas como una alternativa
efectiva. El objetivo del presente articulo es analizar los beneficios de la implementacion
de estas pausas en el desarrollo del aprendizaje en la educacion basica, identificando
su impacto en la atencion, la concentracion, el bienestar fisico y emocional, y el
rendimiento académico (Suin et al., 2024).

A nivel internacional, investigaciones han demostrado la efectividad de las pausas
activas en la mejora del rendimiento cognitivo y el bienestar, al resaltar cémo las breves
interrupciones de movimiento o actividades diferentes durante la jornada escolar
potencian la funcién cognitiva (Maiztegi et al., 2025). En el contexto ecuatoriano, los
hallazgos de Suin et al. (2024) confirman que estas practicas contribuyen a mejorar la
concentracién, optimizando asi el proceso educativo.

Asimismo, se ha comprobado que las pausas activas no solo reducen la fatiga y el
estrés, sino que también estimulan la motivacion y el interés por aprender.
Investigaciones recientes sostienen que estas intervenciones generan un entorno mas
dinamico y positivo en el aula (Mero et al., 2025). Ademas, su integracion en forma de
juegos y actividades ludicas puede recuperar el interés de los estudiantes, haciendo que
el aprendizaje sea menos monotono y mas atractivo (Grao et al., 2023).

La importancia de las pausas activas trasciende el ambito del aprendizaje inmediato,
pues también contribuyen al desarrollo de habitos saludables desde la nifiez. Segun
Grao et al. (2023), las instituciones educativas son espacios estratégicos para promover
la actividad fisica, reduciendo el sedentarismo y previniendo sus efectos a largo plazo.
Por otra parte, desde la perspectiva de la neuroeducacion, se ha demostrado que estas
practicas ayudan a restablecer los niveles de energia y a reducir la saturacion mental,
favoreciendo asi una mayor capacidad de atenciéon y memoria en los estudiantes (Ledn
et al., 2025).

La efectividad de esta estrategia radica en su adecuada planificacién y ejecucion. Enciso
(2024) las conceptualiza como intervalos breves de entre 5 y 15 minutos de actividad
fisica o cambio de enfoque mental que revitalizan la cognicion y el estado fisico del
alumno. Para lograrlo, es necesario seleccionar actividades variadas y adaptadas a las
necesidades del grupo (Cornejo et al., 2024). Ademas, su aplicacion sistematica
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requiere del compromiso docente, quienes deben comprender no solo la ejecucién de
las pausas, sino también sus fundamentos tedricos y neurocognitivos (Carrion, 2025).

De igual manera, Saldias y Castro (2022) sostienen que la capacitacion del profesorado
es un elemento esencial para que las pausas activas sean efectivas. El uso de recursos
tecnoldgicos y didacticos puede reforzar la implementacion, diversificar las actividades
y mantener el interés del estudiante. Bajo esta perspectiva, las pausas se consolidan
como una herramienta beneficiosa y esencial del proceso educativo (Mero et al., 2025).

En relacién con el aprendizaje, Suin et al. (2024) enfatizan que estas pausas influyen
directamente en la concentracién y facilitan la adquisicion progresiva de conocimientos,
habilidades y competencias. Investigaciones adicionales subrayan que su impacto se
extiende a la mejora del desempefo académico y a la consolidacion de aprendizajes
mas profundos (Barrios et al., 2025).

Cornejo et al. (2024) coinciden en que las pausas activas permiten reducir la fatiga,
aumentar la motivacion y mantener el compromiso con las actividades pedagdgicas. De
esta forma, los estudiantes alcanzan un procesamiento mas profundo de los contenidos.
Asimismo, Alvarado y Salazar (2022) sefalan que el desarrollo del aprendizaje esta
intrinsecamente ligado al bienestar fisico y emocional del estudiante. Al disminuir el
estrés y los efectos del sedentarismo prolongado, las pausas activas favorecen una
mayor eficiencia en el proceso de adquisicién de nuevas habilidades y competencias.

En sintesis, las pausas activas constituyen una estrategia pedagdgica innovadora y
respaldada por la evidencia cientifica, que contribuye al equilibrio entre el bienestar
integral del estudiante y la optimizacién de su rendimiento académico, representando
asi una herramienta clave para afrontar los retos del sistema educativo actual.

2. Materiales y Métodos

El presente estudio adopté un enfoque mixto, combinando elementos cuantitativos y
cualitativos para obtener una comprensién integral de los beneficios de las pausas
activas. Esta aproximacién permitié no solo cuantificar los efectos sobre el aprendizaje,
mediante la aplicacion de instrumentos estructurados que midieron variables como la
atencion, la concentracion y el rendimiento académico, sino también explorar en detalle
las percepciones y experiencias de estudiantes y docentes. Desde la perspectiva
cuantitativa, los datos recolectados proporcionaron indicadores objetivos que evidencian
mejoras significativas en el desempefio y en la reduccion de la fatiga cognitiva.
Paralelamente, la dimension cualitativa permitié rescatar narrativas y reflexiones,
otorgando un valor interpretativo a las percepciones de los participantes respecto a la
implementacién de estas practicas en el aula.

El uso de un enfoque mixto posibilitd la triangulacion de resultados, fortaleciendo la
validez y confiabilidad de los hallazgos. Esta estrategia metodolégica, ademas de
integrar la riqueza descriptiva de los datos cualitativos con la precisiéon de los datos
cuantitativos, favorecié la identificacion de patrones generales respaldados por
evidencia numeérica, al tiempo que visibilizé las particularidades del contexto educativo.
En consecuencia, se logré no solo comprobar la eficacia de las pausas activas como
recurso pedagodgico, sino también comprender cémo estas influyen en la motivacion, el
bienestar emocional y la disposicidn al aprendizaje de los estudiantes.
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Como sefalan Creswell y Plano Clark (2018), los disefios mixtos permiten abordar
problemas complejos desde una perspectiva mas amplia, aprovechando las fortalezas
de cada enfoque. De manera complementaria, Hernandez-Sampieri y Mendoza (2018)
destacan que esta metodologia ofrece flexibilidad para integrar datos numéricos y
narrativos, lo que contribuye a una interpretaciéon mas profunda y contextualizada de los
fendmenos educativos.

2.1. Poblacion y muestra

La poblacion de estudio estuvo conformada por docentes y estudiantes de la educacion
basica media de la Escuela de Educacion Basica "Carlos Julio Arosemena Tola" del
cantdon Quevedo. La muestra se seleccion6 mediante un muestreo intencional,
incluyendo a 35 estudiantes de séptimo afio de educacién basica y a 6 docentes de la
basica media. Este grupo de estudiantes y docentes constituyé el grupo de intervencion,
sobre el cual se evaluaron los efectos de las pausas activas mediante una comparacién
de sus estados antes y después de su implementacion.

2.2. Revision bibliografica

Se realizé una revision bibliografica que implicé la busqueda y analisis de diversos
articulos de revistas cientificas. La recopilacién se realizd, utilizando términos clave
relacionados con las pausas activas, la atencién, la concentracion, la motivacion vy el
desarrollo del aprendizaje en contextos educativos.

2.3. Método empirico

La fase empirica de esta investigacion se llevé a cabo mediante la aplicacion de dos
técnicas principales de recoleccion de datos, disefadas para un enfoque mixto. Se
aplicé una encuesta a los 35 estudiantes de séptimo afo de educacion basica, quienes
conformaron la muestra del estudio, permitiendo la cuantificacion de percepciones.
Complementariamente, se realizoé una entrevista a los docentes del subnivel de basica
media de la institucion, con el fin de obtener una perspectiva cualitativa y profundizar en
sus experiencias y observaciones sobre la implementacion de las pausas activas y su
impacto en el aula.

3. Resultados
Tabla 1

Tabulacion de encuesta a estudiantes

Pregunta Nunca Casi nunca A veces Casi siempre Siempre Total
P1 1 (3%) 5(14%) 7 (20%) 13 (37%) 9 (26%) 35
P2 0 (0%) 2 (6%) 9 (26%) 10 (28%) 14 (40%) 35
P3 1 (3%) 1(3%) 6 (17%) 6 (17%) 21 (60%) 35
P4 1 (3%) 0 (0%) 7 (20%) 13 (37%) 14 (40%) 35
P5 0 (0%) 2 (6%) 11 (31%) 13 (37%) 9 (26%) 35
P6 1(3%) 3 (9%) 5(14%) 10 (28%) 16 (46%) 35
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P7 0 (0%) 3 (9%) 4 (11%) 17 (49%) 11 (31%) 35
P8 3 (9%) 0 (0%) 4 (11%) 17 (49%) 11 (31%) 35
P9 2 (6%) 2 (6%) 6 (17%) 14 (40%) 11 (31%) 35
P10 1(3%) 0 (0%) 8 (23%) 13 (37%) 13 (37%) 35

Los hallazgos muestran una clara correlacién entre las pausas activas y la mejora en la
atencion y concentracion de los estudiantes. En la pregunta 1, que indaga si las pausas
activas les ayudan a estar mas atentos en clase, el 63% de los estudiantes respondi6
“Casi siempre” (37%) o “Siempre” (26%), lo que evidencia una percepcién generalizada
de que estas actividades son efectivas para mantener el enfoque.

La pregunta 2, que explora la capacidad de concentracién después de una pausa activa,
muestra un consenso aun mas fuerte, el 68% de los encuestados reportd concentrarse
mejor “Casi siempre” (28%) o “Siempre” (40%). Este resultado es particularmente
significativo, ya que subraya el papel de las pausas activas como una herramienta para
restaurar y potenciar los recursos cognitivos, combatiendo la fatiga mental inherente a
las jornadas académicas prolongadas.

Los estudiantes también perciben un beneficio directo en su estado mental y
motivacional. La pregunta 3, sobre si las pausas activas despejan su mente, obtuvo la
respuesta mas contundente: el 60% de los estudiantes respondio “Siempre”, y un 17%
“Casi siempre”, sumando un 77% que percibe un efecto revitalizante. Este hallazgo
sugiere que las pausas activas no solo mejoran el desempefio cognitivo, sino que
también contribuyen a un estado de bienestar mental, lo que es crucial para un ambiente
de aprendizaje saludable.

En cuanto a la motivacion, la pregunta 4 y la pregunta 5 muestran un impacto positivo.
El 77% de los estudiantes indicd sentirse con mas energia “Casi siempre” (37%) o
“Siempre” (40%) después de una pausa activa. Si bien la motivacion para trabajar en
clase correspondiente a la pregunta 5, fue ligeramente menor, el 63% de los estudiantes
todavia reportd tener mas ganas de participar “Casi siempre” (37%) o “Siempre” (26%),
lo que indica que las pausas activas actian como un catalizador para la interaccion y
compromiso en el aula.

Los resultados sugieren que las pausas activas hacen las clases mas atractivas y
facilitan la asimilacion del contenido. La pregunta 6, que evalla si las pausas activas
hacen las clases mas interesantes o divertidas, recibié una respuesta afirmativa de la
gran mayoria: el 74% de los estudiantes respondi6é “Casi siempre” (29%) o “Siempre
(45%). Este dato es relevante porque un entorno de aprendizaje percibido como mas
interesante fomenta una mayor participacion y atenciéon sostenida.

La pregunta 7, la cual investiga si las pausas activas ayudan a entender mejor los temas,
recibié una fuerte validacién. Un 71% de los encuestados afirmé que “Casi siempre”
(31%) o “Siempre” (40%) estas actividades contribuyen a su comprension. Este
resultado es fundamental, ya que conecta directamente el beneficio fisico y mental de
las pausas activas con el objetivo pedagodgico del aprendizaje, sugiriendo que la
restauracion de la atencion y la reduccion del estrés son condiciones necesarias para la
construccion del conocimiento.
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3.1. Analisis de entrevista a docentes

Los resultados de la entrevista a docentes demuestran un consenso claro sobre los
beneficios de las pausas activas. Los educadores coinciden en que estas actividades
influyen positivamente en la motivacién y el nivel de atencion, siendo cruciales para
reducir la fatiga mental. La omisién de estas pausas tendria un impacto negativo en el
rendimiento académico, ya que la fatiga provoca distraccion y perdida de concentracion.
Desde la perspectiva docente, las pausas activas son componentes esenciales que
revitalizan a los alumnos y los preparan para un aprendizaje mas efectivo.

Ademas de los beneficios cognitivos, los docentes destacan el impacto social y
emocional de las pausas activas. Estas estrategias favorecen la inclusion de estudiantes
con diversos estilos de aprendizaje y fortalecen la convivencia y el trabajo en equipo al
fomentar la colaboracién, la empatia y el respeto. La implementacién de actividades
ludicas que consideran los intereses de los estudiantes es clave para asegurar la
participacién de todos. Estos resultados sugieren que las pausas activas son un vehiculo
para construir un entorno educativo mas armonioso y cooperativo.

Si bien los docentes reconocen la efectividad de las pausas activas, también identifican
importantes desafios. Las principales dificultades son la falta de tiempo en el curriculo y
los problemas de disciplina, ademas del espacio fisico. De manera critica, la mayoria de
los encuestados demanda una mayor formacién docente, sugiriendo una brecha entre
el reconocimiento de su valor y la preparacion formal ara su correcta ejecucién. Este
hallazgo revela la necesidad de politicas de capacitacién para asegurar la adecuada
integracion de estas practicas pedagdgicas.

4. Discusion

Los resultados de la encuesta aplicada a los estudiantes evidencian que las pausas
activas generan beneficios significativos en la atencion, concentracion y motivacion. En
la primera pregunta, un 63% de los estudiantes indicé que “casi siempre” o “siempre”
estas actividades les ayudan a estar mas atentos, mientras que en la segunda, un 68%
reconocid que logran concentrarse mejor después de practicarlas. Estos hallazgos
refuerzan la importancia de las pausas como una herramienta pedagoégica capaz de
combatir la fatiga mental y sostener el rendimiento académico en el aula.

La percepcion de los estudiantes sobre el beneficio cognitivo y emocional también fue
clara. En la pregunta 3, un 77% manifesté que las pausas despejan su mente, mientras
gue en la pregunta 4 un porcentaje similar reconocidé sentirse con mas energia. Estos
resultados son consistentes con lo planteado por Castillo Cortez et al. (2024), quienes
demostraron que las pausas activas incrementan la concentracion y el rendimiento
matematico incluso en estudiantes con TDAH. Asimismo, Suin et al. (2024) resaltan que
estas intervenciones reducen el estrés y la ansiedad, creando condiciones mas
favorables para el aprendizaje.

En cuanto a la motivacion y el interés (preguntas 5 y 6), entre un 63% y un 74% de los
encuestados sefialaron que las pausas aumentan su disposicion para participar y hacen
las clases mas atractivas. Estos datos concuerdan con lo planteado por Barrios et al.
(2025), quienes destacan el potencial de estas estrategias para transformar aulas
monotonas en entornos mas dinamicos y participativos. De manera complementaria, la
investigacion de Lovon Cueva (2021) evidencidé que incluso en contextos de educacion
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virtual las pausas activas contribuyen al bienestar emocional, confirmando que sus
beneficios trascienden las modalidades de ensefianza.

La perspectiva docente recogida en las entrevistas subraya que las pausas activas son
percibidas como esenciales para revitalizar el proceso educativo. Los profesores
coincidieron en que estas practicas incrementan la motivacién, facilitan la inclusion y
fortalecen la convivencia en el aula. Estos planteamientos guardan relacion con lo
discutido por Guerrero Bermudez, Calero Mieles y Delgado Calero (2025), quienes
sostienen que las estrategias pedagodgicas innovadoras fortalecen competencias clave
en entornos virtuales y presenciales, especialmente cuando promueven la autonomia y
el pensamiento critico.

Por otro lado, los docentes también reconocieron desafios estructurales, como la falta
de tiempo en el curriculo, limitaciones en la infraestructura fisica y la necesidad de mayor
capacitacion. Este aspecto coincide con la revision de Guerrero-Bermudez, Vivar-
Sigcho, Campo-Saransig y Reyes-Guzman (2023), quienes enfatizan que la innovacion
educativa y el desarrollo de competencias como el pensamiento critico requieren
respaldo institucional, formacion docente vy flexibilidad curricular.

Finalmente, las pausas activas fueron valoradas como una herramienta no solo para el
rendimiento académico, sino también para la construccion de un ambiente escolar
inclusivo y saludable. En esta linea, la investigacion de Guerrero-Bermudez, Intriago-
Giler, Segovia-Garcia y Ganchozo-Loor (2025) sobre educacién emocional resalta que
intervenciones pedagadgicas enfocadas en el bienestar y la convivencia pueden prevenir
problematicas como el acoso escolar, lo cual se conecta directamente con los hallazgos
de este estudio sobre el impacto social y emocional de las pausas activas.

En sintesis, tanto los resultados locales como la evidencia cientifica regional coinciden
en que las pausas activas son una estrategia pedagodgica eficaz para mejorar la
atencion, concentracién, motivacion y bienestar integral de los estudiantes. No obstante,
su sostenibilidad depende de politicas educativas que integren estas practicas en la
planificacién curricular y garanticen la formacion continua de los docentes.

5. Conclusiones

El analisis de los resultados, basado en la encuesta a estudiantes y la entrevista a
docentes, confirma plenamente el objetivo de esta investigacion. Se ha demostrado que
la implementacion de pausas activas genera beneficios tangibles y multifacéticos en el
desarrollo del aprendizaje. Especificamente, los hallazgos evidencian una mejora
significativa en la atencién, concentracién, motivaciéon y el bienestar mental de los
estudiantes. Por su parte, los docentes validan estas percepciones al observar cambios
positivos en la disposicion de los alumnos y al reconocer el papel de las pausas como
un medio eficaz para combatir la fatiga mental, lo que valida la hipétesis central del
estudio.

A partir de los resultados, se concluye que las pausas activas no son un mero descanso,
sino una herramienta pedagdgica con una sélida base tedrica. Su efectividad se explica
a través de la teoria del aprendizaje significativo de Ausubel ya que, al reducir la fatiga
mental, se optimizan las condiciones cognitivas para que los estudiantes asimilen y
relacionen nuevos conceptos de manera mas profunda. De igual manera, se concluye
que las pausas activas potencian el aprendizaje social segun la teoria cognitiva de
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Vygotsky, al fomentar un ambiente de colaboracion, respeto e inclusiébn que enriquece
la zona de desarrollo préximo de los estudiantes y mejora la convivencia en el aula.

Pese a los claros beneficios, se concluye que la implementacion de pausas activas
enfrenta importantes barreras practicas que deben ser abordadas. La falta de tiempo,
los problemas de disciplina y la limitacion del espacio fisico son obstaculos que
comprometen su aplicacion sistematica. Por ello, se hace indispensable que las
instituciones educativas reconozcan su valor y promuevan su integracién de forma
estructurada. Se recomienda la capacitacién docente en estrategias ludicas e inclusivas
como una solucion fundamental para superar estas limitaciones, garantizando que todos
los educadores cuenten con las herramientas necesarias para maximizar el potencial de
las pausas activas en el aula.
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