GUIA PRACTICA - PALABRA CLAVE: ACTIVOS

20 DESCANSOS ACTIVOS PARA
CUALQUIER AULA

Fichas para el claustro y protocolo de implantacion

Los descansos activos son bloques breves de actividad fisica dentro de clases de
cualquier materia. Requieren cero material, cero espacio adicional y menos de cinco
minutos. Este documento es el material que el departamento de Educacién Fisica

puede entregar al claustro.
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QUE SON Y QUE NO SON

Un descanso activo es una interrupcion planificada de la clase con movimiento estructurado, de 3 a
10 minutos, dirigida por el docente de la materia. No es recreo, no es Educacion Fisica y no sustituye

a ninguna de las dos.

Watson et al. (2017), en una revisiéon sistematica publicada en el International Journal of Behavioral
Nutrition and Physical Activity, documentaron efectos favorables sobre la actividad fisica diaria, el

tiempo en tarea y la conducta en el aula, sin pérdida neta de tiempo lectivo.

ARGUMENTO PARA EL CLAUSTRO

El tiempo invertido se recupera en atencién posterior. Ese es el argumento que convence, no
el de la salud.

LOS 20 DESCANS0S

SIN LEVANTARSE DE LA SILLA (1-6)

Movilidad articular guiada de cuello, hombros y muiiecas. 2 min.

Contraccién isométrica de piernas bajo la mesa, series de 20 segundos. 3 min.
Ritmo con palmas y golpes en la mesa reproduciendo un patrén. 3 min.
Estiramiento de cadena posterior sentado, con respiracién pautada. 3 min.

Coordinacion cruzada: mano derecha a rodilla izquierda alternando. 2 min.
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Respiracién con conteo: cuatro tiempos inspiracion, seis espiracion. 3 min.

DE PIE JUNTO A LA MESA (7-14)

Secuencia de sentadillas sin carga, 3 series de 10. 4 min.

Marcha en el sitio con elevacion de rodillas a ritmo creciente. 3 min.
Equilibrio monopodal con cambio a la sefial. 3 min.

Movilidad de columna: flexién, extension y rotacién pautadas. 4 min.

Juego de reaccioén: la clase responde con un movimiento a cada sefial. 4 min.

Secuencia de saltos sin desplazamiento, baja intensidad. 3 min.
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Estiramiento global encadenado de pie. 4 min.

_? Imitacién en espejo por parejas sin contacto. 4 min.
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CON CONTENIDO CURRICULAR INTEGRADO (15-20)

=) Verdadero o falso moftriz: se responde con un movimiento distinto segin la opcién. 5 min.
Deletreo corporal: formar letras con el cuerpo por parejas. 5 min.

Cdlculo y repeticiones: el resultado de la operacién indica cudntas repeticiones. 5 min.
Mapa humano: ubicarse en el aula segin coordenadas o paises. 5 min.

Cronologia en movimiento: ordenarse fisicamente segin fechas histéricas. 6 min.
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Vocabulario en idioma extranjero asociado a un gesto, con secuencia acumulativa. 5 min.

PROTOCOLO DE IMPLANTACION EN EL CENTRO

01 Prueba piloto

Un nivel, tres docentes voluntarios, cuatro semanas. No plantees el centro entero.

02 Formacién breve

30 minutos en reunién de nivel. Entrega las fichas impresas, no un enlace.

03 Medicién simple
Observacion del tiempo en tarea en los 10 minutos posteriores, antes y después de la

intervencién.

04 Presentacion de resultados

Datos propios del centro en claustro. Un gréfico basta.

05 Extensién progresiva

Incorporar niveles segin demanda, no por imposicién de direccion.

POSICIONAMIENTO DEL DEPARTAMENTO

Liderar esta intervencién sitia a Educacién Fisica como referente técnico del centro en una

cuestion que afecta a todas las materias. Es una decisién estratégica, no solo pedagégica.
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OBJECIONES FRECUENTES Y RESPUESTA

OBJECION RESPUESTA

“No tengo tiempo” Se recupera en atencién: el tiempo en tarea posterior aumenta

“Se alterany no vuelven” Conrutina de cierre pautada, la vuelta a la calma es inmediata

“No tengo espacio” Seis de los veinte se hacen sentados

“No sé dirigirlo” La ficha incluye el guion literal

“Es cosa de Educacién Fisica” El beneficio se produce en tu materia, no en la nuestra
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ESTO ES UN EXTRACTO DE TRABAJO, NO UN MANUAL CERRADO

Addptalo a tu contexto, tu alumnado y tus instalaciones. Silo aplicas y quieres contarme cémo

ha ido, escribeme por mensaje directo.
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