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RESUMEN

El presente trabajo analiza la relevancia de las pausas activas como estrategia
pedagogica en el Il ciclo de educacion inicial, fundamentada en los aportes de la
neurociencia. Se observa que el movimiento breve y planificado optimiza la atencion,
favorece la autorregulacion y mejora el clima emocional en el aula. La investigacion
identifica factores clave para su aplicacion efectiva, como la formacion docente, una
planificacion didactica intencionada y la renovacién constante de las dinamicas. Se
describen las caracteristicas, frecuencia y formas de uso de estas pausas, destacando su
impacto positivo en el desarrollo de la psicomotricidad fina y gruesa, la memoria de trabajo
y la disposicién al aprendizaje. La contrastacion entre la teoria y la practica revela la
necesidad de superar desafios en la implementacion, promoviendo un micro disefio
pedagdgico que integre sefiales claras, transiciones fluidas y un lenguaje docente que
potencia el sentido de la pausa. En sintesis, las pausas activas constituyen una herramienta
de bajo costo y alto impacto para responder a las necesidades cognitivas y emocionales
de la primera infancia, consolidando un aprendizaje mas significativo y un bienestar

integral.

Palabras clave: Pausas activas, estrategias, neurociencia, aprendizaje significativo.



1. INTRODUCCION
1.1. Descripciony formulacién del tema de investigacion

Durante el desarrollo de las practicas preprofesionales, se repite una escena a lo
largo de la jornada: después de algunos minutos de trabajo de mesa, la atencion del grupo
se dispersa y la inquietud va ganando terreno. No se trata de un problema de voluntad,
sino de ritmo. En las primeras edades, la autorregulacién y la capacidad de mantener el
foco requieren apoyos concretos. En este contexto, las pausas activas han comenzado a
perfilarse como una estrategia pedagogica breve, intencional y de bajo costo que, cuando
se integra de forma pertinente, contribuye a restablecer el equilibrio entre cuerpo y mente,

facilitando un retorno mas sereno y eficaz a las tareas escolares.

Desde la perspectiva de la neuroeducacién, Ferrer y Mora (2015) sostienen que
pequefias dosis de movimiento elevan el flujo sanguineo cerebral y favorecen el acceso a
estados de alerta 6ptimos para aprender. En palabras de estos autores, el movimiento
intencional prepara el terreno para que la atencion pueda “escuchar” mejor, reduciendo la
fatiga cognitiva y mejorando la disposicion para el trabajo intelectual. Ferrer y Mora (2015)
enfatizan, ademas, que el cuerpo no es solo un recipiente pasivo, sino una plataforma
activa para el aprendizaje, de modo que su movimiento consciente se convierte en una

herramienta poderosa para modular el estado cognitivo y emocional de los nifios.

A partir de este marco, el presente estudio se propone analizar la importancia de las
pausas activas como estrategia pedagdgica fundamentada en los aportes de la
neurociencia y de la evidencia empirica en educacion inicial; identificar los factores que
favorecen su aplicacion; describir sus caracteristicas y principales usos en el Il ciclo; y
contrastar distintos marcos teéricos en relacién con sus efectos sobre la atencion y el
bienestar socioemocional infantil. El propésito central no es “sumar movimiento por sumar
movimiento”, sino disefar microintervenciones con intencion didactica, oportunas y

amables, que acompafien el aprendizaje sin quebrar el hilo de la clase.

En coherencia con ello, el documento se organiza en cuatro momentos articulados.
En primer lugar, se presenta un sustento neurocientifico vinculado al movimiento y a la
psicomotricidad fina y gruesa. En segundo término, se sintetizan hallazgos recientes acerca
de su impacto en la atencién, la autorregulacion y el rendimiento. Posteriormente, se
contrastan diversas perspectivas pedagogicas y se delinean factores que facilitan o
dificultan la implementacion de las pausas activas en el aula. Finalmente, se formulan
conclusiones e implicancias didacticas para el |l ciclo, acompafiadas de recomendaciones

operativas que dialogan con la practica cotidiana del docente.



El estudio lleva por titulo “Pausas activas como estrategia para favorecer la

disposicién al aprendizaje en el Il ciclo del nivel de educacion inicial” y se desarrolla a partir

de los objetivos que se detallan en el apartado siguiente.

1.2.

12.1.

12.2.

Objetivos
Objetivo general

Analizar la importancia de las pausas activas como estrategia pedagogica
fundamentada en la neurociencia, y su aplicacién en el I ciclo del nivel de educacion

inicial.
Obijetivos especificos
Identificar los fundamentos conceptuales y pedagdgicos que favorecen la aplicacion

y renovacion de las pausas activas en la educacion inicial, segun la literatura

especializada.

Describir las caracteristicas, frecuencia y formas de uso de las pausas activas como

estrategia metodologica fundamentada en la neurociencia en el nivel inicial.

Comparar los planteamientos teoricos sobre el impacto positivo de la aplicacion de
pausas activas en el desarrollo de la atencion, la disposicién al aprendizaje y el

bienestar emocional infantil.
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2. ARGUMENTACION TEORICA

2.1. Fundamentos neurobiolégicos y madurativos en la primera infancia.

Cuando el aula permanece inmaovil durante demasiado tiempo, la atencién de los nifios
comienza a caer de manera silenciosa. El movimiento —aunque sea breve, suave y
cuidadosamente orientado desde lo pedagdgico— tiene la capacidad de reoxigenar,
despertar y reorganizar. Desde el enfoque de la neuroeducacion, Ferrer y Mora (2015)
sostienen que pequefias dosis de actividad fisica incrementan el flujo sanguineo cerebral
y facilitan la disponibilidad de neurotransmisores vinculados al estado de alerta ya la
motivacion por aprender. En esta misma linea, Coronel Macia y Broncano Abarca (2025)
precisan que esta reoxigenacién no es solo mecanica, sino que eleva especificamente la
presencia de dopamina, un componente esencial para que el nifio logre mantener el

enfoque en tareas que requieren esfuerzo mental prolongado.

Ahora bien, no se trata de promover el movimiento de forma indiscriminada. La evidencia
reciente muestra que las intervenciones motoras breves, cuando se ajustan al nivel
madurativo, impactan positivamente en el control ejecutivo. En un metaandlisis, Bellacicco
et al. (2025) subrayan que el énfasis debe situarse en la dosificacion y en la coherencia
pedagdgica. Este criterio de oportunidad es reforzado por Paez Cornejo (2024) , quien
advierte que, debido a la inmadurez de las redes neuronales en la infancia, los periodos de
concentracion son biolégicamente limitados; por tanto, la pausa activa no es una
interrupcioén del aprendizaje, sino una respuesta necesaria a la arquitectura neurobiol6gica

del niflo para evitar el agotamiento sinaptico.

Un ejemplo ilustrativo es la pausa ritmica de coordinacion bilateral de 2 a 3 minutos:
secuencias de palmas y pasos alternos con cruces de la linea media. Segun Ferrer y Mora
(2015) y Bellacicco et al. (2025), esta secuencia compromete la coordinacion
interhemisférica y eleva el foco atencional. Complementando esta vision, Pérez Guevara y
Verdugo Arcos (2024) argumentan que este tipo de motricidad gruesa estimula areas del
cerebelo que poseen conexiones directas con las funciones ejecutivas de planificacion,

permitiendo que el cerebro se organice funcionalmente mientras el cuerpo se mueve.

Durante la primera infancia, la corteza prefrontal y los circuitos frontoparietales atraviesan
procesos de mielinizacion que no avanzan al mismo ritmo en todos los nifios. Ferrer y Mora
(2015) sefalan que cada experiencia configura dichas redes, y las intervenciones motrices
actian como andamios que ensefian al sistema nervioso a regular su activacion. Para Paez
Cornejo (2024) , entender estos tiempos de maduracion es clave, pues el movimiento

intencional funciona como una llave que abre estados de alerta 6ptimos, evitando que el
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organismo permanezca en una tension prolongada que bloquee la adquisicion de nuevos

conocimientos.

Por otra parte, Bellacicco et al. (2025) muestran que el tiempo y la intensidad resultan
determinantes: la pausa es mas eficaz cuando es breve, clara y ajustada al momento
pedagdgico. Este matiz es vital en edades donde el umbral de sobreexcitacion se alcanza
con rapidez. Desde esta mirada, autores como Coronel Macia y Broncano Abarca (2025)
recomiendan que estas secuencias se disefien para preparar al grupo, asegurando que el
incremento del flujo sanguineo se traduzca en claridad cognitiva y no en una agitacion que

dificulte el retorno a la calma.

En términos practicos, la mielinizacion se favorece cuando se combina repeticién con
variacién. Esa mezcla de previsibilidad y novedad sostiene la curiosidad infantil y consolida
rutas neuronales eficientes. Asi, el aula se convierte en un espacio donde los nifios
aprenden a regular su propia activacion. Un ejemplo aplicado es la rutina “Tres
respiraciones y un puente” (2—3 minutos). Esta secuencia, validada por la literatura clasica
y reforzada por hallazgos de Pérez Guevara y Verdugo Arcos (2024) , entrena un ciclo de
activacion - calma que deja al grupo en condiciones ideales para abordar tareas de atencion

sostenida, integrando el desarrollo motor con la maduracion de las funciones superiores.

2.2. Psicomotricidad gruesa y fina: funciones ejecutivas, memoria de trabajo y lenguaje

En el contexto educativo, el cuerpo “piensa”’ mientras se mueve. La psicomotricidad gruesa
—que incluye desplazamientos, saltos, giros, equilibrio y ajustes posturales— estructura el
esquema corporal y la orientacion espacial, dos pilares que sostienen la atencion y la
autorregulaciéon. Cuando se integra en pausas activas breves, no solo ofrece un respiro
fisico; también contribuye, como indican Espinoza y Galvez (2021), al entrenamiento del
control inhibitorio y de la flexibilidad conductual. En este sentido, Parraga Moreira y Zhunio
Suin (2024) enfatizan que estas pausas actian como un "reset" cognitivo indispensable,
permitiendo que el nifio procese la informacion previa y se prepare para retomar las tareas

de mesa con una memoria de trabajo renovada y menos friccion.

En sintesis recientes, Espinoza y Gélvez (2021) y Zaragoza, |bafiez y Pérez (2021) han
observado que las tareas motoras globales favorecen la disposicion atencional y mejoran
el clima socioemocional del aula. Esta mejora en el entorno escolar es profundizada por
Arellano Arellano (2025) , quien sostiene que el componente ladico de estas actividades

reduce los niveles de cortisol, permitiendo que el equilibrio corporal se traduzca en un
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equilibrio emocional que predispone al nifio hacia el aprendizaje. De acuerdo con estos
autores, la vivencia de “estar listo otra vez” es fundamental, especialmente cuando se

intercalan actividades tras tramos de alta demanda cognitiva.

Un ejemplo concreto es el circuito motor breve de 3 a 4 minutos: caminar sobre lineas,
saltar aros y mantener el equilibrio. Este circuito, segun Zaragoza et al. (2021) y Espinoza
y Gélvez (2021), facilitan el paso hacia actividades de mayor concentracion. Al respecto,
Barrios Cobo y Romero Pérez (2026) reportan que este tipo de inclusion ludica y motriz
incide positivamente en la motivacién, logrando sostener la atencién incluso en estudiantes
gue presentan dificultades de autorregulacion, al convertir la regla del juego en un ejercicio

practico de funciones ejecutivas.

En lo que respecta a la psicomotricidad fina, las manos suelen constituir el puente mas
cercano hacia la mente. La manipulacion coordinada y la grafomotricidad no solo preparan
para la escritura, sino que se articulan, como explican Ferrer y Mora (2015), con la memoria
de trabajo y el lenguaje expresivo. Desde el campo de la neuroeducacion, se insiste en que
la manipulacién ritmica contribuya a ordenar el foco atencional. Esta idea es reforzada por
Eusebio Rodriguez (2026) , quien sefala que el entrenamiento de la precision manual y la
coordinaciéon visomotora "despierta” las redes neuronales, mejorando la disposicion
académica siempre que estas tareas se integran de forma coherente y no como eventos

aislados.

Paralelamente, Bellacicco et al. (2025) sefialan que las tareas manuales estructuradas
biendas facilitan el retorno a actividades cognitivas con mayor claridad de propdsito.
Ademas, alternar actividades de motricidad fina con consignas verbales sencillas entrena,
segun Ferrer y Mora (2015), la arquitectura ejecutiva que permite actualizar mentalmente
una secuencia de pasos. Desde esta 6ptica, la coordinacion ojo—mano no solo se entrena,
sino que también “educa” la atencidn, un proceso que Barrios Cobo y Romero Pérez (2026)
vinculan con una mayor permanencia en la tarea gracias al refuerzo positivo que genera el

éxito en actividades de precision.

Un ejemplo representativo es la “secuencia de precisién” de 2 a 3 minutos: enhebrar
cuentas siguiendo un patron y nombrar la secuencia. De acuerdo con Ferrer y Mora (2015)
y Bellacicco et al. (2025), esta tarea activa la pinza digital y estimula la coordinacién
visomotora. Finalmente, como sugiere Eusebio Rodriguez (2026), este tipo de ejercicios de
baja carga pero alta precision refuerza la memoria visual y el lenguaje en un formato breve,

dejando al grupo en condiciones Optimas para abordar los desafios académicos del dia.
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2.3. Regulacion emocional, sistema limbico y clima de aula

Un ambiente de aprendizaje desorganizado, ruidoso o aparentemente incémodo tiende a
desviar la atencion de los estudiantes ya dificultar su capacidad de concentracién. En este
sentido, Connolly et al. (2019) sefialan que factores como el ruido excesivo, la falta de
confort o la sobrecarga de estimulos pueden incrementar la distraccion y la fatiga mental,
mientras que la ansiedad y el estrés interfieren directamente en los procesos atencionales
y mnésicos, reduciendo la calidad del aprendizaje. Esta relacion entre entorno, emocion y
rendimiento adquiere una matriz particularmente sensible en la primera infancia, donde la

autorregulacion depende de apoyos externos y de la estructura del aula.

En estas condiciones, no resulta posible aprender de manera sostenida bajo una tensién
constante. Cuando el aula acumula inquietud, cansancio o frustracién, pequefas
intervenciones motoras actian como una “valvula” de regulacién. Al respecto, Arellano
Arellano (2025) sostiene que el componente ladico en las pausas activas contribuye a
disminuir la carga de estrés y favorece el retorno a la tarea con menor fatiga mental. Esta
perspectiva es reforzada por Barrios Cobo y Romero Pérez (2026) , quienes reportan que
las actividades ludico-pedagogicas incrementan la participacion y la motivacion, facilitando

el mantenimiento de la atencion incluso en nifios con dificultades de autorregulacion.

Desde el campo de la neuroeducacién, Ferrer y Mora (2015) destacan que las pausas
activas breves, cuando incluyen respiracién guiada, contribuyen a modular el estado
interno. En la misma direccion, Bellacicco et al. (2025) afiaden que la previsibilidad de la
secuencia reduce la ansiedad en edades tempranas. Este punto de didlogo con lo
planteado por Parraga Moreira y Zhunio Suin (2024) , quienes interpretan la pausa activa
como un “reinicio” cognitivo que recupera la disponibilidad mental del grupo. Asimismo,
Broncano Abarca (2025) enfatiza que estas breves desconexiones son vitales para prevenir
el bloqueo emocional que surge tras periodos de alta exigencia académica, permitiendo

que el sistema limbico recupere su equilibrio.

Un ejemplo de aplicacion es la “respiracion con metafora corporal” (2 minutos). Segun
Ferrer y Mora (2015) y Bellacicco et al. (2025), esta secuencia favorece la autorregulacion
y contribuye a un clima de aula mas sereno. Desde una lectura complementaria, Zhunio
Suin (2024) sugiere que la efectividad de estas rutinas radica en su capacidad para
transformar el ambiente fisico en un espacio de seguridad emocional. Finalmente, Verdugo
Arcos (2024) concluye que, cuando la consigna motriz se vive con un matiz lidico y ritmico,
se fortalece la adherencia del grupo y se facilita el retorno a la tarea sin resistencia,

consolidando un clima de aula receptivo y humano.
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2.4. Disefio e implementacion: duracion, secuenciacion, tipologias y sefiales

Mas alla del sustento bioldgico, la forma en que se disefia e implementa la pausa activa
marca una diferencia decisiva. En el Il ciclo de educacién inicial, las pausas activas
muestran mejores resultados cuando son cortas (entre 2 y 5 minutos), oportunas
(después de esfuerzos sostenidos o antes de actividades que exigen un alto nivel de foco)
y variadas (alternando psicomotricidad gruesa y fina, componentes ritmicos vy
respiratorios) con el fin de prevenir la habituacion. La novedad moderada, como sefialan
Ferrer y Mora (2015), mantiene la curiosidad encendida sin desorganizar la jornada

escolar.

La secuenciacion también resulta crucial. Tras periodos de alta demanda cognitiva,
conviene incorporar una pausa que descargue tensién corporal —de tipo grueso o
ritmico— y que cierre con dos respiraciones profundas para estabilizar al grupo. Antes de
tareas de precision, en cambio, es (til una activacién breve de coordinacién fina que
“afine” la atencién sin sobreexcitar a los nifios. En estudios educativos orientados al
rendimiento y a la atencion, Espinoza y Galvez (2021) y Zaragoza et al. (2021) advierten
gue estos encajes, cuando se planifican de manera consciente y coherente, se traducen en
mejores transiciones, menor desgaste conductual y una participacién mas sostenida a lo
largo del tiempo. Desde el enfoque de la neuroeducacion aplicada, Ferrer y Mora (2015)
recuerdan que no se trata de llenar el dia de mini—actividades, sino de colocar “puntos de

apoyo” que faciliten la autorregulacién y el aprendizaje con sentido.

Un ejemplo concreto es el “encaje antes de tarea de mesa” (3 minutos): coordinacion
bilateral con palmas cruzadas, seguida de trazos amplios en el aire con ambos brazos y un
cierre mediante una exhalacién lenta. De acuerdo con Ferrer y Mora (2015) y Zaragoza et
al. (2021), este preambulo activa el foco, organiza el esquema corporal y regula el estado

interno, preparando al grupo para iniciar una actividad de precision.

En cuanto al momento y la frecuencia, Espinoza y Gélvez (2021) y Zaragoza et al. (2021)

coinciden en que las pausas activas funcionan mejor cuando son breves (2—5 minutos),

17



se aplican después de esfuerzos prolongados o antes de tareas que exigen concentracion
intensa y se combinan con suficiente variedad para evitar la rutina. Paralelamente,
Curipoma et al. (2023) sefialan que las metodologias activas que integran movimiento,
participacion y consignas claras aumentan la motivacién y favorecen el procesamiento
cognitivo; en esta logica, las pausas activas operan como microintervenciones que ayudan
a sostener la atencion entre bloques de trabajo. Para el |l ciclo, se suele recomendar entre
dos y cuatro pausas distribuidas a lo largo de la jornada, ajustadas al contexto y a las
caracteristicas del grupo.

En esta planificacion, se pueden distinguir diferentes tipos funcionales de pausas. La
psicomotricidad gruesa —que comprende desplazamientos y ejercicios de equilibrio—
resulta especialmente Util tras actividades de alta demanda atencional para “descargar’ y
reorganizar el cuerpo. La psicomotricidad fina —centrada en la manipulacién y en patrones
precisos— se recomienda antes de tareas de precision para afinar el foco y la coordinacion
ojo—mano. Las propuestas ritmicas —palmas, juegos con canciones— actlan como
bisagras sociales que mejoran el clima y la cohesién del grupo. Finalmente, las pausas
respiratorias simples se muestran ideales para cerrar y estabilizar, en particular en grupos

muy activos.

Un ejemplo ilustrativo es la rutina “Antes de mesa, ajusto foco” (3 minutos): patron de
pinza con masilla blanda (apretar—estirar—trazar una linea), mientras los nifios nombran la
secuencia que realizan. De acuerdo con Espinoza y Galvez (2021) y Ferrer y Mora (2015),
esta tarea de motricidad fina, previa a la escritura o al recorte, mejora la precision y la

atencion al detalle.

El modo de conduccion docente sostiene todo lo anterior. Sefiales claras, tiempos de
transicion cuidados y un lenguaje concreto y calido convierten la pausa en una bisagra
efectiva y no en un corte abrupto. En experiencias sistematizadas, Arnao (2021),
Castafieda (2022) y Vazquez (2020) han observado que la combinacion de una sefial breve
de inicio (por ejemplo, un toque de palma o una palabra ancla), una consigna de entre 10
y 15 palabras, el modelado corporal por parte del docente y un cierre explicito (“volvemos
a la mesa”) reduce la incertidumbre y sostiene la regulacién del grupo. Estos autores
subrayan, ademas, que el tono de voz es determinante: una voz serena y deliberada
contagia el ritmo que se desea instalar, mientras que el apuro tiende a acelerar y

desordenar.

También resulta util concebir la pausa como una pequefa “narrativa” con tres momentos:
inicio (sefial), nudo (movimiento con propdsito) y desenlace (cierre y puente hacia la tarea).

Esta estructura, repetida con variaciones, ofrece al nifio un mapa estable; cuando
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el mapa es estable, la atencion puede desplazarse mas lejos. De manera complementaria,
Arnao (2021) y Vazquez (2020) recomiendan ubicar la pausa a una distancia prudente del
momento de maxima exigencia cognitiva —ni demasiado antes ni justo encima—y enlazarla
verbalmente con la actividad que seguira: expresiones como “ajustamos foco para dibujar
con mas precision” o “descargamos energia para escuchar mejor la historia” ayudan a evitar

la sensacion de interrupcion y legitiman la pausa como parte del proceso de aprendizaje.

Por ultimo, el registro breve de la experiencia —qué se hizo, en qué momento, co6mo
respondid el grupo y qué se ajustara— crea un circuito de mejora continua que previene
caer en automatismos. En este sentido, Castafieda (2022) y Vazquez (2020) destacan que
la calidad de las pausas activas se sostiene cuando el docente observa de cerca su impacto

y toma decisiones informadas.

Un ejemplo aplicado que recoge estas orientaciones es la secuencia “Sefial-modelo—
probar—cerrar’ (2—3 minutos): sefial auditiva corta; consigna concreta (“palmas cruzadas
ocho veces, respiro hondo dos veces”); demostracion del docente; ejecucion grupal guiada;
y cierre mediante una palabra ancla (“listos para escribir’) acompafnada de una exhalacion
lenta. Este disefio, documentado en experiencias de aula por Arnao (2021), Castafieda
(2022) y Vazquez (2020), facilita el retorno a la tarea, reduce la sobreexcitacion y refuerza
el sentido pedagdgico de la pausa.

2.5. Evidencia empirica reciente: atencion, autorregulacion y rendimiento

Al revisar con detenimiento las investigaciones de los ultimos afios, emerge un patrén
consistente: las pausas activas, cuando se planifican y dosifican con criterio, mejoran la
disposicién atencional y el clima emocional en aulas de educacién inicial. En términos
generales, no se trata solo de “minutos de movimiento”, sino de pequefas inversiones

pedagdgicas que generan beneficios visibles en el desarrollo de la jornada.

En estudios aplicados, Espinoza y Galvez (2021) han reportado que estas intervenciones
breves, incorporadas de manera consciente, se asocian con mejoras en la participacion, la
finalizacion de tareas y la atencion al detalle. Tras bloques de actividad sedentaria
prolongada, la introduccion de pausas motrices facilita transiciones menos tensas y un
retorno al trabajo con mayor enfoque, reduciendo conductas de evitacibn o signos
evidentes de fatiga. Segun estos autores, cuando el grupo “se pone en cuerpo”, tiende a
ordenarse también “por dentro”: disminuye la reactividad y aumenta la disponibilidad

afectiva para aprender.
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En repositorios académicos dedicados a la educacion inicial, Arnao (2021), Castafieda
(2022) y Vazquez (2020) insisten en que el encaje con la rutina institucional y el estilo
docente constituye un factor clave. Sus informes de experiencias y sistematizaciones
destacan que, cuando las consignas son claras y el propdsito de la pausa se comprende,
los beneficios se multiplican en términos de foco, convivencia y calidad del trabajo posterior.
En la misma linea, Zaragoza et al. (2021) subrayan que el impacto resulta mas visible
cuando las pausas se integran en momentos estratégicos del itinerario pedagdgico,
evitando improvisaciones que rompan el hilo didactico.

Por otra parte, el campo que vincula ejercicio agudo y funciones ejecutivas ofrece una
explicaciéon plausible a estos resultados. En su metaanalisis, Bellacicco et al. (2025)
sostienen que el componente atencional mejora a través de rutas neurocognitivas
conocidas —modulacion de la activacién fisiol6gica, apoyo a la memoria de trabajo y
practica de control inhibitorio—, especialmente sensibles en la primera infancia. Desde esta
perspectiva, Bellacicco et al. (2025) argumentan que el efecto de las pausas activas no es

azaroso, sino que se sustenta en mecanismos identificables.

Un ejemplo que recoge este sustento es la rutina “Relevo de atencion” (3 minutos): series
cortas de marcha en el sitio con cambios de ritmo a una sefial, seguidas de un minuto de
dibujo libre en el aire con los brazos extendidos. De acuerdo con Espinoza y Galvez (2021)
y Zaragoza et al. (2021), esta secuencia combina activacion ritmica y organizacion
visomotora antes de regresar a la mesa, promoviendo una atencién mas centrada y un

clima de aula mas dispuesto para el trabajo.

Cuando se habla de pausas activas, en el fondo se esta hablando de transferencia. La
intencion es que esos dos o tres minutos de movimiento se traduzcan en un inicio de tarea
mas rapido, en menos recordatorios por parte del docente y en un trabajo final realizado
con mayor precision. En el campo de las funciones ejecutivas, suelen destacarse tres
componentes centrales: el control inhibitorio (capacidad de frenar impulsos y esperar
turnos), la memoria de trabajo (retener pasos breves y actualizarlos segun la consigna) y
la flexibilidad cognitiva (cambiar de instruccion sin “atascarse”). A partir de un metaanalisis
sobre ejercicio agudo y rendimiento cognitivo infantil, Bellacicco et al. (2025) subrayan que
las intervenciones breves de actividad fisica —cuando estan bien calibradas en duracién e
intensidad— apoyan precisamente estos componentes, con efectos inmediatos sobre la

conducta académica y con mejoras observables en la calidad de la atencion.
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Ahora bien, surge la pregunta por el “punto justo”. La investigacion comparada revisada por
Bellacicco et al. (2025) sugiere que existe una franja temporal Gtil —por lo general corta—
en la que la activacion fisioldgica se incrementa lo suficiente como para “despejar’ la
atencion, sin sobrepasar el umbral a partir del cual la sobreexcitacion dificulta el retorno a
la tarea de mesa. En educacion inicial, esta franja se concreta, como sefialan Espinoza y
Gaélvez (2021) y Zaragoza, lbafiez y Pérez (2021), en secuencias de entre 90 y 180
segundos, con instrucciones simples, un disefio progresivo (de mayor a menor intensidad)
y un cierre claro que marque el regreso al trabajo. Cuando el docente respeta esa curva de
activacion y desactivacion, la transferencia se hace evidente: el grupo inicia la tarea con
menos friccion, sigue las consignas con mayor continuidad y sostiene el foco durante mas

tiempo.

En la dinamica diaria del aula, esta transferencia se percibe de forma muy concreta: se
escuchan menos “;qué seguia?” y mas “ya sé qué hacer”. Parte de este efecto proviene
de la préactica encubierta de funciones ejecutivas dentro de la propia pausa: esperar la
sefial, seguir un patrén, cambiar a tiempo, recordar el ultimo paso. En el fondo, como

sintetizan Espinoza y Gélvez (2021), la pausa activa ensefia a organizarse.

Un ejemplo aplicado es la secuencia “Activa—cambia—vuelve” (2 minutos): 40 segundos de
marcha en el sitio con cambios de ritmo a una sefial (entrenando el control inhibitorio), 40
segundos de palmas cruzadas siguiendo un patron breve (ejercitando la memoria de
trabajo) y 40 segundos de respiracion con exhalacién larga (cierre y retorno a la calma).
Segun Bellacicco et al. (2025), Zaragoza et al. (2021) y Espinoza y Gélvez (2021), esta
rutina compacta tres entrenamientos breves de funciones ejecutivas y facilita una

transferencia inmediata hacia una consigna de precision.
2.7. Factores facilitadores: formacioén, planificacién y cultura institucional

No basta con desear implementar pausas activas; es necesario comprender por qué, para
qué y como aplicarlas. En repositorios especializados, Arnao (2021) y Castafieda (2022)
destacan una triada que facilita su adopcion sostenida: la formacion docente en
neuroeducacion, la planificacion didactica que ubica las pausas en momentos relevantes y
una cultura institucional que las legitima como parte de la experiencia de aprendizaje.
Cuando estos tres elementos se articulan, las pausas dejan de ser recursos aislados o

“parches” coyunturales y pasan a formar parte del ADN pedagogico del aula.
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La formacién docente ilumina el sustento tedrico y practico: permite entender que el
movimiento regula, activa y prepara el sistema atencional. La planificacién ordena la
dosificacion, el tipo de pausa y su pertinencia en funcién de los objetivos de la sesion. La
cultura escolar —esa red de hdbitos, discursos y expectativas compartidas— otorga
sentido a las pausas activas y evita que se perciban como interrupciones o como “tiempos
muertos”. En informes de experiencia, Vazquez (2020) y Arnao (2021) resaltan que el
acompafiamiento pedagdgico y el intercambio entre docentes contribuyen a refinar las
dinamicas, compartir materiales simples y ajustar la dificultad a las necesidades reales de
cada grupo.

Desde una perspectiva mas amplia, Infantes-Paniagua et al. (2021) presentan una revision
sistematica con metaandlisis en la que hallan efectos agudos y crénicos modestos de las
pausas activas sobre la atencibn —especialmente la atencién selectiva— sin perjuicio del
rendimiento académico. Estos autores destacan, ademas, que la intensidad de la actividad
y la persona que dirige la pausa influyen en los resultados, aspectos clave para su
implementacién escolar. En otras palabras, Infantes-Paniagua et al. (2021) sostienen que

no solo importa la existencia de la pausa, sino la calidad de su conduccion.

Un ejemplo que recoge estos factores facilitadores es la estructura “Guia—modelo—
practica” (2—-3 minutos). En esta dinamica, el docente muestra dos movimientos clave;
luego, el grupo los imita a modo de espejo; a continuacién, se realiza una ronda breve de
practica guiada y, finalmente, se cierra con una metacognicién sencilla, formulando
preguntas como “; en qué nos ayudo movernos?”. Segun Arnao (2021) y Castafieda (2022),
esta secuencia incrementa la claridad de la consigna, refuerza el sentido pedagdgico de la

pausa y favorece que los nifios tomen conciencia de sus propios estados de activacion.

2.8. Limitaciones y errores frecuentes: lo que conviene evitar en la aplicacién de pausas

activas

Aun cuando las pausas activas parten de buenas intenciones, ciertas practicas pueden
restar eficacia. Repetir siempre la misma dinamica acelera la habituacion y, con ella, la
pérdida de interés. Confundir pausa activa con “cansar al grupo” a cualquier costo puede
conducir a una sobreexcitacion que dificulte la vuelta a la calma. También se observan
errores de encaje pedagogico: por ejemplo, incluir juegos de alta intensidad justo antes de

una tarea que exige precision y concentracion fina.
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Al respecto, Paulus et al. (2021) sefialan que estas estrategias deben equilibrar el
desempefio académico con el bienestar estudiantil. En sus analisis, los autores indican que
los descansos activos durante el trabajo permiten a los estudiantes experimentar una
disminucion de la fatiga y de la tension, siempre que se acompafien de técnicas de
respiracién adecuadas y de un disefio intencional. Paulus et al. (2021) subrayan que, bajo
estas condiciones, los beneficios sobre el aprendizaje y el bienestar emocional se vuelven

tangibles.

En experiencias documentadas, Zaragoza et al. (2021) y Vazquez (2020) recomiendan
alternar tipos de tareas (gruesalfina, ritmica/respiratoria), ajustar la dificultad a la edad y
cerrar siempre con una sefial de regulacién —por ejemplo, una respiracién profunda o un
gesto de “cierre”— que marque de manera clara el retorno a la actividad académica.
Ademas, estos autores advierten que conviene evitar instrucciones excesivamente largas;
la economia verbal facilita que la atencién se dirija al cuerpo y a la accién, y no a descifrar

un discurso complejo.

Un ejemplo que materializa estas recomendaciones es el “Semaforo de intensidad” (2
minutos): verde indica movimiento suave, amarillo invita a reducir el ritmo y rojo simboliza
quietud acompafiada de respiracion consciente. Segun Zaragoza et al. (2021) y Vazquez
(2020), esta metéafora ayuda a graduar la activacion y a comprender cuando es necesario

bajar la marcha antes de reanudar el trabajo académico.
2.9. Inclusién y diversidad: ajustar sin excluir

El aula real es diversa: los nifios presentan ritmos, sensibilidades y estilos de participacion
distintos. Por ello, el disefio de las pausas activas debe incorporar criterios de accesibilidad
y flexibilidad. Ajustar la intensidad, ofrecer alternativas de posicion (sentado o de pie),
simplificar patrones para quienes lo requieran o0 proporcionar objetos de apoyo (aros
grandes, cuerdas suaves, pelotas ligeras) favorece la participacion de todos. En sus relatos
de experiencia, Arnao (2021) y Castafeda (2022) subrayan que estas adaptaciones no solo
incluyen a quienes podrian quedar rezagados, sino que ensefian al grupo a convivir con

las diferencias y a celebrar progresos singulares.

Asimismo, Castafieda (2022) propone incorporar una légica de eleccion guiada: ofrecer dos
variantes sencillas —por ejemplo, preguntar “; prefieren palmas cruzadas o dibujo en el
aire?”— incrementa la agencia del nifio y fortalece su compromiso con la actividad. Cuando
el estudiante percibe que tiene voz y opciones, su disposicién hacia la pausa y hacia la

tarea posterior suele cambiar de manera positiva.
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Un ejemplo que recoge este principio es la rutina “Dos caminos, un objetivo” (3 minutos).
En ella, la opcién A consiste en una marcha suave con cambios de ritmo, mientras que la
opcion B propone dibujo en el aire con ambas manos. De acuerdo con Castafieda (2022)
y Arnao (2021), ambas rutas activan el foco atencional con distintas exigencias motoras,
pero mantienen un propésito comun, de modo que todo el grupo puede participar sin que

nadie quede excluido.
2.10. Evaluacién formativa y seguimiento: ¢,como saber si esta funcionando?

En este contexto, evaluar no implica aplicar pruebas complejas, sino observar con intencion
y sistematicidad. Indicadores simples —como el tiempo que tarda el grupo en iniciar la tarea
tras la pausa, el nimero de recordatorios necesarios, la calidad del trabajo final o la
presencia de sefiales de fatiga y frustracion— ofrecen pistas Utiles. A partir de experiencias
aplicadas, Vazquez (2020) y Arnao (2021) sugieren llevar un registro breve semanal en el
gque se consigne qué pausa se realizd, en qué momento, como respondid el grupo y qué

ajustes se prevé para la siguiente ocasion.

Desde una mirada mas amplia sobre la escuela actual, Monroy y Villamil (2023) sostienen
que el desarrollo de competencias del siglo XXI requiere estrategias que fortalezcan la
autorregulacion y las habilidades socioemocionales. En esta perspectiva, las pausas
activas contribuyen a reducir la carga emocional acumulada y a preparar al estudiante para

aprender, articulando aspectos cognitivos y afectivos de manera integrada.

La evaluacion puede, ademas, incluir la voz de los propios nifios. Preguntas sencillas como
“¢ esto les ayudo a concentrarse?” o “ qué parte repetirian?” orientan los ajustes docentes
y fortalecen tanto el vinculo como la metacognicién. Si el grupo aprende a nombrar cémo
se siente antes y después de una pausa, se avanza un paso importante en el desarrollo

de la autorregulacion.

Un ejemplo de instrumento muy sencillo es el “Semaforo emocional” (1 minuto). Antes y
después de la pausa, los nifios indican su estado levantando una tarjeta o sefialando un
color: verde si se sienten listos, amarillo si estdn cansados y rojo si se perciben muy
cansados o alterados. Segun Vazquez (2020) y Arnao (2021), este mini—instrumento ofrece
retroalimentacion inmediata para ajustar la propuesta y contribuye a que los estudiantes

identifiquen y expresen sus propios estados emocionales.
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2.11. Sintesis e implicancias didacticas en el Il ciclo

Al integrar todo lo expuesto, surge una idea sencilla y a la vez contundente: las pausas
activas constituyen una tecnologia pedagogica de bajo costo y alto impacto cuando se
apoyan en lo que la neurociencia y la experiencia educativa ya han mostrado. Estas
microintervenciones preparan el sistema atencional, equilibran el estado interno, entrenan
componentes ejecutivos de manera amable y acercan al grupo a un clima de aula en el que
resulta mas facil aprender. En esta linea, Ferrer y Mora (2015) y Bellacicco et al. (2025)
coinciden en que aprender no consiste solo en “procesar informacion”, sino en disponer de

un estado corporal y mental que haga posible ese proceso.

Para el Il ciclo de educacion inicial, estas evidencias se traducen en decisiones concretas:
dosificar, variar, encajar y cerrar las pausas con intencién. Con esta arquitectura minima, el
aula gana ritmo, los nifios ganan confianza y el docente incorpora un recurso que, usado
con criterio, alivia tensiones y potencia aprendizajes. Integrar entre dos y cuatro pausas
breves (2-5 minutos) distribuidas en la jornada, ubicar pausas de psicomotricidad gruesa
tras tareas de alta demanda y de psicomotricidad fina antes de actividades de precision,
cerrar con sefnales de regulacion (respiracion o gesto de “cierre”), alternar tipos (gruesaffina;
ritmica/respiratoria), comunicar consignas breves, modelar con el cuerpo y ofrecer
retroalimentacién especifica, asi como registrar semanalmente las respuestas del grupo,

son decisiones pequefias pero consistentes.

En conjunto, estas decisiones, tal como respaldan Espinoza y Galvez (2021), Zaragoza et
al. (2021) y Vazquez (2020), sostienen la promesa de las pausas activas: menos friccion,
mas foco, un mejor clima socioemocional y aprendizajes con mayor sentido para la primera

infancia.
3. CONTRASTACION PEDAGOGICA

Durante la formacion en la carrera de Educacién Inicial, a lo largo de nueve ciclos
académicos, las practicas preprofesionales desarrolladas en instituciones publicas dejaron
aprendizajes muy concretos. Observar el aula desde dentro —con sus ritmos, sus silencios
y sus pequefios desbordes— permitié comprender con mayor claridad como se movilizan
la atencion, la motivacion y el clima emocional a medida que avanza la jornada. Frente a la
realidad cotidiana, se hace visible todo: aquello que ayuda, lo que distrae y lo que aun falta

por trabajar.
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Uno de los hallazgos mas evidentes fue la escasa implementacién sistematica de las
pausas activas. En numerosos casos, su uso aparecia de forma espontanea, casi como un
recurso de emergencia: un juego rapido, una cancion conocida, un par de palmoteos. Estas
intervenciones funcionaban por unos instantes, pero carecian de un sentido pedagdgico
claramente definido y de un cierre que guiara adecuadamente el retorno al trabajo. Ademas,
se observd que las mismas dinamicas se repetian una y otra vez, hasta perder novedad,;

cuando la novedad se extingue, la motivacion tiende a disminuir también.

Sin embargo, también se identificaron escenas alentadoras. Hubo docentes que, con
sensibilidad y buen criterio, leian el cansancio del grupo y proponian una pausa breve para
descargar tension, organizar el cuerpo y reactivar la atencion. Bastaban dos minutos bien
diseflados —una secuencia ritmica, un movimiento guiado, un ejercicio de respiracion—
para que el ambiente cambiara: disminuia el ruido, aumentaba la disposicién y se percibia
un animo diferente. Esa transformacion se hacia casi tangible, como una bocanada de aire

fresco que ingresa al aula.

Con el tiempo, se fue haciendo evidente que quienes aplicaban pausas activas con mayor
frecuencia y con criterio mostraban mejores transiciones entre actividades, menos friccion
al iniciar las tareas y un vinculo mas cuidado con el grupo. Ademas, manejaban el tiempo
de forma mas eficiente: sabian cuando detener para no perder el hilo didactico y cuando
reanudar para no romper el ritmo del aprendizaje. En un aula de educacion inicial, estas

diferencias se notan en cuestion de segundos.

En conjunto, la experiencia pone de relieve una comparacion que interpela: la teoria
respalda con firmeza el valor de las pausas activas, pero la practica aln tropieza con tres
obstaculos recurrentes —insuficiente formaciéon en neuroeducacion, escasa planificaciéon
metodoldgica y poca renovacién de las propuestas. En este sentido, Zaragoza et al. (2021)
subrayan que el impacto de estas intervenciones depende, sobre todo, del “cémo” y del
“‘cuando” mas que del “qué”. Segun estos autores, cuando las pausas se insertan en
momentos estratégicos, se acompafan de consignas claras y se diversifican lo suficiente
para evitar la habituacion, los beneficios sobre la atencion y el clima de aula se vuelven

claramente visibles.

En sintesis, la brecha entre teoria y practica existe, pero no es insalvable. Con una guia
sencilla, un repertorio flexible de opciones breves y un ejercicio constante de reflexién sobre
la propia préactica, las pausas activas pueden dejar de ser un recurso ocasional para
convertirse en una auténtica bisagra pedagogica que cuida la mente y el animo de la
primera infancia. Al final, se aprende mejor cuando el cuerpo también encuentra su propio

compas.
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4.  CONCLUSIONES

A partir del andlisis realizado y en relacion con el primer objetivo especifico, se
sostiene que los factores conceptuales y pedagogicos que favorecen la aplicacion y la
renovacion de las pausas activas en educacion inicial se vinculan estrechamente con el
nivel de formacién docente en neuroeducacion, con una planificacion didactica consciente
y con la disposicién a incorporar metodologias actualizadas. Cuando estos elementos
estan ausentes 0 son incipientes, las pausas activas tienden a convertirse en practicas
improvisadas, repetitivas o poco articuladas con los propésitos formativos, lo que limita de

manera considerable su alcance y eficacia pedagogica.

Con respecto al segundo objetivo especifico, se concluye que las pausas activas
pueden adoptar multiples formas —como juegos motores, canciones con movimientos,
ejercicios de estiramiento o propuestas de respiracion consciente—. Sin embargo, su
efectividad no radica Unicamente en la diversidad de dindmicas, sino en la frecuencia,
pertinencia y coherencia metodoldgica con que se integran en la jornada. Cuando se
aplican con una intencién pedagodgica clara, estas estrategias contribuyen de manera
significativa a la regulacion emocional, a la sostenibilidad de la atencién y a la disposicion
del nifio hacia el aprendizaje. A pesar de ello, en numerosos contextos escolares su
implementacién contindia siendo esporadica y poco articulada con la planificacion diaria, lo

que reduce el impacto que podrian alcanzar.

En relacién con el tercer objetivo especifico, la comparacion entre contextos en los
que las pausas activas se emplean de forma regular y aquellos en los que se omiten o se
aplican de manera aislada muestra una ventaja consistente a favor de los primeros. Tanto
la literatura revisada como la experiencia recogida en la practica coinciden en que su uso
sistematico favorece la atencién sostenida, incrementa la motivacién y fortalece el
bienestar socioemocional de los nifios. Asimismo, contribuye a la construccion de un
entorno de convivencia mas armonico, en el que las relaciones interpersonales se

consolidan mediante dinamicas colaborativas y ludicas que refuerzan la pertenencia al

grupo.

Finalmente, y en uno de los hallazgos mas relevantes de esta investigacion, en
consonancia con el objetivo general planteado, se concluye que las pausas activas deben
concebirse no como un complemento opcional, sino como una estrategia esencial dentro
de las practicas pedagdgicas contemporaneas. Su incorporacion reflexiva, creativa y
sostenida favorece un aprendizaje significativo, respetuoso del ritmo evolutivo infantil y
coherente con los principios del enfoque por competencias que orienta el curriculo nacional.

En esta perspectiva, integrar las pausas activas como parte estructural de la
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rutina escolar se configura como una respuesta concreta a las necesidades cognitivas,
emocionales y socioafectivas de la primera infancia y como un aporte relevante a la calidad

de la experiencia educativa en el nivel inicial.
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ANEXO 1: Compendio de Pausas Activas

Nombre de
. . . L, . Momento
N° la pausa Tipo Propdsito Descripcion Materiales )
] sugerido
activa
Los nifios imitan animales .
Recuperar la ) Después de 20
El tren de los ) ) ) (elefante, rana, péajaro) . . i
1 ) Ludica atencion y liberar ) Ninguno min. de trabajo
animales . mientras recorren el aula
energia acumulada. ) en mesa.
en fila.
Simén dice ] o La docente indica “Simoén o
Activar  hemisferios | o Antes de iniciar
con ) ) dice toca rodilla izquierda ) o
2 o Ludica cerebrales y mejorar Ninguno actividades
movimientos L con mano derecha” N
coordinacion. o cognitivas.
cruzados alternando movimientos.
De pie, los nifios se
) Entre
. ) encogen como semilla y se o
Estrella  que o Relajar musculos y ) ) actividades
3 Estiramiento . . . estiran en puntas como | Ninguno )
crece mejorar oxigenacion. ] que requieren
estrella, respirando .
atencion.
profundo.
) ) Se canta una melodia breve Inicio de la
y Mejorar clima ) ] ) ]
La cancion del ) ) . mientras se realizan gestos | Audio o voz | jornada o
4 Ritmica emocional y estimular 3
saludo ) B de saludo (palmas, docente después  del
memoria auditiva.
saltos, abrazos al aire). recreo.
Dos nifios forman un puente )
Favorecer la Mitad de la
El puente y el o » con los brazos; el resto ) )
5 Ludica cooperacion 'y la ) Ninguno jornada
tnel o pasa por debajo .
motricidad gruesa. o ) pedagdgica.
imitando animales.
) Disminuir latensiony | Los nifios inhalan profundo Al notar
Respirando ] o
. favorecer y exhalan como si lanzaran . inquietud 0
6 como Estiramiento 5 Ninguno )
autorregulacion fuego; pueden fatiga
dragones ) . ) )
emocional. acomparfiarlo con sonidos. emocional.
Palmas suaves simulan
) Cambiar el estado de | lluvia; brazos abiertos Antes de iniciar
La lluvia y el . o .
7 | Ritmica animo y promover | representan el sol, | Ninguno lectura o plan
o)
atencion auditiva. alternando segun la lector.
docente.
Desarrollar Se pasa una pelota en
o ) . o Transicién
La pelota o coordinacion ojo- | circulo  siguiendo una | Pelota
8 o Ludica ) ) ) . entre
vigjera mano y atencion | cancion corta, variando | ligera o
] ) actividades.
compartida. velocidad.
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Recomendaciones de uso:
1. Cada pausa activa debe durar entre 3 a 5 minutos.
2. Evitar repeticiones monotonas; alternar tipos de pausas.
3. Acompainiar siempre con refuerzo positivo y motivacion verbal.

4. Incorporarlas de manera planificada para que no interrumpan, sino potencien, el

aprendizaje.
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ANEXO 2: Evidencias fotograficas del desempefio de las pausas activas

Pausa activa: “Palo, palito, palo” es una
dindmica que se realiza con las manos. Cuando
decimos palo, levantamos el dedo indice,
cuando decimos palito, el dedo mefiique y
cuando decimos eh, el dedo el pulgar, se puede
ir cantando la cancién un poco rapido vy
después ir bajando la

Pausa activa: "Juego de dedos" la docente
invita a los nifios y nifias a cantar la cancion.
Aplicando la metodologia Waldorf .

Pausa activa: “Imitar animales” se invita a los
nifios que imiten el movimiento de diferentes
animales, como un gato, un perro, un conejo,
etc. Esto permite el movimiento del cuerpo en
diferentes posiciones.
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Pausa activa: "Simon dice" la docente invita a
los nifios y nifias a agruparse en pareja, luego
en grupo de 3y asi sucesivamente.
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