Estrategias de pausas activas

para mejorar la motivacion y

el desempeno académico en
Educacion Superior

Active break strategies to improve
motivation and academic
performance in Higher Education

Cintia Alexandra Ketil Pabén
ORCID: 0000-0001-6956-9498
Instituto Superior Tecnoldgico 17 de Julio
cketil@istl7dejulio.edu.ec

Jannyne Pamela Herrera Manrique
ORCID: 0009-0008-0177-3079
Instituto Superior Tecnoldgico 17 de Julio
jherrera@istl7dejulio.edu.ec

Luis Alfonso Garcia Campos
ORCID: 0009-0004-7265-0640
Instituto Superior Tecnoldgico 17 de Julio
lagarcia@istl7dejulio.edu.ec

247

O
(N
o
oV}
0
S
m

Volumen6| NUmero 1 |




248

()
N
(@]
o\l
0
E
E;

Vqumen6| NUmero 1 |

Resumen

El estudio se realizé con el objetivo de analizar el efecto de las pausas
activas en la motivacion y el desempeno académico de los estudiantes de
formacion técnica y tecnoldgica. Se empleo un enfoque cuantitativo, con
un disefo cuasiexperimental, gue incluyd una evaluacion inicial y una eva-
luacion final sin utilizar grupo control. La muestra estuvo compuesta por
156 alumnos del Instituto Superior Tecnoldgico 17 de Julio, seleccionados
mediante un mMuestreo no probabilistico. Se aplicaron cuestionarios tipo
Likert antes y después de la intervencion para recolectar la informacion y
analizar variables como motivacion, concentracion, fatiga, compromiso,
estrés y rendimiento académico. Los hallazgos indican que antes de la
intervencion los estudiantes presentaban un nivel medio de motivacion
y dificultad para concentrarse a causa del cansancio mental. Tras la inter-
vencion, se evidencio una mejora significativa en todas las variables eva-
luadas. EI 80 % se pudo evidenciar una mayor motivacion y concentracion,
mientras que el 77 % informo un mayor compromiso y el 75 % un mejor
rendimiento académico. Las pausas activas se han identificado como una
estrategia educativa muy beneficiosa que apoya el aprendizaje, mejora el
estado de animo y mejora el rendimiento académico en la universidad.

Palabras clave: Rendimiento académico; pausas activas; motivacion; es-
trategias; educacion superior.

Abstract

This study was conducted to analyze the effect of active breaks on the
motivation and academic performance of students in technical and te-
chnological training programs. A quantitative approach was used, with
quasi-experimental design that included a pre-test and a post-test wi-
thout a control group. The sample consisted of 156 students from the
Superior Tecnoldgico 17 de Julio Institute, selected using non-probability
sampling. Likert-type questionnaires were administered before and after
the intervention to collect data and analyze variables such as motivation,
concentration, fatigue, engagement, stress, and academic performance.
The findings indicate that before the intervention, students exhibited a
moderate level of motivation and difficulty concentrating due to mental
fatigue. After the intervention, a significant improvement was observed
in all variables assessed. Eighty percent showed increased motivation and
concentration, while 77% reported greater engagement and 75% impro-
ved academic performance. Active breaks have been identified as a highly
beneficial educational strategy that supports learning, improves mood,
and enhances academic performance at university.

Keywords: Academic Performance; Active Breaks; Motivation; Strategies;
Higher Education.



Introduccion

Actualmente, en el ambito de la educacion superior, uno de los proble-
mas Mas relevantes es la disminucion de la motivacion para estudiary la
dificultad de los estudiantes para mantener el nivel adecuado de atencion
cuando estudian en clase. Este problema es mas frecuente en contextos
donde dominan los métodos tradicionales basados en la exposicion cons-
tante al contenido, lo que limita la participacion activa de los estudiantes
y promueve el aprendizaje pasivo. A partir de ahi aparece la tendencia a
la falta de concentracion, el desinterésy la ineficacia, factores que inciden
directamente en la calidad del proceso educativo. (Valle et al., 2020).

En este contexto, diversos estudios han demostrado que largos periodos
de inactividad en el aula contribuyen a la fatiga cognitiva, entendida como
una disminucion de la capacidad de la mente para mantener la atencion
y procesar la informacion de forma eficaz. Esta condicion se agrava cuan-
do las sesiones de estudio se desarrollan sin interrupcion, provocando una
disminucion gradual de la concentracion y la retencion de contenidos.
Ademas, |la falta de ejercicio durante la jornada afecta negativamente el
rendimiento académico de los estudiantes (Tremblay, et al., 2020).

Ademas, se ha investigado bastante la conexion entre el ejercicio fisi-
co y las funciones mentales, mostrando que el movimiento del cuerpo
es muy importante para el buen funcionamiento del cerebro. La practica
de hacer gjercicio ayuda a mejorar la concentracion, la memoria y el des-
empeno en el estudio, ademas de tener un efecto bueno en el estado de
animo al disminuir el estrés y la preocupacion. (Garcia et al., 2021).

En este contexto, las pausas activas se presentan como una forma nue-
va de integrar pequenos momentos de movimiento durante el dia aca-
démico, lo cual ayuda a recuperar la concentracion y a disminuir el can-
sancio. Su implementacion ayuda a crear un entorno mas activo y en el
que los estudiantes se sienten implicados, fomentando su participacion y
conexion con las tareas académicas. (Sanmartin y Cartuche, 2023).

Aunque se han reportado beneficios en estudios previos, en el sistema
universitario ecuatoriano aun se aplica poco este tipo de estrategias, lo
gue muestra que es necesario investigar mas sobre como afectan aspec-
tos como la motivacion y el desempeno académico. En este caso, el pro-
posito de la investigacion es analizar como afectan las pausas activas a los
estudiantes de educacion superior.

Materiales y Métodos

Este estudio se realizé con un método estructurado, con el fin de asegu-
rar que los resultados sobre |la aplicacion de pausas activas en el entorno
educativo sean precisos y confiables.
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Diseiho

El estudio se realizé de forma cuantitativa, siguiendo un disefo cua-
siexperimental y pretest-postest sin grupo control (Otero-Potosi, 2026).
Este diseno nos permitio analizar los cambios de los estudiantes antes y
después de la intervencion en un aula real. Asimismo, este tipo de investi-
gacion es adecuado para evaluar el impacto de estrategias pedagdgicas
en contextos educativos donde no es posible |la asignaciéon aleatoria de
participantes. (Hernandez-Sampieri, 2020).

Poblacion

La poblacion incluye estudiantes de educacion superior pertenecientes
al Instituto Superior Tecnolégico 17 de Julio, de diferentes carreras durante
un periodo de estudio determinado. Esta poblaciéon presenta caracteristi-
cas heterogéneas en cuanto a la preparacion académica, lo que permite
una comprension amplia del fendmeno en estudio.

Muestra

La muestra estuvo compuesta por 156 estudiantes seleccionados me-
diante un método de muestreo no probabilistico basado en la disponibi-
lidad y disposicion de los participantes para participar en el estudio. Este
tipo de muestreo es comun en la investigacion educativa aplicada donde
la participacion voluntaria es una prioridad. (Otzen y Manterola, 2017).

Los estudiantes pertenecian a diversas carreras, entre ellas Entrena-
miento Deportivo, Desarrollo de Software, Redes y Telecomunicaciones,
Biotecnologia, Electronica y Quimica, lo que permitié analizar el impacto
de la intervencion en un contexto académico diverso.

Entorno

El estudio se llevod a cabo en condiciones educativas a tiempo completo,
concretamente en las aulas del Instituto Superior Tecnoldgico 17 de Julio.
La intervencion se llevo a cabo durante el periodo normal de estudio, lo
que permitié evaluar el impacto de las pausas activas en las condiciones
reales de educacion y formacion.

Instrumentos

Para la recoleccion de datos se utilizaron instrumentos de tipo cuan-
titativo, especificamente encuestas estructuradas con escala tipo Likert,
disefadas para evaluar variables como motivacién, concentracion, fatiga,
participacion, estrés y percepcion del rendimiento académico.

Se aplicaron dos instrumentos:

v' Pretest:



Permitio identificar el estado inicial de los estudiantes antes de
la intervencion.

v" Postest:
Permitié evaluar los cambios generados tras la implementacion
de las pausas activas.

Las encuestas estuvieron conformadas por preguntas cerradas, lo que
facilitd su analisis estadistico mediante frecuencias y porcentajes.

Procedimiento
El desarrollo de la investigacion se llevd a cabo en cuatro fases:

1.  Fase inicial:
Se aplico el pretest con el fin de conocer el nivel inicial de los
estudiantes.

2. Fase de disefo:
Se realizd la planificacion de las pausas activas, determinando
duracion, tipo de actividad y momento adecuado para realizarlas.

3. Fase de intervencion:
Las pausas activas se implementaron durante las clases, con una
duracion aproximada de 5 a 10 minutos, generalmente a mitad
de cada sesion.

4. Fase final:
Se aplico el postest para evaluar los cambios producidos en las
variables objeto de estudio.

Analisis estadistico

Los datos obtenidos se organizan en una base de datos para su analisis,
para interpretar los resultados se utilizé estadistica descriptiva utilizando
frecuencias y porcentajes. Los datos se presentan en forma de tabla, lo
que ayuda a identificar tendencias y comparar los resultados obtenidos
en las pruebas previas y posteriores.

Consideraciones éticas

La participacion de los estudiantes fue voluntaria y se garantiza la con-
fidencialidad de la informacioén recopilada. Los participantes fueron infor-
mados previamente sobre el propdsito del estudio y aceptaron participar
en el estudio mediante consentimiento informado.
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Resultados

Los resultados obtenidos se presentan en la Figura 1, donde se observa
una mejora significativa en todas las variables analizadas tras la imple-
mentacion de pausas activas.

Figural.

Comparacion de resultados pretest y postest
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Fuente: Elaboracion propia.

Los resultados expuestos en la Figura 1 indican cambios importantes en
las variables estudiadas después de aplicar las pausas activas. antes de la in-
tervencion, se detectd que el 46% de los alumnos manifestaban altos nive-
les de cansancio o fatiga, mientras que la motivacion se encontraba mayo-
ritariamente en niveles moderados (52%). asi mismo, se encontraron niveles
bajos 0 moderados de concentracion y participacion, con una percepcion
normal del rendimiento académico y una elevada incidencia de estrés.

En el postest los resultados mostraron una mejora adecuada en todas
las variables, en el 80% de los estudiantes la motivaciéon era alta, la concen-
tracion mejord al mismo ritmo y la actividad aumento en el 77%. Ademas,
los resultados del aprendizaje mejoraron en el 75% de los casos. No obs-
tante, el nivel de fatiga y estrés mostro una reduccion significativa, lo que
evidencia el efecto positivo de la intervencion.

Discusion

Los resultados registrados senalan que las pausas activas ayudan a me-
jorar los procesos de ensefanza y aprendizaje en el ambito institucional.
Estas actividades promueven la recuperacion integral del estudiante, lo
gue se evidencia en la disminucion del cansancio y del estrés, aspecto
fundamental para mantener una buena concentracion en las clases.



Elincrementoen elinterésy la participacion de los estudiantes demues-
tra que las pausas activas contribuyen a formar un entorno de aprendizaje
mas dinamico e interactivo. Este hallazgo coincide con estudios recientes
que destacan la importancia de incorporar estrategias activas en el aula
para mejorar el interés y la participacion de los estudiantes.(Sanmartin y
Cartuche, 2023).

También, el aumento de la concentracion y del rendimiento académi-
co, fortalece el vinculo que hay entre la actividad fisica y los procesos men-
tales. En este sentido, el movimiento del cuerpo no solo sirve para activar,
sino también para ayudar a aprender, porque mejora las condiciones en
las que se recibe y procesa la informacion.(Solérzano y Mendoza, 2025).

Sin embargo, los resultados muestran que las pausas activas no solo
afectan a funciones mentales, sino también a emociones, como disminuir
el estrés, lo que afecta directamente al rendimiento académico (Carde-
nas, B, 2022). En este sentido, las pausas activas se consideran como una
estrategia efectiva para optimizar el desempeno mental y las condiciones
emocionales de los estudiantes.

En conjunto, los hallazgos del estudio permiten concluir que las pausas
activas constituyen una estrategia efectiva para mejorar tanto el bienes-
tar como el rendimiento académico de los estudiantes, lo que respalda su
incorporacion dentro de las practicas pedagdgicas en educacion superior.

Conclusiones

La investigacion mostré que introducir pausas activas en el aula es una
estrategia Util para mejorar aspectos clave del proceso de ensehanza y
aprendizaje en estudiantes universitarios. Los resultados muestran que
esta intervencion tuvo un efecto positivo importante en la motivacion de
los estudiantes, su capacidad para concentrarse, su participacion en clase
Yy su bienestar general.

También se encontré que las pausas activas ayudan a mejorar la con-
centracion y a reducir la fatiga mental, lo que permite crear condiciones
mejores para aprender. La disminucion del cansancio y del estrés que se
notd en la mayoria de los estudiantes muestra lo importante que es incluir
el movimiento como parte que ayuda a regular el ambiente académico.

Finalmente, la buena acogida de la estrategia y el interés de la mayoria
de los estudiantes por seguir usandola permiten concluir que las pausas
activas son una medida que funciona, se puede mantener con el tiempo
y es sencilla de implementar en los entornos educativos universitarios. En
este sentido, su implementacion es una alternativa nueva que se ajusta a
las necesidades actuales de los centros educativos, lo que ayuda a formar
procesos de aprendizaje mas activos, interesantes y efectivos.
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