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RESUMEN

Fundamentos: Diversos estudios muestran los
beneficios de los programas de descansos activos para el
alumnado de Educacion Infantil y Primaria, asi como su
eficacia para aumentar el tiempo de actividad fisica duran-
te el horario lectivo. Sin embargo, estos programas no es-
tan enfocados en el alumnado de Educacion Secundaria.
El objetivo de este estudio fue implementar el progra-
ma “jDamel0!” con un grupo de alumnos de Educacion
Secundaria Obligatoria y evaluar sus resultados.

Métodos: Se disefiaron y aplicaron activida-
des “iDame 10!” en el primer curso de Educacion
Secundaria Obligatoria de un colegio privado de
Educacion Infantil, Primaria y Secundaria ubicado en
San Cristobal de La Laguna durante cuatro semanas.
Participaron un total de 54 estudiantes y 10 docentes.
Se realizaron varias encuestas para conocer la valora-
cion de los participantes en cuanto a beneficios y opi-
nién sobre el programa a través de la aplicacion web
QuickTapSurvey®, de la cual se obtuvieron los resulta-
dos automaticamente en forma de porcentajes.

Resultados: El tiempo de actividad fisica de los
participantes durante el horario lectivo aumenté en un
50%. El 75,8% del alumnado se sentia mas activo, el
58,5% mas motivado y el 51% mostraba mejor actitud
tras las actividades. El 87,5% de docentes considerd
posible la implementacion diaria de ”jDame 10!”.

Conclusiones: “jDamel0!” es efectivo para au-
mentar el tiempo de actividad fisica que realiza el
alumnado en el horario lectivo, y aporta beneficios
adicionales relacionados con la actitud y la conduc-
ta en el aula. Asimismo, tanto el profesorado como
el alumnado consideran viable su aplicacion en la
Educacién Secundaria Obligatoria.
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ABSTRACT
Experience of “Descansos activos
mediante ejercicio (;Dame 10!)” program
implementation in high school.

Background: Several studies show the benefits of
physical activity-based breaks programs for Pre-school
and Elementary School students and their effectiveness
to increase the amount of physical activity done during
school hours. However, these programs are not inten-
ded for High School students. The objective of this stu-
dy was to implement “;Dame10!” program with a High
School group of students and to assess the results.

Methods: “{Dame 10!” activities were designed
and enforced at first High School grade during four
weeks at a private school of Preschool, Primary and
Secondary Education located in San Cristobal de la
Laguna. 54 students and 9 teachers took part. Several
surveys were fulfilled to determine participants’ as-
sessment about programs’ benefits and opinion
through the QuickTapSurvey® web application, from
which the results were obtained automatically in the
form of percentages.

Results: The number of participants’ physical ac-
tivity during school hours increased by 50%. 75.8% of
the students felt more active, 58.5% more motivated
and 51% showed a better attitude after the activities.
87.5% of teachers considered possible the daily imple-
mentation of “;Dame 10!”.

Conclusions: “jDame 10!” was effective to in-
crease the amount of physical activity students do
during class schedule and provided additional bene-
fits related to attitude and behaviour in the classroom.
Likewise, both teachers and students considered pos-
sible its application in High School.

Key words: Academic performance, Rest,
Obesity, Exercise, Schools, Attitude, Curriculum,
Sedentary behaviour, Students, Adolescent behaviour.
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INTRODUCCION

Los jovenes que practican al menos sesen-
ta minutos de actividad fisica al dia (que es
la recomendacion nacional para la poblacion
de 5 a 17 afios” y que se realiza en el marco
de la Estrategia de Promocion de la Salud y
Prevencion en el Sistema Nacional de Salud®)
aumentan, entre otros beneficios, los relaciona-
dos con su salud®.

No obstante, mas de la mitad de los adoles-
centes eluden esta sugerencia, lo que provoca
que la mayoria de ellos también incumpla la re-
comendacion de realizar actividades sedenta-
rias un maximo de dos horas por dia®.

La configuracion de la jornada escolar co-
tidiana favorece que este grupo de edad per-
manezca en conductas sedentarias durante un
tiempo demasiado prolongado®. Pero, por otra
parte, teniendo en cuenta que en Espafia la
Educacion Secundaria es obligatoria, la escue-
la supone una buena alternativa para fomentar
e incrementar la actividad fisica de los adoles-
centes. Por ello, se hace evidente la necesidad
de incorporar nuevas estrategias que, junto a la
Educacion Fisica, traten de asegurar unos nive-
les de actividad fisica adecuados®.

Una de estas estrategias son los programas
de descansos activos, cuyo objetivo es fomen-
tar la actividad fisica y disminuir el tiempo de
sedentarismo durante el horario escolar. Estos
se han ido implementado en diferentes paises
durante los tltimos quince afios en las etapas de
Educacion Infantil y Primaria®.

Sin embargo, la primera propuesta de este tipo
en Espafia llego en el afio 2014 a través del pro-
grama “Descansos Activos Mediante Ejercicio
Fisico (jDame 10!)”®, del cual todavia no existe
ni evidencia cientifica que asegure su efectividad
ni aparece reflejado en publicaciones de centros
educativos que lo estén aplicando.

“iDame 10!” tiene como objetivo principal
reducir el tiempo de sedentarismo del alumna-
do durante el horario lectivo escolar a través
de actividades activas con contenido curricular
que, ademas, contribuyen a mejorar el rendi-
miento académico®.

Los estudios llevados a cabo con otros pro-
gramas de descansos activos muestran que son
efectivos para el primer objetivo de “jDame
10!7@2101L1219 "En cuanto al segundo objetivo,
el 50% de los estudios encuentran asociaciones
positivas entre la actividad fisica y la mejora
del rendimiento, el 49% no encuentra asocia-
ciones significativas y solo el 1% encuentra
asociaciones negativas!*!>, Ademas, diferentes
estudios sobre los beneficios adicionales de los
descansos activos muestran mejoras en el peso
corporal®®!_en la concentracion*'9, en la ac-
tivacion®, en el funcionamiento cognitivo y en
la actitud®>!, asi como en el esfuerzo, la aten-
cion y la motivacion?.

El objetivo de este estudio fue implemen-
tar el programa “;Dame 10!” con un grupo de
alumnos de Educacion Secundaria Obligatoria
y evaluar sus resultados.

SUJETOS Y METODOS

Se realizd un estudio descriptivo con una
muestra comprendida por todo el alumna-
do del primer curso de Educacion Secundaria
Obligatoria, y sus correspondientes docentes,
de un colegio privado de Educacion Infantil,
Primaria y Secundaria ubicado en San Cristobal
de La Laguna, durante los 21 dias lectivos del
mes de abril de 2018.

El estudio se llevo a cabo en tres partes:
i) Disefio del programa.

i) Implementacion.
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iii) Recogida y analisis de datos, siguiendo
la  metodologia utilizada en estudios
similares(®!11617),

En primer lugar, se disefi¢ el programa que
se utilizaria como objeto del estudio. Para ello,
se siguieron las caracteristicas de “jDame 10!”
y se contactd con el profesorado para crear ac-
tividades que recogieran el contenido curricular
que quisieran trabajar.

En segundo lugar, se implemento el progra-
ma disefiado. Las sesiones se llevaron a cabo
al inicio de la tercera hora lectiva, siendo este
el momento en el que el alumnado permanecia
mas tiempo en actitudes sedentarias.

Por ultimo, se realizé la recogida de datos a
través de dos encuestas que recogian variables
cuantitativas cerradas, que fueron autocumpli-
mentadas tanto por el profesorado como por el
alumnado. Asi mismo, la valoracion de la canti-
dad de actividad fisica que realizaban los parti-
cipantes antes y durante el programa se realizo
de forma observacional.

La primera encuesta fue creada ad hoc'y fue va-
lidada por un grupo de doctores de la Universidad
de La Laguna especializados en el area de educa-
cion y deporte, cuyas variables recogian los posi-
bles beneficios del programa. Para la segunda en-
cuesta se adapto la utilizada por Lloyd et al'” en
un estudio similar, en la cual se suprimi6 un item
de la original por estar recogido en la encuesta an-
terior. Sus variables recogian las opiniones de los
participantes respecto al programa.

En ambas encuestas se solicito a los sujetos
que puntuaran cada item en una escala de 1 a
5, de menor a mayor nivel de conformidad si-
guiendo el modelo de Likert. Las encuestas tu-
vieron un indice de respuesta del 100%.

Para la cumplimentacion de las encuestas y
el posterior analisis de los resultados se utilizo
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la aplicacion web QuickTapSurvey®. Los par-
ticipantes respondieron a las encuestas creadas
en la aplicacion a través de un dispositivo elec-
tronico. Una vez cumplimentados todas las en-
cuestas, se obtuvieron los resultados automati-
camente en forma de porcentajes.

RESULTADOS

La muestra final estuvo comprendida, por un
lado, por un total de 54 alumnos con un numero
igual de mujeres y hombres, y edades compren-
didas entre los 12 y los 14 afios, y por otro lado,
por 9 docentes con edades comprendidas entre
los 25 y los 61 afios, siendo mujeres el 66,7%
del total.

Tras participar en “jDame 10!”, el alumnado
incrementd en un 50% semanal el tiempo de-
dicado a la actividad fisica en horario lectivo
(figura 1).

La percepcion del 75% del profesorado parti-
cipante fue de un mayor rendimiento académi-
co por parte de su alumnado gracias a “jDame
10!”, apreciacion que no fue compartida por el
48,1% de estos ultimos (tabla 1).

E1 100% del profesorado sefial6 que el alum-
nado estaba mas activo y motivado después de
las actividades, el 87,5% observo mejoras en la
concentracion y en el esfuerzo, el 75% indico
mejoras en la predisposicion para realizar las
tareas posteriores y el 62,5% reflejo mejoras en
la actitud y en la atencion (tabla 2).

El 75,8% del alumnado sefiald estar mas
activo tras participar en “jDame 10!”, el 58,5%
mas motivado y el 51% mejordé su actitud
(tabla 2).

El 100% de docentes valoré el programa
como una alternativa positiva para su alumna-
do e indico que las actividades eran apropiadas
y faciles de implementar. El 87,5% opin6 que
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Figura 1
Tiempo de actividad fisica semanal en horario lectivo.
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Tabla 1
Relacion de “;Dame 10!” con la mejora del rendimiento académico
segun el profesorado y el alumnado.

‘ . %
Item Categoria 1 5 3 4 5
“;Dame 10!” mejora el rendimiento Profesorado 0 12,5 | 125 | 25 50
académico del alumnado Alumnado 11,1 | 93 | 48,1 | 24,1 | 74
Tabla 2
Beneficios de “;Dame 10!” segun el profesorado y el alumnado.
, 0,
Item &

1 2 3 4 5
0 12,5 0 37,5 50
24,1 | 222 | 16,7 | 27,8 | 9,2
0 0 0 50 50
5,6 13 5,6 | 222 | 53,6
0 0 37,5 | 25 37,5
7.8 | 19,6 | 21,6 | 25,5 | 25,5
0 0 37.5 0 62,5
204 | 24,1 | 222 | 148
0 0 0 37,5 | 62,5
113 | 3.8 | 264 | 15,1 | 434
0 0 25 25 50
22,6 | 26,4 | 18,9 | 15,1 17
0 0 37,5 | 375 50
16,7 | 18,9 | 26,4 | 204 | 18,5

“iDame 10!” mejora la concentracion del alumnado.

“iDame 10!” mejora la activacion del alumnado.

“iDame 10!” mejora la actitud del alumnado.

“iDame 10!” mejora la atencion del alumnado.

“;Dame 10!” mejora la motivacion del alumnado.

“iDame 10!” mejora la predisposicion del alumnado

para realizar las tareas asignadas.

El alumnado se esfuerza mas en las tareas asignadas

después de participar en las actividades “jDame 10!”

P: profesorado; A: alumnado.

> 0|3 0 3|0 |30 > | o o
o
()]
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Tabla 3
Opinién del profesorado y del alumnado sobre “;Dame 10!”
. %
Ttem I [ 23] 475
Es posible implementar una actividad “;Dame 10!” p 0 1251 0 25 | 62,5
todos los dias. A 5,6 7,4 18,5 | 25,9 | 42,6
Es posible implementar mas de una actividad “;Dame 10!” p 0 25 32,5 25 12,5
todos los dias. A 56 | 11,1 | 20,4 | 18,5 | 44,4
“;Dame 10!” proporciona una alternativa positiva para p 0 0 0 50 50
los/as estudiantes. A 3,8 11,3 | 33,9 | 284 | 22,6
Las actividades “{Dame 10!” son apropiadas para la edad p 0 0 0 | 325|625
y el género del alumnado. A 1,8 56 | 16,7 | 22,2 | 53,7
.. , . . P 0 0 0 0 100
Las actividades “jDame 10!” son faciles de implementar.
A 1,8 0 13 26 | 59,2
El alumnado participa activamente y disfruta las actividades, P 0 0 0 12,5 | 87,5
“;Dame 10!”. A 1,8 16,7 | 11,1 | 29,7 | 40,7
“/Dame 10!” es una herramienta que me permite ser un/a p 0 0 12,5 | 625 | 25
profesor/a-estudiante mas efectivo/a. A 204 | 16,7 | 22,2 | 29,6 | 11,1
Continuaré implementando “{Dame 10! por mi cuenta. P 0 0 25 50 25
Recomendaré “jDame 10! a otro/a docente o instituto. P 0 0 12,5 50 32,5
Es divertido participar en las actividades “jDame10!”. A 1,8 7,4 9,3 20,4 | 61,1
k/.IB gustarizique mis profesores/as siguieran utilizando A 3.7 93 | 204 | 185 | 48.1
iDame10!”.
P: profesorado; A: alumnado.

seria posible realizar una actividad de este tipo
a diario y que el programa era una herramienta
que les permitiria ser mas efectivos. E1 75% ad-
miti6 que seguiria utilizando esta herramienta
(tabla 3).

El 81,5% del alumnado indic6 haber disfru-
tado con “{Dame 10!” y el 70,5% sefial6 haber
participado activamente. El 68,5% opind que
seria posible implementar una actividad a dia-
rio. A dos tercios del alumnado les gustaria se-
guir participando en el programa (tabla 3).

DISCUSION
Los resultados de este estudio permiten ob-
servar que “iDame 10!” cumple su objetivo

principal de aumentar el tiempo de actividad
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fisica y disminuir el tiempo de sedentarismo
en el horario lectivo. Ademas, aporta benefi-
cios adicionales relacionados con la actitud y la
conducta en el aula y es valorado positivamente
por sus participantes.

Respecto al aumento de la actividad fisica,
“iDame 10!” parece ir en la misma linea que
otros estudios con diferentes programas de des-
cansos activos®*1%111213) "ya que aumenta la ac-
tividad fisica de los estudiantes durante el hora-
rio lectivo con respecto a la actividad fisica que
llevan a cabo en ausencia del programa, la cual
se corresponde unicamente con las dos sesiones
de Educacion Fisica semanales.

En cuanto a la mejora del rendimiento
académico a través del programa, objetivo
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secundario de “iDame 10!, los resultados son
similares a los obtenidos por Rasberry et al!?
y Howie y Pate"” en sus respectivas revisiones
bibliograficas. A pesar de que el profesorado ve
un claro vinculo positivo entre ambos aspectos,
aproximadamente la mitad del alumnado no
cree en esta relacion, por lo que no queda
determinda la consecucion del segundo objetivo
de “iDame 10!” en la etapa de Secundaria.

Sobre los beneficios adicionales de “jDame
10!”, los docentes coinciden con varios autores
de la literatura previa, ya que aprecian mejoras
en la activacion, la motivacion, la concentra-
cion, el esfuerzo, la predisposicion, la actitud y
la atencion del alumnado®'31416),

Sin embargo, la mayoria de estudiantes solo
coinciden con los resultados de Mahar et al®
y Carlson et al'¥, sefialando que ven mejora-
da su activacion y motivacion respectivamente.
Aproximadamente, la mitad del alumnado tam-
bién aprecia mejoras en la actitud, la atencion y
el esfuerzo para realizar tareas posteriores.

En referencia a la opinion sobre “jDame
10!”, en el caso del profesorado los resultados
coinciden en gran medida con los del estudio
Lloyd et al"”, sefialando que las actividades son
faciles de implementar, que son positivas y ade-
cuadas para el alumnado y que estos las dis-
frutaron, que seguiran implementandolo y que
lo recomendaran a otros docentes y/o centros
educativos.

En el caso del alumnado, la mayoria opina
que es posible implementar tanto una como mas
de una actividad al dia y, coincidiendo con los
participantes en estudios similares*'?, admi-
ten haber disfrutado de las actividades del pro-
grama. Asimismo, la mayoria declaran que les
gustaria que sus profesores siguieran utilizando
“iDame 10!, que las actividades son apropia-
das y positivas para ellos, que son faciles de im-
plementar y que han participado activamente.

El estudio presenta una limitacion princi-
pal, ya que el hecho de que el programa haya
sido efectivo en el primer curso de Educacion
Secundaria Obligatoria no puede garantizar que
lo sea para los cuatro cursos, debido a los gran-
des cambios fisicos y psicologicos a los que se
ve expuesto el alumnado a lo largo de esta etapa.

Como conclusion, este estudio sugiere que
“iDame 10!” obtiene unos resultados muy si-
milares a estudios llevados a cabo con otros
programas de descansos activos y que, por
ello, estas herramientas son implementables
de la misma forma en la etapa de la Educacion
Secundaria Obligatoria.
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