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2. Resumen  

 

La investigación titulada Pausas Activas para mejorar el bajo rendimiento de los estudiantes 

de séptimo grado, escuela “Miguel Riofrío”, Loja 2023-2024; tiene como objetivo general: 

Contribuir con diferentes actividades para la implementación de pausas activas educativas para 

mejorar el bajo rendimiento académico del séptimo grado de Educación Básica de la escuela 

Miguel Riofrío; los métodos que se utilizaron fueron: científico, estadístico, descriptivo, sintético 

e inductivo, deductivo, y bibliográfico; para la obtención de la información se llevó a cabo 

mediante una entrevista a la docente y a los estudiantes se aplicó una encuesta sobre las pausas 

activas para mejorar el bajo rendimiento; la población investigada comprende una docente y 

veintiún estudiantes; los resultados permitieron determinar que los estudiantes presentaban un bajo 

rendimiento académico, con la finalidad de apoyar al fortalecimiento del rendimiento académico 

se diseñó una propuesta alternativa (Recargando energías) la misma que contribuyo de una manera 

significativa al mejoramiento del desempeño académico de los estudiantes, ya que al ser aplicada 

de manera correcta es de gran utilidad para generar acciones positivas, fortaleciendo la 

concentración, activar la memoria, reducir los niveles de estrés y fatiga muscular. De todo el 

trabajo investigativo se concluye que las pausas activas ayudan a fomentar la participación de los 

estudiantes mejorando sus resultados en el rendimiento académico; ante lo cual se invita a los 

docentes a que tomen en cuenta las pausas activas al momento de impartir las diferentes 

asignaturas como estrategia beneficiosa y vital para que asimile de mejor manera el conocimiento 

el estudiante. 

 

Palabras claves: pausas activas, rendimiento académico, métodos, técnicas, estrategias 

pedagógicas. 
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Abstract 

The research entitled Active Pauses to improve the low performance of seventh grade students, 

school "Miguel Riofrio", Loja 2023-2024; has as general objective: To contribute with different 

activities for the implementation of educational active pauses to improve the low academic 

performance of the seventh grade of Basic Education of the school Miguel Riofrio; the methods 

that were used were: scientific, statistical, descriptive, synthetic and inductive, deductive, and 

bibliographic; to obtain the information, an interview was conducted with the teacher and the 

students and a survey was applied about the active breaks to improve low performance; the 

research population included one teacher and twenty-one students; The results allowed us to 

determine that the students presented a low academic performance, in order to support the 

strengthening of academic performance an alternative proposal was designed (Recharging 

energies) which contributed in a significant way to the improvement of the academic performance 

of students, since when applied correctly it is very useful to generate positive actions, strengthening 

concentration, activating memory, reducing stress levels and muscle fatigue. From all the research 

work it is concluded that active breaks help to encourage student participation improving their 

results in academic performance; therefore, teachers are invited to take into account active breaks 

when teaching different subjects as a beneficial and vital strategy for students to assimilate 

knowledge in a better way. 

Key words: active breaks, academic performance, methods, techniques, pedagogical strategies.  
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3. Introducción 

Con el pasar del tiempo las pausas activas han sido utilizadas en diferentes campos de la 

sociedad con el propósito de estimular y aumentar la eficiencia laboral, no obstante, en la 

actualidad podemos implementar en entornos educativos, logrando resultados significativos no 

solo en el desempeño laboral si no también en el desempeño académico de los estudiantes. La 

educación es fundamental en la vida humana ya que es crucial para la formación de individuos 

capaces de contribuir de una manera positiva a la sociedad adquiriendo normas necesarias para 

llevar una vida exitosa. 

Por consiguiente, un estudio de investigación aborda sobre el tema de pausas activas como 

una estrategia didáctica alternativa para potenciar el bajo rendimiento académico de los estudiantes 

del séptimo grado de EGB. Se propone de una forma innovadora de facilitar el proceso de 

enseñanza aprendizaje con el objetivo que bajo la supervisión de un docente el estudiante pueda 

desarrollar diferentes habilidades que ayuden a mejorar su vida personal centrado en su aporte 

hacia la sociedad. 

Es importante señalar que dentro del mismo se abordaron dos variables: la primera 

denominada pausas activas, la cual consiste en realizar diferentes actividades recreativas como 

canciones, juegos, dinámicas, cuentos, ejercicios de respiración, etc., con la finalidad de despertar 

el interés de los estudiantes.  

Como lo menciona Mejía Tustón  (2022), los estudiantes después de extensas jornadas de 

clases seguidas tienden a experimentar una disminución de su interés y la motivación por prestar 

atención a la clase, es en ese momento donde se produce la falencia para sus procesos de 

aprendizaje. 

La segunda variable centrada el rendimiento académico, definida como aquello que nos 

impulsa a lograr algo en las actividades diarias planteadas por el docente. En este contexto se 

considera que el rendimiento no solo se trata de alcanzar resultados académicos, sino entender y 

abordar las motivaciones que influyen en la participación de los estudiantes. 

De acuerdo a Cardenas, Vásquez, Verde Avalos, & Colque Díaz, (2020), el rendimiento 

académico es el resultado de diferentes factores, entre los cuales se destacan factores como lo son: 

biológico, psicológico, económico y sociológico; estos inciden y definen los resultados dentro del 
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proceso de aprendizaje, así mismo el rendimiento académico se presenta como un indicador de 

nivel logrado por el estudiante, convirtiéndose en un punto de referencia para evaluar la calidad 

del sistema educativo.  

Es importante abordar estos temas, ya que estas breves interrupciones durante la jornada 

escolar contribuyen a revitalizar la mente y el cuerpo. Las pausas activas contribuyen al aumento 

de la productividad, sino que también reducen el estrés y la fatiga, al incorporar estas pausas activas 

promueve la mejora de la concentración permitiendo a los estudiantes desarrollar óptimos niveles 

de energía combatiendo el bajo rendimiento académico. 

  Por otro lado el rendimiento académico puede tener diferentes causas como una 

metodología insuficiente por parte del docente, carencias en la planificación y coordinación de las 

diferentes tareas, problemas personales del estudiante y la influencia del entorno familiar, así 

mismo la persistencia del rendimiento académico se relaciona con programas de estudio 

inadecuadas, falta de recursos de los centros educativos, ausencia de participación de los padres 

de familia, en el ámbito docente la utilización de una pedagogía tradicional crea problemas al 

momento del proceso de enseñanza aprendizaje. 

Las pausas activas en el sector educativo ofrecen un sin número de beneficios que abarcan 

tanto como docentes, estudiantes, y enriquecen en el ambiente educativo, estos pequeños 

descansos en la rutina actúan como catalizadores para mejorar la concentración, reducir el estrés 

y fomentar el bienestar general, además estimulan la creatividad contribuyendo al rendimiento 

académico promoviendo hábitos saludables. Estas pausas activas fomentan las relaciones entre la 

comunidad educativa creando ambientes más colaborativos generando un entorno equilibrado y 

propicio para el proceso de aprendizaje. 

El objetivo general abordo el bajo rendimiento del séptimo grado mediante la 

implementación de pausas activas, promoviendo un enfoque integral del bienestar de los 

estudiantes. Para lograrlo, se planteó los objetivos específicos: Concienciar a los docentes sobre 

su práctica para mejorar el rendimiento académico de los estudiantes a través de pausas activas; 

Determinar pausas activas para asegurar su implementación y mejorar el rendimiento académico 

en los estudiantes de séptimo grado de Educación Básica; Plantear lineamientos alternativos que 

coadyuven a mejorar el rendimiento académico en los estudiantes de séptimo grado de educación 

básica a través de las pausas activas; los cuales se enfocan en sensibilizar a los docentes sobre la 
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importancia de las pausas activas como herramienta fundamental para mejorar el rendimiento 

académico, lo cual busca identificar las necesidades de cada estudiante asegurando así una efectiva 

implementación, este enfoque tiene como meta transformar la dinámica educativa y el desarrollo 

integral de los estudiantes. 

Con la finalidad de mejorar se diseñó la propuesta alternativa (Recargando energías), 

basada en actividades didácticas de aprendizaje implementando pausas activas, las cuales fueron 

desarrolladas en su totalidad de acuerdo al cronograma propuesto, con la finalidad de potenciar y 

mejorar el bajo rendimiento de los estudiantes del séptimo grado. 

De lo antes mencionado se invita a los docentes y comunidad educativa a que revisen la 

presente investigación, ya que el mismo a sido realizado con la finalidad de que aporte a la 

comunidad educativa que sea significativa, lo cual nos da una orientación para que los docentes 

implementen estrategias innovadoras y no sean muy tradicionalistas, si no sea relevante haciendo 

el uso de la tecnología en los diferentes temas de la reforma curricular para el proceso de enseñanza 

aprendizaje. 
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4. Marco Teórico  

4.1 Pausas Activas 

4.1.1 Definición de pausas activas. 

En términos generales las pausas activas son un período de recuperación del cuerpo, 

posterior a los estados de tensión por consecuencia de carga física laboral, orientada a que las 

personas recuperen energía para lograr un desempeño eficiente dentro del ámbito educativo. 

Las pausas activas son “Una serie de actividades y acciones que les permiten a diferentes 

partes del cuerpo un cambio en su rutina habitual” (Gurrola, 2018 p.6) 

De acuerdo a lo que mencionan, Ochoa, et al. (2020), las pausas activas son una serie de 

técnicas que se realizan en cortos periodos de tiempo, no más de 10 minutos durante la jornada 

laboral, con el objetivo de prevenir desórdenes músculo-esqueléticos, reducir la repetitividad de 

movimientos y mejorar el rendimiento laboral y contribuyen al fortalecimiento del trabajo en 

equipo. 

Según el criterio de los autores las pausas activas son breves periodos de descanso durante 

las actividades educativas que involucran movimientos físicos y ejercicios suaves, están diseñadas 

para contrarrestar los efectos negativos, durante una pausa activa se realizan ejercicios de 

estiramiento, relajación y fortalecimiento muscular, con el objetivo de reducir la fatiga y regular 

el estrés. Estas pausas no solo tienen beneficios físicos, sino que también promueven la 

concentración la productividad y el bienestar emocional. 

4.1.2 Ventajas 

La Pausas Activas nos ofrecen numerosas ventajas que pueden mejorar el bienestar físico 

y mental. Integrar Pausas Activas en la rutina diaria puede tener un impacto positivo en la 

productividad, prevención de lesiones, el equilibrio emocional y el mantenimiento de un estilo de 

vida saludable. 

Estimulación cognitiva. Actividades que ejercitan el cerebro, con el objetivo de mejorar 

las funciones cognitivas y mantener la mente activa. 
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Aumento de energía. Proporcionan un impulso de energía al realizar ejercicios físicos 

ligeros o estiramientos que ayudan a combatir el cansancio revitalizando al individuo. 

Mejora la concentración y la productividad. Ayudan a recuperar la concentración, 

reducir la fatiga mental y mejorar el enfoque y la productividad. 

Fomento de salud y bienestar. Promueven la salud y el bienestar al combatir al 

senderismo y efectos negativos de una postura prolongada, evitando problemas musco esqueléticos 

y mejora la salud física.  

Mejora la circulación sanguínea. Durante el ejercicio y movimiento ayudan a mejorar la 

circulación sanguínea. 

Fortalecen el compañerismo. Son oportunidades para interactuar y compartir, 

fortaleciendo las relaciones y el compañerismo fomentando un ambiente de trabajo colaborativo. 

Proporciona una rápida activación de la memoria. Los juegos de memoria estimulan 

rápidamente la memoria y mejoran la capacidad de retención y recuperación de información.  

4.1.3 Desventajas 

Así como nos ofrecen ciertas ventajas también las Pausas Activas tienen ciertas 

desventajas: 

Interrupción del flujo de trabajo. Interrumpen el tiempo de trabajo al tomar tiempo 

adicional para descansar y ejercitarse, lo que afecta a la comunidad de las labores. 

Falta de participación. Algunas personas optan por no participar en las pausas activas 

debido a la falta de interés. 

Adaptabilidad a condiciones de salud específicas. Requieren cierta adaptabilidad o 

modificaciones para satisfacer las necesidades individuales de salud. 

Necesidad de espacios y recursos. Requiere un espacio adecuado y recursos específicos 

como las instalaciones lo cual puede ser un desafío para el entorno de trabajo. 

Requerimiento de supervisión o guía. Algunas pausas requieren de la guía o supervisión 

de un especialista capacitado para asegurarse de la correcta aplicación y evitar el riesgo de lesiones. 

De acuerdo a lo mencionado, se puede afirmar que las pausas activas son un beneficio para 

la salud física y mental, así como la productividad tanto en el ámbito educativo como laboral, por 
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eso es necesario adaptarlas de manera adecuada a las necesidades y circunstancias de cada persona 

para sacar el mayor del provecho de sus ventajas.  

4.1.4 Beneficios 

Las pausas activas nos ofrecen numerosos beneficios para el bienestar físico y mental, al 

realizar ejercicios o estiramientos durante los descansos, se reducen los niveles de estrés, se 

incrementa la energía y se mejora el estado de ánimo, algunos de los beneficios que tenemos son: 

• Rompen la rutina de trabajo y reactivan la energía de las personas, por lo que su estado de 

ánimo y alerta mejora notablemente. 

• Disminuyen el estrés y la sensación de fatiga. 

• Motivan y mejoran las relaciones interpersonales y promueven la integridad social. 

• Mejoran la condición del estado de salud general al estimular y favorecer la circulación. 

• Reduce la tensión muscular. 

• Mejora la movilidad articular, la flexibilidad muscular, la postura y el desempeño 

académico. 

Las pausas activas tienen algunos beneficios, que son una herramienta para el bienestar 

físico y mental, ya que estas ayudan a revitalizar la energía y mejoran el estado de ánimo, estas 

pausas en nuestras vidas son efectivas ya que ayudan a mantener una salud más saludable 

promoviendo un ambiente armonioso y productivo. 

4.1.5 Importancia 

Las pausas activas son fundamentales para prevenir la fatiga y el agotamiento físico y 

mental en los entornos laborales. Estos pequeños descansos promueven la circulación sanguínea y 

alivia la tensión muscular, reduciendo el riesgo de lesiones y dolores crónicos. Además, estas 

pausas promueven la creatividad y la resolución de problemas al dar lugar a momentos de reflexión 

y relajación mental. 

 De acuerdo como lo mencionan Jaspe et al (2018), consideran de importancia las pausas 

activas dentro del aula de clase porque disminuyen el esfuerzo diario predestinado a la educación, 

formación y recuperación de rutinas monótonas, con la finalidad de mejorar la calidad de vida de 

los estudiantes. 
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Por otra parte, la aplicación de pausas activas es de gran beneficio porque permiten regular 

los estados de ánimo, evitar la ansiedad, la angustia, el estrés, la frustración o la tristeza; de esta 

manera, los estudiantes mejoran sus competencias emocionales y aumentarán su bienestar 

emocional. 

Desde mi perspectiva personal considero que las pausas activas son de vital importancia 

para promover el bienestar estudiantil, ya que estas pausas brindan la posibilidad de desconectar, 

relajarse y cargar energías, lo que contribuyen a un ambiente de aprendizaje más saludable y 

productivo. Además, permiten la interacción social, promoviendo la construcción de relaciones 

positivas. Al integrar pausas activas en el aula puede potenciar el desarrollo integral de los 

estudiantes, tanto a nivel académico como emocional.  

De acuerdo a lo mencionado por el autor estoy de acuerdo que las pausas activas pueden 

tener un impacto positivo en el bienestar estudiantil de los estudiantes, además pueden ser 

momentos de autocuidado y autorreflexión, donde pueden conectarse con sus emociones y 

fortalecer sus competencias emocionales. 

4.1.6 Tipo de Pausas Activas 

Según, Sanmartín & Cartuche (2023), ha investigado sobre algunos tipos de pausas activas 

para ser implementadas por los docentes, con el fin de motivar y mejorar la concentración de los 

estudiantes. 

Tenemos algunos tipos de pausas activas que se pueden implementar en diversos entornos 

como en el trabajo en la escuela, a continuación, mencionaremos algunos de ellos: 

4.1.6.1 Respiración Equitativa:  

Consiste en inhalar y exhalar de manera equilibrada, manteniendo la misma duración para 

ambas fases de respiración. Esto ayuda a calmar la mente y a relajar el cuerpo al sincronizar la 

respiración.  

4.1.6.2 Respiración Abdominal: 

 Esta técnica se centra en respirar profundamente utilizando diafragma y expandiendo el 

abdomen, colocando una mano en el vientre y la otra en el pecho, inhalando por la nariz, 

permitiendo que el aire llene primero tu abdomen sintiendo como se expande, luego exhalar 
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suavemente por la boca sintiendo como el abdomen se contrae. Esta respiración promueve la 

relajación y el bienestar. 

4.1.6.3 Respiración del cráneo brillante: 

Esta técnica se basa en la respiración rápida y vigorosa a través de la nariz como si 

estuvieras (aspirando) la energía hacia adentro, inhala rápido y profundamente llevando el aire 

hacia el abdomen, y luego exhala rápidamente y de manera vigorosa, sacando el aire con fuerza a 

través de la nariz. Es una técnica energizante que ayuda a despejar la mente y revitalizar el cuerpo. 

4.1.6.4 Respiración para los más pequeños:  

Actividades o ejercicios de respiración que se pueden desarrollar con el propósito de relajar 

y centrar su atención, estas prácticas deben ser sencillas, lúdicas y adecuadas para la edad del niño. 

Para trabajar este apartado con los niños más pequeños se puede realizar los siguientes juegos: 

• Carrera de animales 

• Globo de aire 

• Baile congelado 

• Sigue al líder 

4.1.7 Pausas activas escolares 

En el entorno educativo, es común observar niveles de significativos de falta de interés, lo 

cual puede atribuirse a diversos factores, entre ellos exceso de tiempo dedicado a las actividades 

escolares y falta de estímulo por parte de profesores. 

Por lo tanto, resulta imprescindible incorporar pausas activas escolare, como por ejemplo 

actividades de baile, saltos, cantos y ejercicios con el propósito de generar entusiasmo entre los 

estudiantes y disminuir los niveles de estrés y presión. 

De acuerdo a Sampedro (2022), la participación en actividades físicas contribuye a 

estimular la generación de nuevos vasos sanguíneos en el cerebro, lo que favorece la preservación 

y el funcionamiento de un mayor número de neuronas. Esto cobra importancia ya que se ha 

encontrado evidencia que sugiere una correlación positiva entre la actividad física y su desempeño 

en pruebas estandarizadas.  
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De acuerdo a lo mencionado por el autor la actividad física puede tener un impacto directo 

en la salud cerebral, los vasos sanguíneos en el cerebro podrían ser una especie de autopista para 

un mejor flujo de nutrientes y oxígeno, lo que a su vez podría apoyar la función neuronal. 

4.2 Bajo rendimiento académico 

Hace referencia a una situación en el cual el estudiante obtiene sus calificaciones 

deficientes que están por debajo del promedio esperado durante su desempeño educativo, esto se 

puede deber a dificultades para comprender los contenidos, falta de motivación o desafíos 

personales que afectan negativamente en su desempeño, para abordar el bajo rendimiento 

académico es fundamental conocer los problemas para poder buscar soluciones de acuerdo a las 

necesidades y aplicar estrategias de apoyo. 

4.2.1 Definición 

Se refiere a la falta de alcanzar los estándares esperados en el ámbito educativo, se 

caracteriza por tener calificaciones por debajo de la medida, es un problema frecuente que tiene 

múltiples causas. 

Según Padua (2019), el bajo rendimiento académico es una preocupación común de todas 

las instituciones educativas, se atribuye a factores familiares como problemas de comunicación o 

control, así como factores individuales, como competitividad, hábitos de estudio y actitud. 

Actualmente las calificaciones siguen siendo la forma más común y objetiva de evaluar el 

desempeño estudiantil, a pesar de las críticas, es importante reconocer que las calificaciones solo 

son un indicador globalmente utilizado para medir el progreso de los estudiantes. 

“El rendimiento académico es entendido como una medida de las capacidades 

correspondientes o iniciativas que manifiestan, en forma estimativa, lo que una persona ha 

aprendido como consecuencia de un proceso de instrucción o formación” (Muñoz, 2020, p.40). 

Es crucial reconocer que el bajo rendimiento es un tema complejo y multifactorial, y no 

puede atribuirse únicamente a problemas familiares o individuales, sino que es necesario analizar 

el contexto socioeconómico, la calidad de la educación. 
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Además, es importante brindar un ambiente de apoyo y estimular la motivación intrínseca 

para fomentar un aprendizaje significativo y superar el bajo rendimiento académico. 

Destacar que el rendimiento académico no solo se basa en las capacidades inherentes de 

una persona, sino también en el proceso de instrucción o formación que ha recibido. Esto implica 

que el bajo rendimiento no es simplemente una medida estática de las habilidades de un individuo, 

sino que refleja el resultado de la interacción entre las capacidades personales y las oportunidades 

educativas que se les han brindado. Además, la palabra (estima) resalta que el rendimiento 

académico proporciona una evaluación aproximada del aprendizaje globalizado. 

4.2.2 Factores que influyen en el bajo rendimiento académico 

Existen múltiples factores que pueden influir así: 

4.2.2.1 Factores Individuales. Aspectos internos y personales que influyen negativamente 

en el rendimiento académico de un estudiante, estos pueden ser falta de motivación, falta de hábitos 

de estudios eficientes, problemas de concentración y atención. Estos aspectos individuales pueden 

afectar a la capacidad del estudiante para su desempeño académico y es importante atenderlos de 

manera individualizada para promover un mejor rendimiento y bienestar educativo. 

4.2.2.2 Factores Contextuales. Condiciones externas que pueden influir en el desempeño 

educativo algunos de los más importantes pueden ser: la calidad del sistema educativo, la 

disponibilidad y acceso a recursos educativos adecuados, el entorno socioeconómico del 

estudiante, oportunidades de aprendizajes disponibles, el apoyo familiar y el ambiente escolar. 

Estos factores pueden crear barreras o facilitar el éxito académico de un estudiante. 

4.2.2.3 Enfoques Educativos. Estrategias y metodologías implementadas para abordar el 

bajo rendimiento académico, estos enfoques incluyen intervenciones personalizadas, programas 

de refuerzo académico, enfoques impulsivos, enfoques socioemocionales, enfoques participativos 

que promueven la activa participación del estudiante en el proceso de aprendizaje. 

4.2.2.4 Estrategias. Son acciones implementadas para abordar y superar las dificultades 

educativas, estas estrategias pueden incluir la identificación temprana de las necesidades 

individuales, implementación de programas de apoyo personalizado, la promoción de un ambiente 
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de aprendizaje inclusivo. Estas estrategias buscan brindar un enfoque integral y sistemático para 

impulsar el bajo rendimiento. 

El bajo rendimiento académico puede ser influenciado por varios factores internos o 

externos, que afectan el desempeño del estudiante, entre los aspectos individuales se puede decir 

por falta de motivación, hábitos de estudio deficientes y problemas de concentración. Por otro 

lado, los factores contextuales como la calidad del sistema educativo, acceso a recursos y el 

entorno socioeconómico. Para abordar el bajo rendimiento académico, es esencial adaptar 

enfoques educativos o estrategias que se adaptan a las necesidades de cada alumno, es fundamental 

comprender que el docente trabaje junto al padre de familia para crear un ambiente de aprendizaje 

adecuado e inclusivo. 

4.2.3 Tipos de rendimiento académico. 

El tipo o nivel de rendimiento académico de alguien en el plano académico suele 

clasificarse como: 

4.2.3.1 Rendimiento académico suficiente. Hace referencia que los estudiantes obtienen 

calificaciones excelentes y demuestran un dominio destacado de los contenidos académicos, estos 

alumnos suelen destacarse por su dedicación, esfuerzo y habilidades para el aprendizaje. 

4.2.3.2 Rendimiento académico promedio. Corresponde a los estudiantes que obtienen 

calificaciones moderadas, reflejando un nivel aceptable de conocimientos y habilidades. 

4.2.3.3 Rendimiento académico bajo. Involucra a los estudiantes que obtienen 

calificaciones deficientes o por debajo de lo esperado, pueden presentar dificultades para 

comprender los conceptos, falta de motivación o desafíos personales que afectan al desempeño 

académico. 

4.2.3.4 Rendimiento académico insatisfactorio. Se refiere a los estudiantes cuyas 

calificaciones varían significativamente en diferentes áreas o asignaturas, pueden mostrar 

fortalezas en ciertos campos y dificultades en otros. 

4.2.3.5 Rendimiento académico en crecimiento. Se aplica a los estudiantes que han 

experimentado mejoras en su desempeño académico a lo largo del tiempo, lo cual han logrado 

superar dificultades y han demostrado un progreso constante en sus resultados. 
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El rendimiento académico puede clasificarse en diferentes niveles, que van desde las 

calificaciones más altas donde el estudiante domina los contenidos, pasando por el rendimiento 

académico moderadas con un nivel aceptable, hasta el bajo rendimiento donde el alumno presenta 

ciertas dificultades para obtener sus calificaciones promedio, por otro lado, también se da el 

rendimiento inconsistente donde los alumnos presentan diferentes calificaciones de acuerdo a las 

materias, y el rendimiento en crecimiento donde el alumno va en un progreso constante superando 

ciertas dificultades. bit.ly/45uhxWv 

Es importante resaltar que el rendimiento académico no define por completo a un 

estudiante, ya que pueden influir varios factores en su desempeño académico, ya que cada 

estudiante es único y su desempeño académico puede verse afectado por motivos personales, 

familiares o de motivación, por lo que es necesario brindar apoyo y oportunidades para que puedan 

alcanzar su máximo potencial y saquen provecho del mismo, fomentando un ambiente 

enriquecedor que se adapte a sus necesidades individuales. 

4.2.4 Características del rendimiento académico 

El rendimiento académico se refiere al nivel de logro y éxito que un estudiante alcanza en 

su desempeño académico, tanto en términos de conocimientos adquiridos como de habilidades 

demostradas. Las características del rendimiento académico pueden variar de un estudiante a otro, 

pero aquí hay algunos aspectos comunes que pueden influir en él: 

4.2.4.1 Logro de objetivos.  

Los estudiantes con un buen rendimiento académico suelen establecer metas claras y 

trabajan de manera constante para alcanzarlas. Tienen una fuerte motivación interna para aprender 

y obtener buenos resultados. 

4.2.4.2 Organización y gestión del tiempo.  

Los estudiantes exitosos suelen ser organizados y saber cómo administrar su tiempo de 

manera efectiva. Establecen horarios de estudio regulares, priorizan las tareas y evitar la 

procrastinación. 

4.2.4.3 Participación activa en clase.  
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Los estudiantes con buen rendimiento académico suelen participar activamente en las 

clases, haciendo preguntas, contribuyendo con ideas y participando en discusiones. Tienen un 

interés genuino por aprender y aprovechan al máximo las oportunidades de aprendizaje. 

4.2.4.4 Hábitos de estudio eficaces.  

Los estudiantes exitosos suelen tener buenos hábitos de estudio. Utilizan técnicas de 

estudio efectivas, como resúmenes, esquemas, mapas mentales, repasos regulares y práctica activa. 

También saben cómo adaptar sus estrategias de estudio a diferentes materias y situaciones. 

4.2.4.5 Capacidad de concentración y atención.  

Los estudiantes con buen rendimiento académico suelen ser capaces de concretarse y 

mantener la atención durante las clases y las tareas de estudio. Evitan distracciones y se enfocan 

en el material relevante. 

4.2.4.6 Pensamiento crítico y habilidades analíticas.  

Los estudiantes exitosos son capaces de analizar y comprender de manera crítica la 

información. Pueden evaluar la validez de argumentos, detectar sesgos y aplicar el pensamiento 

lógico a la resolución de problemas. 

4.2.4.7 Autodisciplina y perseverancia.  

Los estudiantes con buen rendimiento académico suelen ser persistentes en su trabajo. 

Asumen la responsabilidad de su aprendizaje y se esfuerzan incluso cuando se enfrentan a desafíos 

o dificultades. 

4.2.4.8 Buena gestión del estrés.  

Los estudiantes exitosos saben manejar el estrés y la presión académica de manera 

saludable. Pueden manejar plazo ajustados, exámenes y situaciones estresantes sin que afecte su 

rendimiento. 

Es importante tener en cuenta que el rendimiento académico no solo se basa en las 

habilidades individuales del estudiante, sino que también puede verse influenciado por factores 

externos como el ambiente escolar, el apoyo familiar, la calidad de la enseñanza y los recursos 

disponibles. 
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4.2.5 Causas del bajo rendimiento académico. 

Las causas del rendimiento académico para Medina et al (2018), afirman que hay múltiples 

factores que influyen en el rendimiento académico, como la edad de ingreso, las habilidades y la 

motivación, sim embargo, es común que los estudiantes más jóvenes no se den cuenta de su propia 

responsabilidad y culpen a la institución educativa. 

Desde la perspectiva de Gaona (2019), menciona, que las malas notas no son una mala 

calificación o bajo rendimiento escolar, si no que reflejan que el estudiante no ha adquirido los 

conocimientos esperados para su edad durante el proceso de aprendizaje, etapa de desarrollo y 

nivel académico. Además, menciona que el mejorar el rendimiento académico implica considerar 

los siguientes pasos: 

4.2.5.1 Dificultades de aprendizaje. Es necesario proporcionar una intervención adecuada 

para abordar las necesidades del estudiante y promover el desarrollo de su aprendizaje, en algunas 

ocasiones es fundamental realizar un diagnóstico temprano y brindar una atención adecuada, así 

como una enseñanza adaptada y centrada a las necesidades individuales del estudiante. 

4.2.5.2 Necesidad no cubierta o conflicto que solucionar. El fracaso académico puede 

ser resultado de algún tipo de dificultad emocional, familiar o escolar. En tales situaciones, es 

esencial establecer un diálogo con el estudiante para lograr comprender el problema y brindar 

apoyo en el desarrollo de habilidades emocionales que le ayuden a enfrentar y superar estos 

desafíos emocionales. 

4.2.5.3 Falta de motivación. En la mayoría de ocasiones nos encontramos con estudiantes 

que no presentan dificultades de aprendizaje ni problemas emocionales, pero aun así obtienen 

calificaciones inferiores a su potencial. En estos casos, su bajo rendimiento se debe principalmente 

a la falta de motivación y desinterés por el proceso de aprendizaje. 

Para poder mejorar el bajo rendimiento académico es necesario brindar apoyo adicional 

implementar tutorías o estrategias de aprendizaje que se adapten a las necesidades del alumno para 

ayudar adquirir los conocimientos necesarios y cerrar las brechas del aprendizaje, así mismo es 

importante fomentar un ambiente de apoyo y motivación que estimule a los alumnos y superar los 

desafíos académicos. 
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4.2.6 Hábitos de estudio. 

Los hábitos de estudio son rutinas y prácticas que adopten los estudiantes para mejorar su 

efectividad en el proceso de aprendizaje, que incluye una organización, ambiente de estudio, 

técnicas de estudio, fomentar la concentración y tener una actitud positiva. Estos hábitos nos 

ayudan a optimizar la comprensión y retención de información, mejorando y facilitando un 

aprendizaje más significativo. 

De acuerdo a los criterios de Ramírez et al (2020), los hábitos de estudio se refieren a los 

comportamientos que un estudiante adopta los cuales están relacionados con su capacidad para 

alcanzar o no sus metas. Existen hábitos de estudio productivos como completar las tareas a su 

tiempo, mantener el material ordenado, estudiar utilizando estrategias adecuadas, existen hábitos 

de estudio improductivos como posponer las actividades académicas, estudiar en un entorno 

inadecuado sin una estrategia organizada estos últimos tienen implicaciones negativas a nivel 

académico. 

De acuerdo como lo menciona García (2019), los hábitos educativos son comportamientos 

y actividades que se adquieren a través de la repetición que se llevan a cabo diariamente. Los 

estudiantes desarrollan estas conductas y comportamientos dentro del aula durante el proceso de 

aprendizaje. Los hábitos de estudio son esenciales para los estudiantes ya que les permiten adquirir 

conocimientos tanto dentro del aula como fuera del aula. 

Destacar la formación de hábitos de estudio no solo mejora el rendimiento académico, sino 

que también va influir positivamente en la autodisciplina del estudiante, al desarrollar hábitos de 

estudio sólidos, los estudiantes aprenden a administrar su tiempo de manera más afectiva, a 

enfrentar desafíos académicos con mayor confianza y actitud. 

Estos hábitos bien establecidos se traducen en habilidades valiosas para su vida, 

permitiéndolas enfrentar desafíos educativos con mayor autonomía. 

4.2.7 Formación de hábitos de estudio. 

La formación de hábitos de estudio hace énfasis al proceso mediante los estudiantes 

adquieren y establecen rutinas y prácticas regulares que mejoran su efectividad en el aprendizaje, 

para lo cual implica adopción de comportamientos consistentes, técnicas de estudio efectivas, 

manejo del tiempo y un ambiente adecuado para el aprendizaje. 
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Como lo mencionan Zárate et al (2021), los hábitos de estudio son las prácticas que los 

estudiantes realizan diariamente para aprender incluyendo la organización del tiempo y del espacio 

el uso de técnicas y métodos de estudio, requieren de disciplina y dedicación. Sin estos hábitos el 

estudiante puede experimentar estrés y malestar físico mental o conductual debido a las demandas 

escolares. Uno de los factores que influyen en los hábitos de estudio es la motivación para realizar 

las tareas, el interés por comprender lo que se enseña en la clase y la capacidad para aplicar lo 

aprendido. 

Según García (2019), para establecer un hábito de estudio en los alumnos, es importante 

motivarlos y ayudarlos a alcanzar metas positivas de manera constante, fortaleciendo su capacidad 

de ser disciplinados y aplicados en cualquier momento y lugar. 

A continuación, se da a conocer algunas recomendaciones para crear hábitos de estudio: 

• Establecer una rutina a temprana edad, el objetivo es crear conductas sencillas adecuadas 

a la edad del niño. 

• Supervisar que los horarios se cumplan. 

• Cuando los niños son pequeños el tiempo de estudio es de 20 minutos máximo, a medida 

que van creciendo este va aumentando. 

• Destinar un lugar adecuado, silencioso y cómodo. No debe haber televisión y por ningún 

motivo estudiar acostado, comiendo o en sitio caluroso, debido a que produce somnolencia. 

De acuerdo a lo mencionado por los autores es fundamental motivarlos y crear una 

rutina que se adapte a su edad y capacidad que garantice un estudio efectivo. La supervisión 

de los horarios y el cumplimiento de las tareas son parte clave para desarrollar estos hábitos, 

es importante de acuerdo a la edad del alumno y proporcionar un ambiente adecuado y libre de 

distancias. 
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5. Metodología 

Área de Estudio  

La escuela de Educación Básica Miguel Riofrío, pertenece a la zona 7, se encuentra ubicada 

en la provincia de Loja en la parroquia el Sagrario, entre las calles Bernardo Valdivieso 1184 

Mercadillo y Olmedo, geográficamente es un centro educativo urbano, su modalidad es presencial 

en jornada matutina y vespertina, con tipo de educación regular y con nivel educativo: Inicial y 

EGB.  

 

Nota: Imagen tomada desde Google Maps. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

Enfoque 

El presente proyecto está direccionado con un enfoque mixto, puesto que la información 

recolectada fue analizada a través del método mixto, lo que me permitió recopilar, interpretar y 

analizar información, además que facilito comprender la realidad del problema de una manera más 

eficiente. 

Tipo de investigación 

Figura 1. Croquis de la Institución. 
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El diseño fue correlacional de tipo no experimental ya que me permitió trabajar con un 

grupo homogéneo para lo cual se obtendrá información para constatar los resultados obtenidos, lo 

que me permitió relacionar la causa y efecto sobre el objeto de estudio. 

Diseño de la investigación 

El diseño es cuasiexperimental porque se trabajó con un grupo homogéneo seleccionado 

por el investigador, donde se aplicó una ficha de observación al inicio de la investigación basada 

en pausas activas y bajo rendimiento. 

Métodos 

Los métodos que me permitieron obtener resultados determinados para afianciar el 

conocimiento para seguir sistemáticamente con la información fueron:  

Método descriptivo: Me permitió describir y detallar de una manera minuciosa la forma 

como se manifiesta cada una de las variables en la realidad educativa en el área que se desarrollo 

la investigación, para lo cual este método me sirvió de apoyo para recolectar información necesaria 

que permitió definir y clasificar de manera sintética la presente información. 

Método analítico: Se lo empleo para realizar una revisión general de las variables sobre 

las metodologías en el proceso de enseñanza aprendizaje, con el fin de comprender la esencia de 

estudio e indagar su comportamiento en la realidad investigada. 

Método sintético: Contribuyo a la integración de los principales aspectos que están 

relacionados con las variables de la investigación, para abstraer las partes más importantes. 

Método científico: Me permitió para guiarme en la presente investigación teniendo como 

propósito alcanzar el conocimiento objetivo de hechos razonablemente establecidos y sustentados.   

Hipotético- deductivo: Mediante este método me permitió obtener una visión 

observacional del fenómeno y extraer nuevas conclusiones o supuestos básicos. 
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Lo cual el investigador combino el pensamiento razonable o el tiempo razonable 

(deducción) con la observación real o el tiempo experimental (observación y verificación) para 

sacar conclusiones consistentes con el trabajo de investigación. 

Método bibliográfico: Este método fue de gran aporte científico ya que me permitió 

consultar fuentes bibliográficas de libros, revistas, tesis, folletos e internet, información que será 

el soporte fundamente en el marco teórico y la propuesta de investigación. 

Técnicas e instrumentos 

Las técnicas que se utilizaron durante el proceso de investigación y apoyaron al análisis de 

la información requerida fueron las siguientes: 

Observación directa: Esta técnica de investigación me permitió observar de manera in 

situ, en el lugar de los hechos, lo cual se pudo evidenciar el desempeño del docente como él de los 

alumnos dentro del aula de clase. 

Ficha de observación: Fue dirigida a los estudiantes como docentes del nivel de básica 

media, en la jornada vespertina en la Escuela Miguel Riofrío lo cual constó de una serie de 

preguntas que fueron enfocadas si el docente implementa estrategias para mejorar el bajo 

rendimiento académico. 

Instrumentos: 

Entrevista: Se la aplico a la docente con la finalidad de obtener veraz y valiosa 

información acerca del bajo rendimiento académico y pausas activas. 

Encuesta: Estuvo estructurada por 10 preguntas, diseñadas con la finalidad de obtener 

información veraz y valiosa sobre el bajo rendimiento y pausas activas. 

Población. 

La población estuvo integrada por un docente y 21 talentos humanos del séptimo grado, 

año lectivo 2023-2024, de la escuela de Educación Básica Miguel Riofrío, institución pública, 
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ubicada en la provincia de Loja, cantón Loja, parroquia el Sagrario. En este trabajo el autor 

participó como único investigador. 

  

Tabla 1. Población que intervino en el trabajo investigativo 

Actores Educativos Población 

Docente                                                                       1 

Estudiantes  21 

Total 22 

Fuente: Los datos corresponden a la población de los estudiantes de séptimo grado de la escuela de Educación Básica 

Miguel Riofrío. 

Procedimientos  

Procedimientos para la fundamentación teórica. 

• Se diseño un esquema del marco teórico con los principales temas referentes a cada una de 

las variables, para realizar una investigación de manera ordenada. 

• Se procedió a la búsqueda de bibliografía actualizada, confiable y coherente relacionada a 

las variables de investigación. 

• Se seleccionó la información bibliográfica más relevante y pertinente y se complementó 

con el parafraseo y aporte personal del investigador. 

Procedimientos para el diagnóstico. 

• Se entrevistó a la docente conforme al cuestionario diseñado en el proyecto de 

investigación. 

• Se transcribió las respuestas de la docente en el apartado de resultados del trabajo de 

integración curricular, realizando un comentario por cada una de las respuestas. 

• Se aplico una encuesta a los estudiantes con el fin de obtener un conocimiento inicial sobre 

las pausas activas y un diagnóstico de cada uno. 

• Se tabuló la información obtenida y se presentó en tablas y figuras estadísticas para una 

mejor comprensión de los resultados. 

• Se realizó es análisis e interpretación de los resultados. 
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Procedimientos para el diseño de la propuesta de mejoramiento. 

• Se seleccionó los temas para trabajar la propuesta alternativa. 

• Se determinó el tiempo que se ejecutaría la propuesta, esto se lo realizó tomando en cuenta 

el espacio destinado por la docente de grado. 

• Se diseñaron talleres con la finalidad de fortalecer el bajo rendimiento académico de los 

estudiantes mediante la implementación de pausas activas, que incluye diferentes 

dinámicas, actividades, juegos, canciones, etc, en el aula de clase. 

• Se consideró los resultados de la encuesta en el cuál se enfatizó la aplicación de pausas 

activas que permitieron mejorar el bajo rendimiento académico. 
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6. Resultados  

Resultados de la entrevista a la docente de aula.  

 1 ¿De acuerdo a su criterio usted como docente que contextualización tiene sobre las Pausas 

Activas para abordar el bajo rendimiento de los estudiantes? 

RD: Se las utiliza para combatir el bajo rendimiento ya que mejoran la concentración, reducir la 

fatiga y prevenir problemas de sedentarismo. 

RI: El docente destaca la importancia de las pausas activas ya que son una herramienta de gran 

importancia las mismas que nos brindan breves descansos para evitar algunos tipos de problemas 

que se pueden presentar, considerando los largos periodos de clases. 

2 ¿Usted como docente qué impacto ha causado las pausas activas para el rendimiento 

académico de sus alumnos? 

RD: Ayudan a revitalizar la mente y el cuerpo, lo que es beneficio para abordar el bajo 

rendimiento. 

RI: Al revitalizar tanto la mente como el cuerpo a través de una serie de intervenciones puede ser 

crucial al momento de abordar el bajo rendimiento, ya que mejora el bienestar físico y trae 

impactos positivos. 

3 ¿A su criterio qué tipo de Pausas Activas le ayudan para cambiar la actitud de los 

estudiantes en clase? 

RD: Estiramientos, ejercicios de relajación, movimientos del cuerpo, canciones, dinámicas. 

RI: Estos estiramientos y movimientos físicos alivian la tensión muscular durante ciertos períodos 

promoviendo la salud y previniendo molestias y disminuyendo el estrés. 

4 ¿Desde su experiencia profesional cree usted que las Pausas Activas son una estrategia 

viable para transformar diferentes ambientes de aprendizaje especialmente con alumnos con 

dificultades académicas? 

RD: Si son estrategias viables y efectivas para abordar el bajo rendimiento. 
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RI: Estas estrategias no solo son variables sino también efectivas para abordar el bajo rendimiento, 

al integrar pausas activas se promueve la salud física y metal mejorando la concentración y 

reduciendo la fatiga. 

5 ¿De acuerdo a su experiencia profesional de qué manera evaluaría este tipo de Pausas 

Activas para mejorar el rendimiento académico de sus estudiantes? 

RD: A través de varios métodos y la observación, retroalimentación personal, supervisión, entre 

otras. 

RI: Al momento de evaluar las pausas activas se podría utilizar técnicas como encuestas para de 

esta manera recoger percepciones de los alumnos, observación directa durante el proceso de 

enseñanza aprendizaje. 

Resultados de la encuesta a los alumnos de clase. 

 

P1. ¿De los siguientes conceptos identifique que es para ti una pausa activa? 

 

Tabla 2. Definición de Pausas Activas. 

Ítems F % 

Realizar estiramientos y ejercicios durante unos minutos. 14 67% 

Permanecer sentado durante la pausa activa. 0 0% 

Dar un paseo corto al aire libre. 7 33% 

Total 21 100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 
Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 
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Figura 2. Definición de Pausas Activas. 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Análisis e interpretación: 

De acuerdo a los datos obtenidos se puede deducir que, de los 21 alumnos encuestados, el 

67% conoce que una pausa activa es realizar estiramientos y ejercicios de respiración durante 

minutos, mientras el otro 33% menciona que es dar un paseo corto al aire libre. 

Como lo mencionan Mera Constante & Mejía Tustón, 2022 las pausas activas se describen 

como pequeños intervalos de descansos de activación que posibilitan un cambio en la dinámica, 

durante la cual tiene la oportunidad de integrar una serie de movimientos destinados a movilizar 

los sistemas musculoesquelético, cardiovascular, respiratorio y cognitivo. 

Es importante que los estudiantes reconozcan la importancia de las pausas activas para 

mejorar tanto la salud física como la mental, las mismas que son oportunidades valiosas para 

revitalizar tanto el cuerpo como la mente, al integrar estas prácticas en la rutina diaria puede 

contribuir significativamente al bienestar de los estudiantes dentro del aula de clase como fuera de 

la misma. 

 

Pregunta 2. ¿Dentro del aula de clase has participado de las pausas activas con tu docente? 

67%

33%

Pausa Activa

Realizar estiramientos y ejercicios de
respiración durante unos minutos

Permanecer sentado en el mismo lugar sin
hacer nada durante la pausa activa

Mirar el teléfono o la televisión sin moverse
durante la pausa activa

Dar un paseo corto al aire libre para despejar
la mente y activar el cuerpo
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Tabla 3. Participación de pausas activas con tu docente. 

Ítems f   % 

             Si   4            20% 

No  2 9% 

A veces 15            71% 

Total 21          100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 
Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

 

Figura 3. Participación de pausas activas con tu docente. 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Análisis e interpretación: 

En base a los resultados obtenidos se puede deducir que, de los 21 estudiantes encuestados, 

un 71% a veces ha participado de una pausa activa dentro del aula de clase, un 20% si ha 

participado de una pausan activa mientras el otro 9% no ha participado. 

Según Tituaña Morán (2022), considera que las pausas activas se consideran como un 

enfoque estratégico destinado a proporcionar a los docentes una herramienta valiosa para mejorar 

la atención y concentración de los estudiantes, por lo que es importante participar de ellas dentro 

del aula de clase. 

20%

9%

71%

Participación de pausas activas con tu docente

Si

No

A veces
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Existe una gran importancia por parte de los estudiantes sobre las pausas activas para 

mejorar la atención y concentración en el entorno educativo, ya que estas son una herramienta 

valiosa para los docentes, lo cual deben promover la participación de pausas activas como una 

práctica beneficiosa para el rendimiento académico. 

 

P3. ¿De acuerdo a tu criterio serán importantes las pausas activas durante la clase? 

 

Tabla 4. Importancia de las pausas activas en clase. 

Ítems f   % 

Si  17 81% 

No 0 0% 

En parte 4 19% 

Total 21 100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 
Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Figura 4. Importancia de las pausas activas en clases. 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Análisis e interpretación: 

81%

19%

Importancia de las pausas activas en clases

Si

No

En parte
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De acuerdo a los resultados obtenidos se puede deducir que un 81% menciona que las 

pausas activas son importantes dentro del aula de clase, mientras el otro 19% menciona que las 

pausas activas pueden ser en parte importantes dentro del aula de clase. 

Como lo mencionan Niño Peña & Solano Aguado (2020), la importancia de una pausa 

activa radica en su papel crucial para cultivar hábitos laborales saludables, lo que implica 

programas educativos dirigidos a los estudiantes, con el propósito de concienciar sobre la 

importancia y los beneficios integrales del acondicionamiento físico, psicológico y mental. 

De acuerdo a los resultados podemos apreciar la importancia de las pausas activas, este 

consenso sugiere una percepción generalizada sobre el valor de integrar momentos de descanso 

activo para mejorar el bienestar dentro el aula de clase, ya que estas no solo mejoran el bienestar 

físico si no también el aspecto psicológico y mental. 

P4. ¿De acuerdo a tu criterio las pausas activas deben tener un impacto significativo en el 

rendimiento académico? 

 

Tabla 5. Impacto significativo en el rendimiento académico. 

Ítems f % 

Si 10 47% 

No 3 14% 

En parte 8 39% 

Total 21 100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 
Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 
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Figura 5. Impacto significativo en el rendimiento académico. 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

Análisis e interpretación:  

En base a los resultados obtenidos se puede deducir que los estudiantes en un 47% creen 

que las pausas activas tienen un impacto significativo en el rendimiento académico, un 39% 

mencionan que en parte tiene un impacto significativo y por último un 14% menciona que no tiene 

un gran impacto.  

Según Lucero Hurtado (2021), las pausas activas tienen impacto positivo en el rendimiento 

académico trayendo beneficios en la salud y en las relaciones interpersonales, realizar ejercicios 

corporales, mentales trae innumerables beneficios dentro del rendimiento académico. 

Los resultados muestran una diversidad de opiniones sobre el impacto de las pausas activas 

en el bajo rendimiento, como lo menciona el autor podemos recalcar que no solo son momentos 

de descanso, sino herramientas que al momento de integrarlas correctamente pueden traer una serie 

de beneficios en la salud y relaciones interpersonales que impactan positivamente en el 

rendimiento académico. 

P5. ¿A tu criterio para mejorar la concentración en la clase serán importantes las pausas 

activas? 

 

47%

14%

39%

Impacto significativo en el rendimiento académico

Si

No

En parte
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Tabla 6. Importancia de las pausas activas en la concentración. 

Ítems f   % 

Si 18           86% 

No 0             0%  

En parte 3           14% 

Total 21          100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Figura 6. Importancia de las pausas activas en la concentración 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

Análisis e interpretación: 

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede mencionar que los estudiantes un 86% 

mencionan que las pausas activas si mejoran la concentración en clase, y el otro 14% hacen 

mención que en parte mejoran la concentración dentro del aula.  

Como le mencionan Cefla Vallejo & Meza Bolaños (2022), las pausas activas han 

demostrado mejorar la concentración al permitir un breve respiro, al involucrar al cuerpo en 

actividades físicas suaves durante ciertos intervalos, promoviendo la circulación sanguínea, 

reduciendo la fatiga y estimula la liberación de neurotransmisores. 

86%

0%
14%

Importancia de las pausas activas en la concentración

Si

No

En parte
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Los resultados destacan una clara percepción que las pausas activas juegan un papel 

fundamental en mejorar la concentración en el aula, ya que estas traen un gran impacto mejorando 

notablemente la concentración en el periodo de clases, por otro lado, reduce el cansancio y reduce 

la fatiga estimulando la liberación de neurotransmisores. 

 

P6. ¿Has experimentado una mejora en tu bienestar físico y emocional después de participar 

en pausas activas? 

 

Tabla 7. Mejora de tu bienestar físico y mental a través de pausas activas 

Ítems f   % 

Sí, siempre 4 19% 

Sí, la mayoría de las veces 12 57% 

A veces si, a veces no 4 19% 

No rara vez 1 3% 

No nunca 0 5% 

Total 21 100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

 

Figura 7. Mejora de tu bienestar físico y mental a través de pausas activas. 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 
Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

19%

57%

19%
5%

Mejora de tu bienestar físico y mental a través de pausas 

activas
Sí, siempre

Sí, la mayoría de las
veces
A veces sí, a veces no

No, rara vez
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Análisis e interpretación: 

En base a los resultados obtenidos se puede deducir que los estudiantes en un 57% si, la 

mayoría de las veces ha experimentado un bienestar físico y emocional después de participar de 

una pausa activa, un 19% siempre ha experimentado un bienestar, un 19% menciona que a veces 

si, a veces no ha sentido un bienestar físico y por último un 5% rara vez ha sentido un bienestar 

físico luego de realizar una pausa activa. 

Como lo mencionan Pacheco Hurtado & Casquete López (2023), al momento de realizar 

una pausa activa trae una serie de beneficios físicos, proporcionando oportunidad para movilizar 

el cuerpo, estirar los músculos y mejorar la circulación, contribuyendo a reducir la rigidez muscular 

y aliviar la tensión promoviendo una sensación general de bienestar físico.  

Las pausas activas reflejan una correlación positiva ya que al momento de movilizar el 

cuerpo reduce la rigidez muscular, ya que estas nos brindan oportunidades de estirar los músculos 

y mejorar la circulación, mejorando la gestión emocional y la sensación general. 

P 7. ¿De las siguientes acepciones que actividades serán más efectivas para mejorar el 

rendimiento académico? 

 

Tabla 8. Actividades para mejorar el rendimiento académico. 

Ítems f  % 

Ejercicios de estiramiento 7  33% 

Respiración y relajación 4 19% 

Juegos y actividades lúdicas 9 43% 

Otras 1 5% 

Total 21 100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 
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Figura 8. Actividades para mejorar el rendimiento académico. 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Análisis e interpretación: 

De acuerdo a los datos obtenidos se puede deducir que el 43% de los alumnos hacen 

mención que los juegos y actividades lúdicas son actividades efectivas para mejorar el bajo 

rendimiento académico, un 33% prefieren los ejercicios de estiramiento, un 19% optan por 

respiración y relajación y por último un 5% prefieren otras actividades para mejorar el bajo 

rendimiento académico. 

Como lo menciona Jaspe (2018), la implementación de actividades como breves periodos 

de estiramiento, ejercicios de relajación o movimientos ligeros son beneficiosa para contrarrestar 

el bajo rendimiento académico, estas actividades ayudan a revitalizar la energía, mejorando la 

concentración. 

Los resultados destacan la diversidad de preferencias entre los estudiantes para abordar el 

bajo rendimiento, algunas actividades que podemos destacar son juegos y actividades lúdicas, 

estiramientos o ejercicios de relajación lo cual nos ayudan a contrarrestar el bajo rendimiento, 

resaltando la importancia de la revitalización de energía.   

P8. ¿Crees que la implementación de pausas activas beneficia a los estudiantes con bajo 

rendimiento académico? 

 

Tabla 9. Beneficios de las pausas activas para mejorar el bajo rendimiento. 

Ítems f   % 

33%

19%

43%

5%

Actividades para mejorar el rendimiento académico

Ejercicios de estiramiento

Respiración y relajación

Juegos y actividades lúdicas

Otras
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Si 16 76% 

No 4 19% 

En parte 1 5% 

Total 21 100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

 

Figura 9. Beneficios de las pausas activas para mejorar el bajo rendimiento. 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Análisis e interpretación: 

En base a los resultados obtenidos se puede deducir que el 76% de los alumnos creen que 

es necesario la implementación de pausas activas para mejorar el rendimiento académico, un 19% 

no creen que es necesario y por último un 5% mencionan que en parte es necesario la 

implementación de pausas activas. 

Como lo menciona Villafuerte López (2021), la introducción de pausas activas en centros 

educativos se ha asociado positivamente con una serie de beneficios para estudiantes, incluyendo 

aquellos con bajo rendimiento académico, estas pausas proporcionan oportunidades para 

revitalizar la atención. 

Podemos recalcar la necesidad de implementar pausas activas, esto se debe a la eficacia de 

estas para revitalizar la atención, los docentes deben integrar enfoques que fomenten el bienestar 

para optimizar el rendimiento y apoyar a los estudiantes en diferentes niveles.  

76%

19%
5%

Beneficios de las pausas activas para mejorar el bajo rendimiento

Si

No

En parte
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P 9. ¿De acuerdo a tu criterio participarías en programas de pausas activas para mejorar tu 

rendimiento académico? 

 

Tabla 10. Mejoramiento del rendimiento académico con pausas activas. 

Ítems f   % 

Si 14  67% 

No 3 14% 

En parte 4 19% 

Total 21 100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Figura 10. Mejoramiento del rendimiento académico con pausas activas. 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Análisis e interpretación: 

De acuerdo a los resultados obtenidos podemos deducir que el 67% de los estudiantes si 

están de acuerdo en participar en programas de pausas activas para mejorar el bajo rendimiento, 

un 19% dice en parte estar de acuerdo y por último un 14% no está de acuerdo en participar en 

programas de pausas activas. 

Según Muskus Causil (2023), la implementación de programas de pausas activas es 

importante lo cual trae impactos positivos tanto en el ámbito laboral como educativo, así como en 

la salud de las personas. 

67%
14%

19%

Mejoramiento del rendimiento académico con pausas activas

Si

No

En parte
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Los resultados obtenidos hacen énfasis que es fundamental participar en programas de 

pausas activas las mimas que refleja la importancia de cuidar tanto la salud física, así mismo estas 

pausas activas no solo son beneficiosas dentro del ámbito educativo sino tiene impactos positivos 

amplios, al momento de participar en programas puede ser una estrategia valiosa para mejorar la 

experiencia académica y fomentar un enfoque en el desarrollo de los estudiantes. 

 

P 10. ¿Crees que las pausas activas podrían afectar negativamente al tiempo dedicado a las 

actividades académicas? 

 

Tabla 11. Pausas activas y su efecto negativo en el rendimiento académico 

Ítems6 f  % 

 Si  9 42% 

No 12 58% 

Total 21 100% 

Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Figura 11. Pausas activas y su efecto negativo en el rendimiento académico. 

 
Fuente: Encuesta aplicada a los estudiantes del séptimo de la escuela “Miguel Riofrío”. 

Autor: Robbi Mauricio Cueva Betancourt. 

 

Análisis e interpretación: 

42%

58%

Pausas activas y su efecto negativo en el rendimiento académico

Si No
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De acuerdo a los datos obtenidos podemos deducir que un 58% de los estudiantes hacen 

mención que las pausas activas no afectan negativamente en el tiempo dedicado a las actividades 

académicas, mientras el otro 42% dice que si afectan negativamente al tiempo. 

Como lo menciona Cárcamo Saldías (2021), las pausas activas no tienen un impacto 

negativo en el tiempo, al contrario, cuando se implementan de manera adecuada han demostrado 

mejorar la productividad y el bienestar y la salud de los individuos en entornos laborales y 

educativos. 

De acuerdo a los resultados obtenidos podemos apreciar que las pausas activas no afectan 

al tiempo, lo cual se debe una implementación adecuada y equilibrada que sea de beneficio para 

abordar el rendimiento académico, la comprensión y la aplicación consistente de estas pausas 

pueden ser esenciales para maximizar sus beneficios sin comprometer el tiempo destinado a las 

actividades académicas.  
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7. Discusión 

 La implementación de pausas activas en el ambiente escolar es una alternativa que permite 

fortalecer los conocimientos y mejorar el bajo rendimiento académico de los estudiantes, 

considerada como aquella que impulsa al ser humano a la realización de una manera eficiente sus 

actividades, por lo tanto, en la presente investigación se planteó como objetivo general contribuir 

con diferentes actividades para la implementación de pausas activas educativas y así mejorar el 

bajo rendimiento académico del séptimo grado de Educación Básica de la Escuela Miguel Riofrío. 

En este sentido, se tomó como referente una encuesta sobre la implementación de pausas 

activas dentro del aula de clase, la misma que se aplicó a estudiantes y docente, con la finalidad 

de dar cumplimiento a cada uno de los objetivos específicos y coadyuvar a la solución de la 

situación problemática presentada en el aula. 

En lo concerniente al objetivo uno: Concienciar a los docentes, sobre su práctica 

educativa para mejorar el rendimiento académico de los estudiantes a través de pausas activas;  

Para dar cumplimiento a este objetivo, se aplicó una entrevista a la docente y una encuesta 

a los estudiantes, los mismos que permitieron recabar información sobre aspecto trascendentales 

del bajo rendimiento académico de los estudiantes dentro del aula de clase. 

El instrumento principal fue la encuesta, la misma que permitió conocer aspectos relevantes 

sobre la importancia de las pausas activas para abordar el bajo rendimiento académico de los 

estudiantes del séptimo grado. Respecto a la pregunta número tres la importancia de las pausas 

activas los resultados arrojan que de los 21 estudiantes encuestados el 80% manifiestan que son 

importantes las pausas activas al momento de recibir las clases mientras que el 20% restante 

manifiestan que en parte es importante la implementación de las mismas dentro del aula de clase. 

Para completar el diagnóstico, de la entrevista a la docente se consideró cinco preguntas: 

La pregunta número uno: ¿De acuerdo a su criterio usted como docente que contextualización tiene 

sobre Pausas Activas para abordar el bajo rendimiento de los estudiantes? En la cual la docente 

menciona que: Se las utiliza para combatir el bajo rendimiento ya que mejoran la concentración, 

reducir la fatiga y prevenir problemas de sedentarismo. 

De acuerdo a Campaña Bermeo (2022), las pausas activas se conceptualizan como algo 

prioritario al bienestar personal y emocional de los estudiantes, se percibe no solo como una 
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medida destinada a mejorar la salud física, sino también como una estrategia para alcanzar 

resultados positivos dentro del proceso de enseñanza-aprendizaje. Esta práctica ayuda a regular 

los estados de ánimo ofreciendo un medio para evadir la ansiedad, angustia, estrés y la tristeza, así 

mismo fomenta un estilo de vida activo y saludable.  

Respecto a la pregunta dos, ¿Usted como docente qué impacto ha causado las pausas 

activas para el rendimiento académico de sus alumnos? La docente manifiesta que ayudan a 

revitalizar la mente y el cuerpo, lo que es beneficio para abordar el bajo rendimiento. 

Como lo menciona Gutiérrez Quevedo (2020), las pausas activas producen un impacto 

significativo dentro de la comunidad educativa, estas breves interrupciones no solo disminuyen el 

estrés, fatiga muscular y la ansiedad, sino que potencian el rendimiento cognitivo, al proporcionar 

estos momentos las pausas activas se posicionan como herramientas fundamentales para recuperar 

energía, su impacto va más allá de lo físico permeando positivamente la actitud frente al proceso 

educativo. 

El diagnóstico revela la correlación entre la percepción de los estudiantes y la del docente 

respecto a las pausas activas como estrategia para mejorar el bajo rendimiento académico, mismas 

que influyen en el estado de ánimo y la actitud frente al aprendizaje. Se destaca las pausas activas 

impactan en la salud física ofreciendo un medio para enfrentar la ansiedad, angustia y estrés 

En lo que respecta al objetivo dos: Determinar pausas activas para asegurar su 

implementación y mejorar el rendimiento académico en los estudiantes de séptimo grado de 

Educación Básica: para dar cumplimiento a este objetivo se consideró los resultados obtenidos en 

la encuesta y la entrevista, con la finalidad de poder contribuir a la mejora del bajo rendimiento de 

los estudiantes, con la coordinación de la docente.  

Cabe señalar que en este objetivo se plantea diseñar una propuesta educativa de Pausas 

Activas para mejorar el bajo rendimiento académico de los estudiantes: lo cual se llevo a cabo 

mediante la información obtenida, así mismo aportó en la elaboración de la guía didáctica 

(Recargando energías). 

De acuerdo a la pregunta tres hace referencia a ¿A su criterio qué tipo de Pausas Activas le 

ayudan a cambiar la actitud de los estudiantes en clase? Lo docente supo manifestar que 
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estiramientos, ejercicios de relajación, movimientos del cuerpo, canciones, dinámicas, etc, son 

algunos tipos de actividades que ayudan al estudiante. 

Como lo mencionan Jaspe C (2018), las pausas activas comprenden una serie de 

movimientos de las articulaciones que disminuyen la tensión muscular y tendones, este conjunto 

de actividades abarca estiramientos y ejercicios diseñados para diversos tipos de grupos 

musculares, incluyendo cuello, manos, extremidades superiores e inferiores, así como de espalda, 

estas actividades se acompañan de respiraciones profundas y lentas teniendo como objetivo que 

los estudiantes recobren energía para un mejor desempeño académico. 

De los resultados obtenidos en el diagnostico se deduce que los ejercicios de respiración, 

estiramientos, juegos recreativos, canciones cuentos, etc, son una herramienta transcendental al 

momento de impartir las clases, ya que estas mejoran la concentración ayudando al bajo 

rendimiento de los estudiantes, al momento de implementar pausas activas al momento de enseñar 

despierta el interés mejorando la concentración, el estado de ánimo sobre todo impulsa a sus 

actividades académicas durante el proceso de enseñanza  

Finalmente, para el tercer objetivo: De acuerdo al trabajo investigativo y de acuerdo a 

la propuesta va a haber un cambio significativo en los estudiantes ya que cada uno de los talleres 

inducen a hacerlo pensar positivamente en su accionar educativo ante lo cual va haber un 

mejoramiento del rendimiento académico en cada una de las asignaturas. 

Plantear lineamientos alternativos que coadyuven a mejorar el rendimiento académico en 

los estudiantes de séptimo grado de educación básica a través de las pausas activas; concluida la 

elaboración de los talleres y para dar cumplimiento a este objetivo se aplicó programas que ayuden 

a obtener información de relevancia. 

Se pudo apreciar que las pausas activas empleadas de manera eficiente y correcta 

contribuyen a un aprendizaje eficaz para fortalecer el rendimiento académico de los estudiantes, 

por lo que la elaboración de la propuesta alternativa denotó resultados positivos, ponderando desde 

la participación activa, mejoramiento del rendimiento académico hasta el logro de sus aprendizajes 

en cada una de las asignaturas. 

De acuerdo a los objetivos específicos planteados se puede deducir que cada uno aportó de 

manera significativa en cuanto al bajo rendimiento de los estudiantes del séptimo grado, ante lo 
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cual se diseño una guía didáctica con una serie de actividades implementando pausas activas que 

ayudarán al docente y al estudiante en el proceso de aprendizaje. 

De acuerdo como lo menciona Ortiz Zarate (2020), las pausas activas no se limitan a 

interrumpir las actividades planificadas, si no que se incorpora como estrategia para abordar el 

bajo rendimiento, la cual se convierte en una interacción entre el docente y el estudiante, 

proporcionando una oportunidad de aprendizaje significativo. Por otro lado, el docente debe 

ayudar a los estudiantes aceptar desafíos, crear un clima de apoyo dentro del aula de clase, permitir 

que los estudiantes sigan sus propios caminos hacia una solución y ayudarlos cuando se requiera. 

Puedo afirmar que es una estrategia eficaz e indispensable para poder aplicarla dentro del 

aula de clase, cabe recalcar que el uso correcto de acuerdo a las edades será fundamental para no 

salirse del margen educativo. 
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8. Conclusiones 

 

• Es importante concientizar a los docentes sobre las pausas activas las mismas que: 

contribuyen al bienestar físico y mental de los estudiantes al reducir estrés y la fatiga, 

mejorando su disposición para el aprendizaje, promueven la concentración y la atención, 

fomentan un ambiente positivo dentro del aula de clase, la aplicación de la encuesta a los 

estudiantes se evidenció que un porcentaje significativo presentan un bajo rendimiento 

académico, datos que constituyen la base para planificar acciones de mejoramiento 

abordando específicamente las necesidades identificadas para elevar el desempeño 

académico dentro del aula de clase.  

• La diversificación de pausas activas dentro de aula de clase ofrece un sin número de 

oportunidades para la mejora del bienestar y el rendimiento de los estudiantes, desde 

estiramientos simples hasta ejercicios de respiración profunda y juegos de atención, estas 

intervenciones breves pueden tener un impacto significativo en la concentración, la 

relajación y la participación activa en el proceso de aprendizaje, al incorporar estas 

actividades no solo mejoran la salud física y mental, sino que también fortalece la cohesión 

grupal y crea entornos propicios para que el aprendizaje sea efectivo.  

• En base a los resultados obtenidos se diseñó la guía didáctica llamada (Recargando 

energías) que contribuirá a fortalecer significativamente en el bajo rendimiento académico 

de los estudiantes, lo que ayuda al bienestar físico y el aspecto psicológico despertando el 

interés y una participación activa en el desarrollo de sus actividades planificadas. Cada una 

de las actividades planificadas permitirán demostrar que las pausas activas constituyen una 

alternativa eficaz para contrarrestar el bajo rendimiento en el séptimo grado de Educación 

General Básica. 
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9. Recomendaciones 

 

• En base a los resultados la mayoría de estudiantes con bajo rendimiento, se puede  

implementar un programa de concienciación de pausas activas entre los docentes, dicho 

programa debería estar diseñado para resaltar los beneficios, no solo en términos de 

bienestar físico y mental ,sino también en relación con la mejora del aprendizaje, 

concentración y la creación de un ambiente positivo dentro del aula de clase, la 

implementación de pausas activas debe ir acompañada de un seguimiento constante para 

evaluar la efectividad y realizar ajustes. 

• Se recomienda a los docentes integrar de manera sistemática y variada estas intervenciones 

breves en la rutina diaria, desde estiramientos hasta ejercicios de respiración y juegos de 

atención, esta diversidad ofrece grandes oportunidades para mejorar el bienestar como el 

rendimiento académico de los estudiantes. Se debe establecer un plan integral que 

incorpore pausas activas adaptándolas a las necesidades especificas de cada grupo y dar 

seguimiento de su impacto en el desempeño académico. 

• La propuesta alternativa (Recargando energías) es el punto de partida para los docentes 

adopten e implementen de manera efectiva, esta iniciativa les permitirá abordar y fortalecer 

el bajo rendimiento, ya que esta demostrado que las pausas activas contribuyen a una mejor 

atención por parte de los estudiantes en diversas áreas. La implementación de la propuesta 

(Recargando energías) no solo representa un enfoque innovador, sino una herramienta 

valiosa para transformar positivamente el entorno educativo. 
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