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El presente volumen recopila un conjunto de investigaciones que tie-
nen como objetivo impulsar y fortalecer la implementación de la edu-
cación para el desarrollo sostenible (EDS) en las diferentes etapas edu-
cativas. A lo largo de sus capítulos, se presentan estrategias innovadoras 
y enfoques eficaces para afrontar los desafíos que surgen al integrar este 
modelo educativo en las aulas. A través de casos concretos, los estudios 
demuestran cómo es posible incorporar los principios de la sostenibi-
lidad en diversas disciplinas y contextos educativos; experiencias útiles 
para un profesorado socialmente responsable.

El libro reúne varios estudios interdisciplinarios que abordan la 
EDS desde diversas áreas del conocimiento, como el derecho, la psi-
cología, la historia, la geografía, la literatura y el deporte. Cada uno de 
estos enfoques contribuye a enriquecer la reflexión sobre el papel que 
puede desempeñar la educación en la construcción de un mundo más 
sostenible. 

En suma, sus páginas abren un espacio para el diálogo y la colabo-
ración entre académicos, docentes y responsables educativos con el fin 
de promover una educación que prepare a las futuras generaciones para 
afrontar los retos globales del planeta y avanzar en la creación de entor-
nos de aprendizaje inclusivos y transformadores, capaces de generar un 
impacto positivo en la formación de individuos comprometidos con la 
creación de un mundo más próspero, equitativo y pacífico.
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8.1. Introducción
Las universidades son responsables de crear entornos que fo-
menten la salud y promuevan una cultura de bienestar físico y 
mental a lo largo de la vida (Corbí et al., 2023; López-Alonso 
et al., 2021). Sin embargo, los últimos estudios alertan de altos 
niveles de comportamiento sedentario e inactividad física de los 
estudiantes en esta etapa educativa (Doré et al., 2023; Suther-
land et al., 2023;) que, lejos de revertirse, siguen creciendo pro-
gresivamente (López-Valenciano et al., 2020; Montero-Torreiro 
et al., 2023). En consecuencia, es importante dar respuesta a este 
fenómeno problemático desde las instituciones universitarias 
(Montero-Torreiro et al., 2023; Paulus et al., 2021), ya que pue-
den promover la adherencia a la actividad física como hábito de 
vida saludable en los estudiantes (Carballo-Fazanes et al., 2020).

8. Hacia una comunidad universitaria activamen-
te saludable
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La investigación de las últimas décadas ha revelado la naturale-
za sedentaria de muchas clases universitarias, contribuyendo a la 
inactividad física, lo que conlleva estilos de vida poco saludables 
que aumentan los riesgos de contraer enfermedades graves debido 
a factores como la obesidad y el sobrepeso (Díez, 2017; Méndez-
Giménez, 2020). Considerando las directrices para mejorar la sa-
lud en las personas adultas, la OMS (2021) recomienda reducir el 
tiempo dedicado a las actividades sedentarias y reemplazarlo por 
actividades físicas de cualquier intensidad. Esta recomendación se 
contrapone a la realidad de las aulas universitarias, en las que el 
alumnado mantiene la posición sedente durante seis o siete horas 
diarias, causándole apatía, falta de atención, pérdidas de concen-
tración e inquietud (Mantjes et al., 2012). Es alarmante cuando 
analizamos el número de horas sentados durante la vigilia. Según 
Healy et al. (2011), un adulto pasa un 60 % de tiempo (9,3 horas/
día) en actividades sedentarias en entornos como el académico 
universitario. Las jornadas se suceden sentadas sin posibilidades 
de cambiar la posición. Ocurre lo mismo en los centros escolares. 
A pesar de que son uno de los mejores contextos para implemen-
tar intervenciones impregnadas de actividad física, lo cierto es que 
constituyen uno de los escenarios dominantes del comportamien-
to inactivo. De hecho, la mayoría de las metodologías implican 
un alto nivel sedentario, puesto que el alumnado pasa el 73-89 % 
tiempo de la jornada sentado (Nielsen et al., 2020).

Este panorama colisiona frontalmente con los objetivos estra-
tégicos de la Organización Mundial de la Salud (2018) para el 
período 2018-2030: 

•	 Crear una sociedad activa (normas y actitudes sociales). 
•	 Crear entornos activos (espacios y lugares).
•	 Fomentar poblaciones activas (programas y oportunidades). 
•	 Crear sistemas activos (elementos propiciadores de la gober-

nanza y las políticas).

Además, contradice dos de los objetivos de la Agenda 2030 
propuestos por las Naciones Unidas, el objetivo de desarrollo 
sostenible 3 (ODS 3), que enfatiza la necesidad de medidas para 
promover la salud y el bienestar, y el ODS 4, que subraya la ne-
cesidad de garantizar una educación inclusiva, equitativa y de ca-
lidad y promover oportunidades de aprendizaje durante toda la 
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vida para todos. Por consiguiente, los agentes responsables de 
las instituciones universitarias deben adoptar medidas que per-
mitan contribuir al logro de estos objetivos. En este sentido, se 
considera necesaria la implementación de programas en la Edu-
cación Superior para reducir los comportamientos sedentarios 
(Sutherland et al., 2023) debido a que los hábitos saludables fo-
mentados con actividades físicas en el aula pueden reducir el 
riesgo de enfermedades (Timmons et al., 2012), mejorar la salud 
emocional (Poitras et al., 2016), y aumentar la motivación en los 
aprendizajes (Jiménez et al., 2022).

Los descansos activos (DA), definidos como breves rutinas de 
ejercicio físico introducidas durante la jornada académica (Pastor-
Vicedo et al., 2021), constituyen una posible solución al exceso 
de comportamiento sedentario en la universidad. Diferentes revi-
siones han demostrado que la realización de DA en las distintas 
etapas educativas originan efectos positivos en la salud y el bien-
estar del alumnado (Guillem, 2024; Melguizo-Ibáñez et  al., 
2024). Concretamente, en estudiantes universitarios aumentan 
tanto la práctica de actividad física como el bienestar, y reducen el 
comportamiento sedentario y la fatiga (Lynch et al., 2022; Peiris 
et al., 2021). Según Contreras-Jordán et al. (2020) promueven la 
actividad física diaria, el rendimiento cognitivo y el estado afecti-
vo positivo. Chastin et al. (2015) señalan que los DA de intensi-
dad ligera favorecen el control de la adiposidad y la glucemia. 
Igualmente, Peiris et al. (2021) indican que la inclusión de DA en 
las clases universitarias favorecen la alerta y la concentración del 
alumnado. Por ende, los DA son una necesidad en el día a día y 
poseen un gran potencial para la salud y el aprendizaje dentro de 
cada jornada en cualquier contexto educativo (Guillem, 2024).

Situándonos en el ámbito de la formación inicial del grado de 
Educación Infantil, el alumnado debe adquirir una serie de compe-
tencias docentes que les capacite para desarrollar la motricidad 
desde un enfoque globalizador, estimulante y significativo. Se ha 
observado que el alumnado de este grado tiene muchas horas de 
clases magistrales o seminarios de carácter sedentario, demasiadas 
horas de trabajo autónomo de cada asignatura, así como escasos 
hábitos físicos-saludables. En este contexto, surge la necesidad de 
diseñar el programa A&S, que propone la incorporación de DA en 
el plan de estudios del grado de Infantil en el alumnado universita-
rio, considerando las barreras de implementación para el docente.
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8.2. Objetivos
La finalidad de este trabajo fue implementar una intervención 
educativa basada en descansos activos (programa A&S) en una 
materia del grado en Educación Infantil para promover una edu-
cación de calidad (ODS 4), así como la salud y el bienestar de 
los estudiantes universitarios (ODS 3), mediante la disminución 
del tiempo sentado y el aumento de la actividad física durante 
las clases expositivas. Asimismo, se pretendió conocer la percep-
ción del docente y del alumnado sobre los descansos activos, 
analizando el contenido de los comentarios recopilados por el 
docente en un formulario abierto.

8.3. Método
Diseño del estudio

Se llevó a cabo un estudio fenomenológico desde un paradigma 
interpretativo. La metodología cualitativa determinó su carácter 
descriptivo, relacional e interpretativo (Denzin y Lincoln, 2012).

Procedimiento

El programa A&S se dividió en dos fases. La primera sirvió para 
analizar el objeto de estudio durante un periodo de cuatro sema-
nas en el que se implementaron ocho DA en cuatro sesiones ex-
positivas de 120 minutos, a razón de dos DA por clase. Al finali-
zar cada DA, el docente recogió la información mediante la técni-
ca observacional con un formulario abierto. En la segunda fase, 
se desarrolló el resto del programa durante otras cuatro semanas, 
en las que se mantuvo la frecuencia de DA por sesión y semana.

Instrumento

Tras cada DA, el docente cubrió un formulario abierto siguiendo 
las pautas de McMullen et al. (2014) con los siguientes elemen-
tos: 1) descripción del DA, 2) cambios realizados, 3) fortalezas, 
4) debilidades, 5) comentarios del alumnado, 6) intención de 
emplear el DA en el futuro, y 7) cambios sugeridos.
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Participantes

Este estudio recibió el informe favorable de la Comisión de Ética 
en Investigación de la Universidad de Granada (n.º 3994/CEIH/ 
2024). Participaron 115 alumnos (111 mujeres y 4 hombres) y 
el docente de la asignatura Motricidad Infantil, de 1.er curso, del 
grado en Educación Infantil en la Facultad de Educación de la 
Universidad de Granada, que voluntariamente firmaron el con-
sentimiento informado. El tipo de muestreo fue no probabilísti-
co por conveniencia.

8.4. Descripción de la experiencia
El programa A&S fue diseñado para ser aplicado por el profeso-
rado universitario del grado en Educación Infantil. Previamente, 
tres expertos en Ciencias de la Actividad Física y el Deporte reali-
zaron una evaluación cualitativa para la validez del constructo 
del programa. Las discrepancias se resolvieron mediante la dis-
cusión de expertos (Gentile et al., 2020). Las características más 
relevantes del programa A&S se presentan en los siguientes epí-
grafes, junto con dos ejemplos de DA.

Temporalización

Los DA se programaron teniendo en cuenta la duración total de 
la clase magistral y se experimentaron tras 20-30 minutos de cla-
se magistral sedentaria (figura 8.1), cuando disminuye la capaci-

Figura 8.1.  Secuencia práctica del programa A&S.



130 Educación para la sostenibilidad

dad cognitiva y motivacional del alumnado (Felez-Nobrega 
et al., 2018; Muñoz-Parreño et al., 2020; Peiris et al., 2021). Sin 
embargo, la temporalización fue flexible y se adaptó al estado 
afectivo, físico y cognitivo del alumnado, fomentando un entor-
no de aprendizaje más dinámico y participativo (Beltran-Valls y 
Adelantado-Renau, 2022).

Estructura y duración de los DA

Existen diferentes posibilidades para estructurar los DA (Méndez-
Giménez, 2020; Suárez-Manzano et al., 2018) y planificar su du-
ración. Mientras Muñoz-Parreño et al. (2020) proponen entre 5 
y 15 minutos, Peiris et al. (2021) consideran un tiempo entre 5 y 
10 minutos. Los DA del programa A&S se dividieron en tres par-
tes (inicial, principal y final) con una duración total de 10 minu-
tos (figura 8.2). La parte inicial se dirigió al calentamiento/acti-
vación del alumnado durante dos minutos. La parte principal 
requirió un incremento de las demandas fisiológicas cardiorres-
piratorias con una duración de seis minutos. Y se destinaron 
otros dos minutos de vuelta a la calma.

Figura 8.2.  Estructura y duración de los DA.

Tipología de los DA

El programa A&S empleó diferentes tipos de DA, que pueden ser 
clasificados atendiendo a varios criterios: intensidad, contenido 
académico, demanda cognitiva y metodología (tabla 8.1).
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Tabla 8.1.  Clasificación de los DA

Criterio Tipos

Intensidad de la actividad 
física

•	 Ligera: se puede hablar o cantar casi sin esfuerzo (< 3 MET).
•	 Moderada: se puede mantener una conversación, pero cantar no 

(3-6 MET).
•	 Vigorosa: solo se puede decir una frase breve de dos o tres pala-

bras sueltas (> 6 MET).

Contenido académico •	 Con contenido académico: cuando el DA incorpora contenidos 
propios de la asignatura que contribuyen a su aprendizaje.

•	 Sin contenido académico.

Demanda cognitiva •	 Baja: el DA se presenta sin incertidumbre.
•	 Media: el DA se presenta con incertidumbre.
•	 Alta: el DA requiere habilidades de memoria, inhibición y flexibi-

lidad cognitiva.

Metodología •	 Rutinas Tabata o ejercicio físico mecánico que combinan seis 
ejercicios de alta intensidad (como sentadillas y flexiones) con 
breves periodos de descanso, siguiendo las recomendaciones de 
Muñoz-Parreño et al. (2020). 

•	 Danzas coreográficas dirigidas: realización de movimientos por 
imitación motriz siguiendo recursos audiovisuales proyectados en 
las pizarras digitales o al docente.

•	 Juegos motores: buscaban reforzar el contenido curricular a tra-
vés de ejercicios físicos que integran aprendizajes de materias. 

•	 De relajación y atención plena: como masajes, técnicas de rela-
jación fisiológicas y mentales, Mindfulness, yoga, etc.

Consideraciones didácticas

En el diseño de los DA del programa A&S se elaboró un decálo-
go de recomendaciones de tipo didáctico teniendo en cuenta el 
trabajo de Beltran-Valls y Adelantado-Renau (2022). Esta infor-
mación se presentó al docente a través de una infografía interac-
tiva.1

Ejemplos de DA

Se muestran dos ejemplos de DA del programa A&S, el primero 
con contenido académico (tabla 8.2) y el segundo sin contenido 
académico (tabla 8.3).

1.  Puede ser consultada en el siguiente enlace: https://view.genial.ly/662b85454e8 
aa2001408fac0/interactive-content-decalogo-puesta-en-practicas-sanda

https://view.genial.ly/662b85454e8aa2001408fac0/interactive-content-decalogo-puesta-en-practicas-sanda
https://view.genial.ly/662b85454e8aa2001408fac0/interactive-content-decalogo-puesta-en-practicas-sanda
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Tabla 8.2.  DA con contenido académico

Estructura Tipo Descripción

Parte  
inicial

Intensidad  
ligera

Demanda cog-
nitiva media

Juego motor

A la velocidad de mi voz
El docente realizará un resumen de lo visto en la clase expositiva, 
con cambios de velocidad mientras narra. Por ejemplo, empezará 
el resumen hablando lentamente, después acelerará su discurso, 
y continuará hablando muy lento y así hasta dos minutos aproxi-
madamente.
El alumnado de pie y desde su sitio, mientras atiende al resumen 
realizado, debe prestar también atención a la velocidad que utili-
za el docente para realizar movimientos libres con las diferentes 
partes del cuerpo siguiendo la misma.

Parte  
principal

Intensidad  
moderada

Demanda cog-
nitiva alta

Ejercicio físico

Durante la clase magistral se han explicado contenidos académi-
cos. los cuales han sido clasificados en categorías específicas. 
Para reforzar esta enseñanza, se propone una actividad dinámica 
que involucra a todo el alumnado. Cada estudiante deberá empa-
rejarse y situarse de pie, uno frente al otro, con un objeto común 
(como un estuche o una botella de agua) colocado entre ellos. El 
docente mencionará un elemento perteneciente a una de las ca-
tegorías previamente explicadas. Si el elemento mencionado no 
corresponde a la categoría indicada, cada estudiante deberá rea-
lizar una sentadilla. En cambio, si el elemento sí pertenece a la 
categoría correcta, los estudiantes competirán por agarrar el ob-
jeto antes que su compañero. Los contenidos mencionados por el 
docente estarán basados en los temas que se han trabajado aca-
démicamente en la asignatura, asegurando así la relevancia y el 
refuerzo del aprendizaje.
Variantes: saltos, jumping, carrera en el sitio, etc.

Parte final Intensidad  
ligera

Demanda cog-
nitiva baja

De relajación  
y atención

¿Qué hay en mi espalda?
Por parejas un alumno se sienta en la silla y apoya sus brazos en-
trecruzados en la mesa, y a su vez la cabeza sobre los brazos. Su 
pareja masajeará su espalda. Para ello, escribirá en la espalda un 
contenido académico con el dedo y en letras mayúsculas, y el 
compañero/a debe adivinar qué palabra le ha escrito. Luego cam-
biarían roles.

Tipo de recurso didáctico 
para la puesta en práctica

Humano

Objetivos Integrar los ODS 3 y 4, reducir el tiempo sedente y aumentar la 
actividad física durante las clases teóricas universitarias.
Reforzar los contenidos académicos mediante el DA.

Materiales y espacio Estuche o botella de agua, aula 

Tiempo 10 minutos 
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Tabla 8.3.  DA sin contenido académico

Estructura Tipo Descripción

Parte inicial Intensidad moderada
Demanda cognitiva: alta
Danza coreografía

Danza con coreografía de activación: 
Flowers de Miley Cyrus.
https://youtu.be/1UO-JJVfV6w (0-3’12’’)

Parte principal Intensidad vigorosa
Demanda cognitiva: alta
Danza coreografía

Danza con coreografía: Work de Lil Jon.
https://youtu.be/1UO-JJVfV6w  
(3’13’’-6’44’’)

Parte final Intensidad ligera
Demanda cognitiva: alta
Danza coreografía de relajación

Danza con coreografía de vuelta a la cal-
ma: Calm down de Rema y Selena Gómez.
https://youtu.be/1UO-JJVfV6w  
(6’45’’-10’38’’)

Tipo de recurso didáctico para la puesta en práctica Tecnológico (audiovisual)

Objetivos Integrar los ODS 3 y 4, reducir el tiempo 
sedente y aumentar la actividad física en 
las clases teóricas universitarias.

Materiales y espacio Pantalla digital y video, aula 

Tiempo 10 minutos 

8.5. Evaluación de la experiencia
Para evaluar el programa A&S, se empleó el análisis de contenido 
extraído del formulario abierto que completó el docente con sus 
comentarios y los del alumnado. Para identificar los conceptos 
clave se realizó un análisis de frecuencia de palabras con el soft-
ware NVivo. De esta manera se pudieron identificar las categorías 
y subcategorías más predominantes en los datos (figura 8.3).

Además, el análisis categorial tuvo un carácter mixto al integrar 
un procedimiento deductivo e inductivo (Trigueros et al., 2019). 
Por tanto, las categorías y subcategorías surgieron de las teorías 
formales y las teorías implícitas del investigador (conceptual-
deductivas), así como de las teorías implícitas del participante-
docente (emergente-inductivas). La estrategia de codificación fue 
la manual, utilizando tanto códigos en vivo como emergentes (fi-
gura 8.4). Las estrategias utilizadas para buscar y visualizar las re-
laciones fueron las consultas de codificación (para las relaciones 
entre los códigos del proyecto) y las consultas de grupo (para las 
relaciones entre los diferentes elementos del proyecto).

https://youtu.be/1UO-JJVfV6w
https://youtu.be/1UO-JJVfV6w
https://youtu.be/1UO-JJVfV6w
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Figura 8.3.  Nube de palabras.

Figura 8.4.  Categorización en códigos y subcódigos.
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8.6. Resultados
Tras la aplicación del programa A&S, las categorías más recurren-
tes detectadas en la consulta de codificación fueron: reducción 
del tiempo sedente, aumento de la actividad física y bienestar del 
alumnado (tabla 8.4).

Tabla 8.4.  Consulta de codificación

Categorías centrales Fortalezas Debilidades Cambios 
realizados

Sugerencias 
de cambio

Comentarios 
alumnado

Duración del DA 0 1 2 3 1

Estructura del DA 3 1 5 4 1

Tipo de DA 6 1 1 0 3

Momento de implementación 
del DA

1 0 1 1 2

Aumento de la actividad física 7 2 2 0 0

Reducción del tiempo sedente 8 0 0 0 0

Organización y gestión DA 1 1 2 0 0

Actividad de evaluación 4 0 0 0 1

Otros 1 1 0 1 0

Tiempo de espera o quietud 
durante el DA

0 2 0 2 0

Tiempo de sesión 0 1 1 0 0

Bienestar docente 2 0 0 0 0

Bienestar alumnado 2 0 0 0 8

Malestar alumnado 0 0 0 0 2

Formación implementación DA 0 0 0 0 0

Desde la perspectiva docente, las fortalezas más señaladas 
fueron la reducción del tiempo sedente, el aumento de actividad 
física y el tipo de DA. Con respecto al tipo de DA, estuvo muy 
presente el método utilizado, destacando el uso de vídeos: 

La reproducción de un vídeo para la realización del DA ha sido muy 
cómodo en la labor docente. Es un descanso también para el docen-
te, y se agradece cuando las sesiones son de dos horas de duración».
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En relación con la tipología del DA, el docente percibió que 
los DA con contenido académico constituyen una fortaleza al 
poder emplearse como una actividad de evaluación para com-
probar y afianzar los aprendizajes: 

Este DA con contenido académico ha permitido consolidar y eva-
luar el conocimiento adquirido por parte de cada alumno. Por lo 
que este tipo de DA también se podría considerar como una activi-
dad de evaluación».

Por otro lado, aunque no se destacaron debilidades en el di-
seño y aplicación del programa, se indicaron cambios in situ, 
que aludieron principalmente a la estructura de los DA. 

Directamente he pasado a realizar la parte principal. Teniendo la 
experiencia de la semana anterior, para reducir el tiempo he obvia-
do la primera parte, así no perdía tanto tiempo de explicación y 
aprovechaba más el tiempo del DA. Me ha resultado más sencillo 
hacerlo así, incluyendo variantes de la propuesta principal.

De hecho, las sugerencias de cambio aludían tanto a la estruc-
tura como a la duración del DA: «Añadir variantes», «reducir el 
tiempo». Sin embargo, no se apreció una posición clara sobre la 
necesidad de conectar la parte inicial, principal y final:

Quizá, establecer un hilo conductor o una conexión entre las dife-
rentes partes de un DA facilitaría la labor docente, ya que, si las acti-
vidades son muy diferentes entre sí, lleva más tiempo explicarlas, 
limitando también el tiempo de actividad física. En este sentido, 
también creo que plantear partes muy diferenciadas permite que el 
docente seleccione la parte que le resulte más cómoda o fácil de lle-
var a cabo, sin tener la obligación de plantear todas las partes.

Desde la perspectiva del alumnado, sus comentarios se diri-
gieron principalmente al bienestar percibido al participar en los 
DA durante las sesiones expositivas. Además, asociaron el tipo 
de DA, su duración y estructura a dicho bienestar (figura 8.5): 

Los comentarios del alumnado se han referido a la parte principal y 
final del DA. Por un lado, los comentarios referidos a la atención y 
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motivación se han realizado en la parte principal. Por otro lado, los 
comentarios en la parte final se han caracterizado por el deseo de 
continuar en esta parte más tiempo. Han solicitado más tiempo de 
relajación.

A su vez, tras un DA sin contenido académico, añadieron que 
«prefieren los que llevan implícito el contenido académico para 
focalizar la atención en la asignatura y repasar contenido acadé-
mico. Aun así, consideran que este tipo de DA favorece igual-
mente su activación».

Figura 8.5.  Consulta de grupo.

El alumnado también aludió al momento de aplicación del 
DA, destacando aspectos positivos que incrementaron su bienes-
tar: «Tras el DA, también han confirmado que se sentían más ac-
tivos y motivados», y aspectos negativos que generaron cierto 
malestar: «En el momento que se ha propuesto (pasados 30 mi-
nutos) el alumnado ha manifestado comentarios referidos a la 
desmotivación que sentían al tener que activarse después de pa-
sar un tiempo sentados». Asimismo, formularon opiniones so-
bre el momento idóneo: «El alumnado que ha recibido la clase a 
primera hora ha comentado que hubiera sido conveniente ha-
cerlo antes de empezar la sesión expositiva, para ayudarles a acti-
varse».
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8.7. Discusión y conclusiones
El objetivo de este trabajo fue implementar el programa A&S, 
basado en DA, en una asignatura del grado en Educación Infan-
til para promover los ODS 3 y 4, mediante la disminución del 
tiempo sedente y el aumento de la actividad física durante las 
clases expositivas.

Los hallazgos más importantes fueron que los DA del progra-
ma A&S aumentaron el tiempo de actividad física y redujeron 
los comportamientos sedentarios en el alumnado universitario. 
Este efecto también se ha confirmado en otros estudios (Lynch 
et al., 2022; Peiris et al., 2021). Por consiguiente, el programa 
A&S contribuyó a la necesidad de actuar en el ámbito universita-
rio (Montero-Torreiro et al., 2023) para lograr la consecución de 
los ODS y, en consecuencia, mejorar los estilos de vida de los 
estudiantes descritos en los antecedentes (Doré et al., 2023; 
Sutherland et al., 2023).

El análisis del programa A&S por parte del docente ha permi-
tido conocer las características que deben cumplir los DA para 
que se les atribuya la suficiente eficacia como para considerar su 
aplicación (Barcelona et al., 2022). Así, la integración en el aula 
de los DA depende de la concepción que tengan los docentes 
sobre ellos (McKown et al., 2022). En este sentido, se ha valo-
rado positivamente que los DA fueran de corta duración, fáciles 
de implementar, relacionados con el contenido académico y pla-
centeros para el alumnado (Campbell y Lassiter, 2020; McMu-
llen et al., 2014). Por otro lado, y a diferencia de otros estudios 
(Campbell y Lassiter, 2020; Carlson et al., 2017; McKown et al., 
2022; McMullen et al., 2014), el docente no consideró que la 
duración y el espacio en el que se desarrollaron los DA fueran las 
principales barreras para su inclusión en las clases expositivas. 
Por tanto, estos factores no emergieron como limitaciones signi-
ficativas en el presente trabajo y los resultados sugerirían una po-
sible evolución, bien en la percepción, bien en las prácticas do-
centes, o en ambas, respecto a la integración de actividades físi-
cas breves en ambientes académicos. El docente consiguió 
adaptar la duración del DA a las necesidades del contexto y de la 
dinámica de aula. Los cambios fueron posibles gracias a la es-
tructura de parte inicial, principal y final contemplada en el dise-
ño del programa (Méndez-Giménez, 2020; Suárez-Manzano 
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et al., 2018). De esta manera, podían realizarse completa o par-
cialmente, eliminando alguna de las partes. Asimismo, y de for-
ma general, el docente propuso como sugerencia reducir el tiem-
po de los DA en las clases universitarias. Ello no supone un in-
conveniente, puesto que estudios previos han demostrado la 
eficacia de DA de cinco minutos (Muñoz-Parreño et al., 2020; 
Peiris et al., 2021).

En línea con otros estudios, los DA favorecieron la salud y el 
bienestar del alumnado durante las clases (Chastin et al., 2015; 
Contreras-Jordán et al., 2020; Guillem, 2024; Lynch et al., 2022; 
Melguizo-Ibáñez et al., 2024; Peiris et al., 2021). Ello estuvo aso-
ciado principalmente al momento de implementación del DA, y, 
de forma secundaria, al tipo de DA. El alumnado manifestó la 
necesidad de empezar con un DA cuando la clase era a primera 
hora de la mañana para favorecer su activación. Además, sugirió 
relacionarlo con el contenido académico para concentrarse mejor 
promoviendo el aprendizaje posterior (Müller et al., 2021). Por 
ende, la labor docente es clave para provocar efectos positivos en 
el bienestar del alumnado (Barcelona et al., 2022; McKown et al., 
2022), aplicando el DA en el momento oportuno, adaptándose a 
las necesidades del alumnado y estableciendo una relación con el 
contenido académico (Beltran-Valls y Adelantado-Renau, 2022; 
Campbell y Lassiter, 2020; McMullen et al., 2014).

Considerando el objetivo principal de esta experiencia se con-
cluye lo siguiente:

•	 El programa A&S reduce el tiempo sedente, aumenta la activi-
dad física y favorece el bienestar del alumnado durante las 
clases teóricas universitarias contribuyendo a la adquisición 
de los ODS 3 y 4. 

•	 Para mejorar la eficacia del programa A&S se recomienda rea-
lizar DA breves, incluir variantes, utilizar métodos variados, 
utilizar recursos audiovisuales como guía del DA para que el 
docente también pueda descansar, y relacionarlos con el con-
tenido académico.

•	 Para favorecer el bienestar del alumnado en la implementa-
ción del programa A&S se recomiendan DA preferiblemente 
con contenido académico. A su vez, se debe ajustar el mo-
mento de su puesta en práctica y duración en función de las 
necesidades del alumnado.
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Asimismo, la evaluación del programa A&S ha permitido su 
mejora siguiendo recomendaciones previas. Sin embargo, una 
limitación significativa ha sido su implementación y evaluación 
por un único docente. Futuras investigaciones deberían incluir la 
aplicación del programa por diferentes docentes en varias uni-
versidades. Además, considerando los efectos positivos observa-
dos en el bienestar del alumnado, sería relevante explorar los be-
neficios crónicos del programa A&S en los aspectos físicos, cog-
nitivos y mentales de los estudiantes.
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El presente volumen recopila un conjunto de investigaciones que tie-
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cación para el desarrollo sostenible (EDS) en las diferentes etapas edu-
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EDS desde diversas áreas del conocimiento, como el derecho, la psi-
cología, la historia, la geografía, la literatura y el deporte. Cada uno de 
estos enfoques contribuye a enriquecer la reflexión sobre el papel que 
puede desempeñar la educación en la construcción de un mundo más 
sostenible. 
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nos de aprendizaje inclusivos y transformadores, capaces de generar un 
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creación de un mundo más próspero, equitativo y pacífico.
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