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INTRODUCCION

Las pausas activas son una estrategia metodoldgica
que consiste en introducir breves interrupciones dentro
del proceso de ensefianza-aprendizaje con el objetivo

de reactivar la atencién, mejorar la disposicién del

alumnado y favorecer un aprendizaje mas efectivo.
En contextos de gamificacién y dinamizacidn, las
pausas activas no solo cumplen una funcién reguladora,
sino que se convierten en herramientas clave para
mantener el engagement, reforzar dindmicas de juego y
mejorar el clima del aula.

FUNDAMENTACION PEDAGOGICA

Las pausas activas se apoyan en principios de:

NEUROEDUCACION

El cerebro necesita cambios de actividad
para mantener la atencidén sostenida.

APRENDIZAJE ACTIVO

El alumnado aprende mejor cuando participa

fisicamente y emocionalmente.

AUTORREGULACION

Ayudan a gestionar energia, emociones y

concentracidn.

MOTIVACION INTRINSECA

Introducen novedad, sorpresa y disfrute.




0BJETIVOS DE LAS PAUSAS ACTIVAS

e Recuperar la atenciény
concentracion.

e Reducir la fatiga cognitiva.

e Mejorar el clima de aula.

e Favorecer la participacién.

e Integrar el movimiento como
parte del aprendizaje.

e Reforzar contenidos de manera
lidica (si estan bien
disefadas).




TIPOS DE PAUSAS ACTIVAS
PAUSAS FISICAS

Implican movimiento corporal.

a@ﬁ Ejemplos:

e Estiramientos guiados (cuello, brazos, espalda).

* Mini coreografias (30-60 segundos).

e Juegos de coordinacién (tocar rodilla derecha con
mano izquierda, etc.).

PAUSAS COGNITIVAS

Activan el pensamiento sin carga académica intensa.

a@ﬁ Ejemplos:
" e Adivinanzas rapidas.
» Retos tipo “encuentra el error”.

e Juegos de memoria visual.

PAUSAS EMOCIONALES

Orientadas a la regulacién emocional.

] 194 L Ejemplos:

* Respiracién guiada (4-4-4).
o “4Cémo me siento hoy?” con gestos o colores.
* Micro ejercicios de mindfulness.

PAUSAS SOCIALES

Fomentan la interaccidn.

l o i Ejemplos:

e “Choca esos cinco con alguien que..”
* Mini debates en parejas (30 segundos).
e Juegos cooperativos rapidos.



TIPOS DE PAUSAS ACTIVAS
PAUSAS GAMIFICADAS

Integradas dentro de una narrativa o sistema de juego.
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Ejemplos:

e "Reto del héroe” (superar una prueba fisica).
* Ruleta de desafios.
e Cartas sorpresa con acciones.

CUANDO Y COMO APLICARLAS

FRECUENCIA RECOMENDADA

e Cada 20-30 minutos en
primaria.

e Cada 30-45 minutos en
secundaria/adultos.

MOMENTOS CLAVE

e Tras una explicacidén larga.

e Antes de una actividad compleja.
e Cuando baja la atencidn.

e Como transicién entre tareas.




DISENO DE UNA PAUSA ACTIVA EFICAZ

Para que funcionen bien:
l.Brevedad: entre 3 y 10 minutos.
2.Claridad: instrucciones simples.
3.Participacion: implicar a todo el grupo.
4.Variedad: alternar tipos de pausas.
S5.Intencionalidad: saber para qué se usa.

INTEGRACION EN GAMIFICACION

Las pausas activas pueden formar parte del sistema de

juego:
S,
&%  COMO RECOMPENSA
e “Si alcanzdis X puntos = pausa activa
. ql”
). % %@‘“’&‘ especia

DENTRO DE UNA NARRATIVA

e “Entrenamiento del equipo antes de la
misiéon”
e “Prueba para desbloquear el siguiente

nivel”

COMO MECANICA

e Superar retos fisicos = ganar puntos
* Fallar = repetir con penalizacién divertida




EJEMPLO DE INTEGRACION EN UNA SESION

Clase de 60 minutos:

l.Introduccién (10 min)

2.Explicacién (15 min)
.Pausa activa (5§ min): baile guiado
.Actividad préactica (20 min)
.Pausa activa (5 min): reto cooperativo
.Cierre (10 min)
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RECOMENDACIONES PARA EL PROFESORADO

e Tener un repertorio preparado.

e Observar el estado del grupo.

e Adaptar intensidad (no siempre alta activacién).
e Evitar alargarlas en exceso.

e Usarlas con coherencia pedagdgica.

e Permitir que el alumnado proponga pausas.

EVALUACION DEL IMPACTO

e Puedes valorar su efectividad observando:
e Nivel de atencidén tras la pausa.
e Participacién del alumnado.
e Clima de aula.
e Reduccién de conductas disruptivas.
e También puedes recoger feedback:
o “¢Os ha ayudado esta pausa?”
o “iCudl os gusta mdas?”



BANCO DE

AGTIVIDADES
PRACTICAS



ACTIVIDAD 1: EL DADQO ACTIVO

Material: dado (real o digital).

Cada nimero representa una accidn:

.Saltar 10 veces )
.Girar sobre si mismo

.Aplaudir siguiendo ritmo
.Estiramiento

.Mini baile

.Postura de equilibrio

o 0 b NN

ACTIVIDAD 2: CONGELADOS MUSICALES

* Suena musica.

e Se mueven libremente.

e Cuando para = deben quedarse quietos.

e Variante: hacer una pose relacionada con el
contenido.

ACTIVIDAD 3: RETO DE 1 MINUTO

e “Decid 10 animales”
e "Haced 5 movimientos distintos”

e “Encontrad 3 objetos azules”




ACTIVIDAD 4: SIMON DICE ACTIVO

e Solo se ejecuta la accidén si va precedida de “Simén
dice”.
e Introducir movimientos fisicos o gestos.

AGTIVIDAD 5: EL ESPEJO

e En parejas.
e Uno hace movimientos y el otro imita.
e Cambian roles.

ACTIVIDAD 6: RULETA DE ENERGIA

e Crear categorias:
o Movimiento
o Risa
o Concentracidn

e Girar y ejecutar.

ACTIVIDAD 7: MISION SECRETA

e Tarjetas con retos:

o “Haz reir a 3 compafieros”

o “Mantén equilibrio 10 segundos”
e Se gana recompensa si se completa.



ACTIVIDAD 8: RESET POSTURAL CONSCIENTE

Duracién: 3-5 min
e Estiramientos guiados (cuello, hombros, espalda).
e Aflade respiracién profunda.

ldeal para sesiones largas o formacidn online.

ACTIVIDAD 9: CADENA DE MOVIMIENTO

Duracién: 5 min

e Una persona hace un movimiento simple.

e Cada participante afiade uno nuevo.

e Se crea una secuencia acumulativa.

Funciona bien porque no expone demasiado a nadie.

AGTIVIDAD 10: RETO SILENCIOSO

Duracidon: 3-5 min
* Mantener equilibrio sobre un pie.
e Aguantar en postura concreta.
e Competencia amistosa sin ruido.
Muy util en contextos formales.

ACTIVIDAD 11: 3 USOS INESPERADOS

Duracién: 5 min

e Objeto cotidiano (ej: clip, botella).

e En grupos pequefios: pensar usos alternativos.
Estimula creatividad y rompe la inercia mental.




AGTIVIDAD 12: PALABRA PRORIBIDA

Duracidén: 5-7 min
e Tema concreto.
e No se puede usar una palabra clave.
Genera atencién y flexibilidad mental.

ACTIVIDAD 13: HISTORIA EN CADENA

Duracién: 5 min
e Cada persona afiade una frase.
e Puede incluir restriccién (max. 5 palabras, tono
formal, etc.).
Muy dtil para cohesién grupal.

ACTIVIDAD 14: ESCANEO RAPIDO

Duracidén: 3 min

e Cerrar ojos (opcional).

* Revisar cuerpo y respiracion.

e Identificar nivel de energia (alto/medio/bajo).
Muy bien para reducir estrés.

ACTIVIDAD 15: UNA PALABRA

Duracion: 3-5 min
e Cada persona define su estado U, ‘ &
en una palabra. -
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e Opcional: explicar brevemente.
Refuerza conexidn sin ser invasivo. @,ﬁ%
o,




ACTIVIDAD 16: CAMBIO DE PERSPECTIVA

Duracidén: 5 min
e Pregunta breve:
o “iQué te estd funcionando bien hoy?”
o “sQué harias diferente mafiana?”
Orientado a reflexién productiva.

AGTIVIDAD 17: ENCUENTRA A ALGUIEN QUE..

Duracién: 5-10 min
e Ejemplos:

o “Haya viajado a otro continente”

o “Trabaje en algo diferente a ti”
Movimiento + interaccién sin incomodidad.

ACTIVIDAD 18: MINI NETWORKING EXPRES

Duracién: 5-8 min
* Parejas rotativas.
* I minuto por persona:
o Qué haces
o Qué necesitas
o Qué puedes aportar
Muy atil en formacién profesional.

ACTIVIDAD 19: COINCIDENCIAS IMPROBABLES

Duracién: 5 min
e En parejas: encontrar 3 cosas en comun (no obvias).

Genera conexién rapida.



ACTIVIDAD 20: RETO DEL MINUTO

Duracién: 5 min
e Pruebas répidas:

o Apilar objetos

o Resolver mini acertijo

o Hacer lista temdtica
Puedes dar puntos o rankings.

ACTIVIDAD 21: DECISION IMPOSIBLE

Duracidn: 5 min
e Ejemplo:
o “sPrefieres perder internet o café durante un
mes?”
* Argumentar eleccidn.

Humor + pensamiento critico.

ACTIVIDAD 22: ESCAPE MENTAL EXPRES

Duracidén: 5-10 min
* Mini reto tipo escape room:
o Cédigo
o Enigma légico
o Secuencia
Muy potente en formacién gamificada.

ACTIVIDAD 23: DESCARGA MENTAL

Duracién: 3 min

e Escribir todo lo que tienen en mente.
e Sin filtro.

Reduce saturacién cognitiva.



RECURSOS ONLINE SOBRE PAUSAS ACTIVAS

: ESTIRATE CON LAS
< PAUSAS ACTIVAS

Universidad de Mdalaga

[=] VIDEOS DE PAUSAS
T AGTIVAS DE 5 MINUTOS

Colmena seguros

GIMNASIA CEREBRAL

Profe Omar

CALENTAMIENTO INMERSIVO

Refugio primitivo



https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
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https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F
https://www.youtube.com/watch?v=dyyZrAk8tC8&source_ve_path=OTY3MTQ&embeds_referring_euri=https%3A%2F%2Fchatgpt.com%2F

CALM YOURSELF WITH A

S FINGER BREATHING
BRAIN BREAK

Breathe in
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Slowly trace the outside of the hand with the index finger, breathing in
when you trace up a finger and breathing out when you trace down.
You can also do this breathing exercise using your own hand.




	manual de uso de
	pausas activas
	en el aula

	introducción
	Fundamentación pedagógica
	Neuroeducación
	Aprendizaje activo
	Autorregulación
	Motivación intrínseca

	Objetivos de las pausas activas
	Tipos de pausas activas
	Pausas físicas
	Pausas cognitivas
	Pausas emocionales
	Pausas sociales

	Tipos de pausas activas
	Pausas gamificadas

	Cuándo y cómo aplicarlas
	Frecuencia recomendada
	Cada 20–30 minutos en primaria.
	Cada 30–45 minutos en secundaria/adultos.

	Momentos clave

	Diseño de una pausa activa eficaz
	Brevedad: entre 3 y 10 minutos.
	Claridad: instrucciones simples.
	Participación: implicar a todo el grupo.
	Variedad: alternar tipos de pausas.
	Intencionalidad: saber para qué se usa.

	Integración en gamificación
	Como recompensa
	Dentro de una narrativa
	Como mecánica

	Ejemplo de integración en una sesión
	Introducción (10 min)
	Explicación (15 min)
	Pausa activa (5 min): baile guiado
	Actividad práctica (20 min)
	Pausa activa (5 min): reto cooperativo
	Cierre (10 min)

	Recomendaciones para el profesorado
	Evaluación del impacto
	actividades prácticas
	Actividad 1: El dado activo
	Saltar 10 veces
	Girar sobre sí mismo
	Aplaudir siguiendo ritmo
	Estiramiento
	Mini baile
	Postura de equilibrio

	Actividad 2: Congelados musicales
	Actividad 3: Reto de 1 minuto
	Actividad 4: Simón dice activo
	Actividad 5: El espejo
	Actividad 6: Ruleta de energía
	Actividad 7: Misión secreta
	Actividad 8: Reset postural consciente
	Actividad 9: Cadena de movimiento
	Actividad 10: Reto silencioso
	Actividad 11: 3 usos inesperados
	Actividad 12: Palabra prohibida
	Actividad 13: Historia en cadena
	Actividad 14: Escaneo rápido
	Actividad 15: Una palabra
	Actividad 16: Cambio de perspectiva
	Actividad 17: Encuentra a alguien que…
	Actividad 18: Mini networking exprés
	Actividad 19: Coincidencias improbables
	Actividad 20: Reto del minuto
	Actividad 21: Decisión imposible
	Actividad 22: Escape mental exprés
	Actividad 23: Descarga mental
	Estírate con las Pausas Activas
	Universidad de Málaga
	vÍDEOS DE PAUSAS ACTIVAS DE 5 MINUTOS
	Colmena seguros
	GIMNASIA CEREBRAL
	Profe Omar
	calentamiento inmersivo
	Refugio primitivo
	CALM YOURSELF WITH A


	5 FINGER BREATHING
	BRAIN BREAK
	Breathe in
	Breathe out
	Breathe out
	Breathe in
	Breathe out
	Breathe in
	Breathe out
	Breathe in
	Breathe out
	Start here
	Breathe in




