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Resumen:

El objetivo de esta revision fue analizar los estudios que evalian el efecto de la practica de
actividad fisica integrada en los descansos escolares, sobre la atencion en nifios y adolescentes. Para
ello se hizo una busqueda bibliografica en tres bases de datos (busqueda inicial n = 502: PubMed n =
121, SportDiscus n = 114, Web of Science n = 268), desde enero de 2000 hasta marzo de 2017. Un
total de nueve estudios con intervencion cumplieron los criterios de inclusion. Todos los estudios
emplearon ejercicio fisico a intensidad moderada-vigorosa de una duracion entre 5-30 min. En siete
estudios obtuvieron mejoras y en dos no obtuvieron cambios. Se encontraron diferencias atendiendo
al sexo. Finalmente, se observé la influencia de la duracién e intensidad de la intervencion habiendo
controversia entre los diferentes estudios. Motivo por el que consideramos que son necesarias mas
investigaciones para aclarar la influencia de los factores de confusion, tipo, duracién e intensidad
del ejercicio.
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Abstract:

The objective of this review was to analyze the most recent studies that evaluate the effect of the
practice of the Integrated Physical Activity in the school breaks, on the attention in children and
adolescents. For this purpose a bibliographic search was made in three databases (initial search n =
502: PubMed n = 121, SportDiscus n = 114, Web of Science n = 268), from January 2000 to March
2017. A total of nine Studies with intervention met the inclusion criteria. All studies used exercise
at moderate to vigorous intensity for 5-30 min. In seven studies obtained improvements and in two
did not obtain changes. Differences were found regarding sex. Finally, we observed the influence of
the duration and intensity of the intervention, with controversy among the different studies.
Reason why we consider that more research is needed to clarify the influence of the confounding
factors, type, duration and intensity of the exercise.

Key Words: academic performance, physical activity, physical exercise, school

1. Introduccion

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) recomienda que nifos vy
adolescentes practiquen un minimo de 60 min al dia de actividad fisica de intensidad
de moderada a vigorosa (AFMV) (OMS, 2016). Sin embargo, muchos ninos y
adolescentes no cumplen estas recomendaciones (Ekelund et al., 2012). Esto se debe
a que en muchos paises, las relaciones parentales y los factores ambientales han
disminuido la oportunidad de los jovenes para ser activos (Dollman, Norton y Norton,
2005).

Desde el centro educativo, la asignatura de Educacién Fisica (EF) es
considerada como una buena estrategia para aumentar los niveles de Actividad Fisica
(AF) de los jovenes (Pastor-Pradillo, 2007). Segun algunos autores como Donnelly et
al. (2013), las propuestas basadas en AF a través del Proyecto Curricular (estrategia
reconocida por sus siglas en inglés de physical activity across the curriculum:
“PAAC”), han proliferado en los ultimos afos. Entre las actividades dentro del PAAC,
se encuentran los descansos activos (DA) (Ridgers, Timperio, Crawford y Salmon,
2013). Existen dos tipos de descansos en la escuela. Por un lado tenemos el descanso
que hay entre cambios de clase (=10 min) y el descanso para el desayuno, mas
conocido como recreo (=20-30 min), pudiendo haber uno (Wilson, Lushington, Petkov
y Dollman, 2016) o dos de estos descansos (Altenburg, Chinapaw y Singh, 2016),
dependiendo de la organizacion del centro escolar.

La practica de AF no solo aporta los beneficios ya conocidos sobre la salud
(Hardman y Stensel, 2009), sino que ademas se asocia positivamente con el
desarrollo de habilidades motrices (Calahorro-Canada, Torres-Luque, Lopez-
Fernandez y Carnero, 2016), salud mental, regulacion emocional, rendimiento
cognitivo funciones ejecutivas, englobando memoria, atencion y
planificacion/organizacion mental (Diamond, 2013; Hillman, Kamijo y Scudder,
2011), o con el rendimiento académico (Singh,Uijtdewilligen, Twisk, Van Mechelen y
Chinapaw, 2012).
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Diversas revisiones han analizado el efecto de la AF sobre el comportamiento
escolar, habilidades sociales o la cognicion (resultado de sumar rendimiento
académico y rendimiento cognitivo) (Esteban-Cornejo, Tejero-Gonzalez, Sallis y
Veiga 2015). Son menos los que centran su analisis en estudios en los que las
intervenciones de AF se realizaron durante los DA de la jornada escolar (Donnelly et
al. 2013; Marques, Gomez, Martins, Catunda y Sarmento, 2017), y hasta el momento
no se ha encontrado ninguna revision sobre los efectos de los DA sobre la atencion,
teniendo en cuentan las posibles variables de confusion influyentes.

Por tanto, la principal pregunta para este estudio fue: “;Se puede mejorar la
atencion de los jovenes estudiantes mediante la integracion de DA en el curriculo
escolar?”. Nuestro objetivo fue analizar los resultados de estudios de intervencion
educativa que evaluaron el efecto de la AF en los DA en la variable atencional.

2. Método

El método empleado para este trabajo fue la revision bibliografica. En primer
lugar, se determinaron los motores de bisqueda y criterios de seleccion. En segundo
lugar, cada investigador realiz6 la busqueda individualmente. En tercer lugar, se
pusieron en comuln los resultados obtenidos, descartando aquellos articulos
duplicados y los estudios que no cumplian los limites de blUsqueda, en base a la
informacion aportada por el titulo y resumen. Finalmente, mediante consenso y
siguiendo los criterios de seleccion se escogieron todos los articulos que se incluyen
en este trabajo.

2.1. Limites de busqueda

La busqueda se realizd en tres bases de datos (PubMed, SportDiscus y Web of
Science). Las fechas de busqueda fueron: enero 2000-marzo 2017. Las revistas debian
ser revisadas por pares e indexadas. Los terminus empleados para la busqueda
fueron:

e Recess, physically active lessons, physically active break, physical activity at
school.

e Children, school-age, youth, adolescent, teenagers, student, school.
2.2. Criterios de seleccién

Los estudios seleccionados para la inclusion en este trabajo fueron
contrastados con los siguientes criterios:

¢ Informe completo publicado en una revista revisada por pares.

e La investigacion se realiza en los descansos de la jornada escolar, dentro del
centro educativo. Siendo los participantes ninos y adolescentes sin
dificultades de aprendizaje, de entre seis y 18 anos de edad.

e El estudio incluyd trabajos escritos en inglés.
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e El estudio utilizé un disefio con intervencion.
e No existen criterios de exclusion con respecto al origen étnico.

2.3. Evidencia del nivel de calidad

Para evaluar la calidad de los articulos se tuvieron en cuenta los criterios de
calidad empleados en otras listas de evaluacion (Ruiz-Ariza, Grao-Cruces, de Loureiro
y Martinez-Lopez, 2017). Cada uno de los criterios fueron valorados con “0”, “1” o
“2” puntos, se otorgaron “2” puntos si se cumplia el criterio totalmente, “1” punto si
se cumplia parcialmente y “0” puntos en el caso de incumplirse. Atendiendo a las
puntuaciones finales, se determinaron tres niveles de calidad. Puntuacion 0-5 baja
calidad, 5-8 media calidad, 9-12 alta calidad. En nuestro caso, dos articulos tuvieron
calidad media y siete tuvieron alta calidad (ver tabla 1).

Tabla 1
Lista de estudios incluidos con puntuaciones de calidad.

Autores A B C D E F Puntuacion Total Nivel de calidad
Kubesch et al. (2009) 2 2 1 1 2 0 9 AC
Katz et al. (2010) 2 2 2 2 2 O 10 AC
Donnelly y Lambourne (2011) 2 2 2 1 2 2 11 AC
Howie, et al. (2014) 2 2 2 1 2 2 11 AC
Janssen et al. (2014) 2 2 1 1 2 0 8 MC
Ma et al. (2014) 2 2 1 1 2 0 8 Mmc
Altenburg et al. (2016) 2 2 2 1 2 O 9 AC
Schmidt et al. (2016) 2 2 2 1 2 2 11 AC
Wilson et al. (2016) 2 2 2 1 2 O 9 AC

Alta Calidad (AC)= 9-12. Media Calidad (MC)= 5-8.
. Estudio publicado al completo en una revista revisada por pares.
. Investigacion se realiza en los descansos de la jornada escolar, dentro del centro educativo.

. Se describe con claridad la intervencion de AF.

A
B
C. Se describieron claramente los resultados referentes a la variable atencion.
D
E. La poblacion fueron nifios y adolescentes (6-18 afos).

F

. Se trata de un estudio con intervencion.

3. Resultados
3.1. Hallazgos generales

En la figura 1 se reflejan las tres fases principales llevadas a cabo para la
seleccion de los estudios incluidos en este trabajo de revision. En la primera fase se
hizo una busqueda inicial siguiendo los términos especificados anteriormente, de este
modo se identifico los estudios que contenian dichos términos en el titulo,
obteniendo 503 articulos. En la segunda fase, se hicieron dos cribados, en el primero
se eliminaron 97 duplicados, quedando 406 y en el segundo cribado se desestimaron
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283, basandonos en los limites de blUsqueda. Asi, se revisaron 123 estudios con los
criterios de inclusion. En esta Ultima fase se excluyeron un total de 114 articulos.
Quedando finalmente nueve articulos aptos para ser incluidos en el presente trabajo
de revision (Altenburg et al., 2016; Donnelly y Lambourne, 2011; Howie, Beets y
Pate, 2014; Janssen et al., 2014; Katz et al., 2010; Kubesch et al., 2009; Ma, Le Mare
y Gurd, 2014; Schmidt, Benzing y Kamer, 2016; Wilson et al., 2016).

Busqueda inicial
PubMed= 121
SportDiscus= 114
Web of Science= 268
(n=503)

Identificacion

Excluidos por
duplicado (n= 97)

.........

.........

Registros titulo o resumen
duplicados (n= 406)

Excluidos por limites
_______________ > de busqueda (n= 283)

Registro revisado
(n=123)

Cribado

Excluidos por
--------------- > criterios de
seleccion (n= 114)

..........

.........

- Articulos que pasan todas
-0 las pruebas de evaluacion
§ para ser incluidos en la
< revision final

< (n=9)

.........

Figura 1. Proceso de seleccion de los articulos

En este trabajo de revision se han incluido nueve articulos, todos ellos con
diseno de intervencion (100%), asignando a los participantes de forma aleatoria en
los diferentes grupos. Tres de ellos introducen contrabalanceo en su diseno (Howie et
al., 2014; Janssen et al., 2014; Kubesch et al., 2009). Unicamente tres articulos
(33%) informan del efecto de variables confusoras o covariables (Donnelly vy
Lambourne, 2011; Howie et al., 2014; Schmidt et al., 2016). De los estudios
seleccionados, solo uno (11%) evalla el efecto de la AF durante el recreo (Altenburg
et al., 2016) los otros ocho (89%) evallan el efecto de practicar AF en uno o mas
cambios de clases. Esta revision incluye datos de 3150 participantes, siendo el
tamano muestral de los diferente estudios de entre 56 (Altenburg et al., 2016) y 1342
(Donnelly y Lambourne, 2011). Los estudios proceden de cinco paises diferentes:
cinco en USA (Donnelly y Lambourne, 2011; Howie et al., 2014; Katz et al., 2010; Ma
et al., 2014; Schmidt et al., 2016), dos en los Paises bajos (Altenburg et al., 2016;
Janssen et al., 2014), uno en Alemania (Kubesch et al., 2009) y uno en Australia
(Wilson et al., 2016). Toda la informacién detallada en la tabla 2.

291 @



Descansos activos para mejorar la atencion en clase: intervenciones educativas

Tabla 2

Profesorado

Nueve trabajos de los ultimos diez afos que evaluan el efecto de la AF integrada en el curriculo escolar
sobre la atencion de los jovenes escolares.

Iz:::‘;:/e Muestra/
Autor y Medidas de
ano Intervencion/ Edad/ Grupos Atencion y AF Resultados
. Pais
Covariable
. Capacidad para
Intervencion. 2 grupos: inhpibir la P La atencion mejoro en los
Contrabalance GE1 (n= 36): atencion: GE frente a los GC, siento
o/ 81 5min DA FlankeTask mas notables las mejoras
adolescent G (EG1): DP en el GE1. Pero no
Kubesch 2 semanas. es (40 20min diferencias significativas
eztoi)lc;, 5min o 30 min  chicas)/ audiolibro Memoria de entre ambos grupos.
AF aerdbica  13-14/ GE2 (n= 45): Frfll.’lf?:’ control - pespecto al  grupo
antes de clase  Ajemania  30min DA Qo) control,  No  hubo
de - GC2 (EG2): DP ex1.1.1 ? diferencias significativas
matematicas et charl.a ;ogtn;_tlv:. entre GC1y GC2.
otsTas
El uso de medicamentos
B para el asma (p = 0,03),
Intervencion/ 1214 nifos el trastorno por déficit de
; y 2 grupos: atencion con
ABC Fitness ;
caty et PrOZaM. adolescent  GE (n= 655): tcg’mzzitj:'e” hiperactividad (p = 0,07),
al. 2010 8 meses es.(49% DA est)alldo ’ o bien la medicacién
) ; . chicas)/ GC (n=559):  atencional: ISD combinada  (p- = 0,005)
Sdias/sem. 6-18/ DP ’ disminuy6é al presentar
30min/dia USA mayor atencion y control,
menor impulsividad vy
oposicion.
Intervencién/ -~
TAKE10!®. 1342 ninos Cognicion: EL GE mejord el
Donnelly - (677 GE (n= 14 WIAT Il rendimiento general en
3 afos. ifas)/ .

y ] nihas) grupos): DA SOFIT una prueba estandarizada
Lambour 150min/sem. 7-11/ GC (n=10 AF diaria: de logro académico un 6%
ne, 2011 ~10mincada ;o grupos): DP : ) frente al 1% que empeord

’ : ActiGraphaceler
DA (3-6 METS)/ o del GC (p <0,02).
IMC
Howie, |Intervencion. Eficacia en la realizacion
etal., Contrabalance de la tarea
2014 o/ 4 grupos: significativamente mayor
TheBrain BITES GE1: 5min DA en el GE2 comparado con
. . el GC (87,6% vs 77,1%, d =
4 sesiones 96 nifios/ GE2: 10min Cognicion: 0,45, p = 0,004).
diferentes de DA .
5. 10 6 20mi 9-12/ ) TOT El GE3 no tuvo mejoras
o0 £ GE3: 20min significativas
(150latidos/mi  USA DA SOFIT g :
n) / GC trol En el GE3, los chicos
: contro . ,
Género, Dp tuv1er.on tlempo de
) . trabajo  efectivo, las
In.tel]genaa, nifas tuvieron un mayor
Fitness,

tiempo efectivo (p =
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Janssen
et al.,
2014

Ma et
al., 2014

Altenbur
g, et
al., 2016

Schmidt
et al.,
2016

Wilson
et al.,

IMC,
Sintomas TDAH

Intervencion.
Contrabalance
o/

5 sesiones.
15min/dia

Intervencion.
Contrabalance
o/ FUNtervals.
3 semanas

(1? familiariza-
cion d2 test, 2°
y 3
Intervencion/
no
Intervencion).

Intervencion/
1 dia.

162DAde
20min

(40-60% FCM).

Intervencion/
3 semanas.
5 dias/sem.
10min/djia.

Edad. Género.
Estadio
puberal.
Estatus socio-
demografico.
Nivel de AF.
IMC

Intervencion/
TAKE10!®.

123 ninos
(49.6%
ninas)/
10-11/

Paisesbajos

88 nifnos
(44 ninas)/
9-11/
Canada

56 ninos
(26 ninas)/
10-13/
11.620.9/
Paisesbajos

92 ninos
(45.7%
nifnas)/
11-12/

11.77+0.41
/

USA

58 ninos/
9-12/

4 grupos:

GE1 (n= 111):
DA. AFM

GE2 (n= 89):
DA. AFV

GC1 (n=112):
No descanso
GC2 (n= 108):
DP

2 grupos:

GE (n= 88):
DA 4min AFV
GC (n= 88):
DP

3 grupos:
GE1 (n=17): 1
DA

GE (n=20): 3
DA

GC (n=19): DP

2 grupos:

GE (n=25): DA
+ demanda
cognitiva

GE2 (n=25):
DA

GC1 (n=22):
DP + demanda
cognitiva

GC2 (n=20):
DP

2 grupos:
GE (n= 30):

Atencionselecti
va : TEA-Ch

Atencion: d2

Comportamient
oy actitud :
off-task

Atencion
selectiva:
SkySearch,
TEA-Ch

Al inicio, 20,
110, 130y 220
min después.

FC

Atencion : d2

Comportamient
oy actitud:

PANAS-C
Cognicion: RCE
FC y Borg RPE

Atencion:
5min PVT

Profesorado

0,002).

DA de AFM mejoro signifi-
cativamente la atencion
frente GC1 (-0.59
sec/target, 95% Cl:-0.70;-
0.49), y frente al DA de
AFV 'y GC2

DA de AFV mejoré frente
el GC1 (-0.29, 95% Cl:-
0.39;-0.19)

CG2 tuvo mejoras frente
al GC1 (-0.27, 95% Cl:-
0.35;-0.18)

Test

Se observo relacion para
el comportamiento verbal
fuera de la tarea vy
mejoras en el
rendimiento de la prueba
d2.

Mas importante audn, los
estudiantes hicieron
menos errores durante la
prueba d2 después de
FUNtervals.

Los nifios que realizaron 2
DA tuvieron puntuaciones
significativamente

mejores en comparacion

con los nifos que
realizaron 1 DA o DP
(sentados toda la
manana) (B = -0,26; IC

del 95% = [-0,52; -0,00]).

No se hallaron diferencias
significativas en atencion
(p> 0.05).

No se hallaron diferencias
significativas atendiendo
a las variables: Edad.
Género. Estadiopuberal.
Estatus sociodemografico.
Nivel de AF. IMC

Ni el DA ni la condicion
de DP afectaron
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2016 4 semanas. Australia DA Comportamient  significativa-mente a la
3 dias/sem. GC (n=28): oy actitud: atencion sostenida o el
10min cada DA DP observation comportamiento en la

o tarea.
AF (3-6 METS)/ AF diaria:
ActiGraphacele
rometria

ABC= Activity Bursts in the Classroom, AF= Actividad Fisica, AFM= Actividad Fisica Moderada, AFV=
Actividad FisicaVigorosa, BITES= Better Ideas Through Exercise, DA= Descanso Activo, DP= Descanso
Pasivo, FC= Frecuencia Cardiaca, FCM= Frecuencia Cardiaca Maxima, GC= Grupo Control, GE= Grupo
Experimental, IMC= indice de Masa Corporal, ISD= Independence School District, PANAS-C = The
Positive and Negative Affect Schedule for Children, PVT= Psychomotor Vigilance Task, RCE= Ratings of
perceived Cognitive Engagement, RPE= Ratings of Perceived physical Exertion, SOFIT= System for
Observation of Fitness Instruction Time, TDAH= TrastornoporDéficit de Atencion e Hiperactividad,
TEA-Ch= Test of Selective Attention in Children, TOT= Time-On-Task, WIAT= Wechsler Individual
Achievement Test

3.2. Medida de la atencioén en los escolares

En la tabla 2 se muestran las medidas de atencion ademas de todos los datos
referentes al disefio de los diferentes estudios seleccionados para este trabajo. No se
utilizaron pruebas directas como electroencefalografia, sino pruebas indirectas;
Flank test y Dots test -Habilidad, atencion inhibidora, memoria de trabajo,
inhibicion, control y flexibilidad cognitiva, tiempo en la tarea- (Kubesch et al.,
2009), Time-On-Task (TOT) -tiempo que los estudiantes atienden en clase- (Howie et
al., 2014), atencion (Ma et al., 2014; Schmidt et al., 2016), TEA-ch-atencion
(Altenburg et al., 2016; Janssen et al., 2014), PsychomotorVigilanceTask (PVT) -
atencion- (Wilson et al., 2016), atencion y actitud durante la realizacion de los test
Independence SchoolDistrict o Wechsler Individual Achievement Test-2nd Edition
(Donnelly y Lambourne, 2011; Katz et al., 2010).

Solo dos estudios (33%) (Donnelly y Lambourne, 2011; Howie et al., 2014;
Schmidt et al., 2016) usaron variables de confusion, las covariables empleadas
fueron: Nivel socioecondmico, indice de Masa Corporal (IMC), logro académico,
género, estructura de los dias escolares, Inteligencia, nivel de condicion fisica,
sintoma de hiperactividad, edad, tiempo de AFMV, desventaja social y estado
puberal. En la figura 1 se reflejan las tres fases principales llevadas a cabo para la
seleccion de los estudios incluidos en este trabajo de revision. En la primera fase se
hizo una busqueda inicial siguiendo los términos especificados anteriormente, de este
modo se identifico los estudios que contenian dichos términos en el titulo,
obteniendo 503 articulos.

3.3. Efecto de los descansos activos en la jornada escolar, sobre la Atencion

De los ocho estudios que emplean AF en los cambios de clase, encontramos
diferencia en duracion e intensidad de las intervenciones. Cuatro estudios utilizaron
duracién media (10-15min) MVPA (Donnelly y Lambourne, 2011; Janssen et al., 2014;
Schmidt et al., 2016; Wilson et al., 2016). Dos estudios analizaron el efecto del
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tiempo de practica de AF, comparando los resultados obtenidos en intervenciones de
corta, media y larga duracion (Howie et al., 2014; Kubesch et al., 2009). Katz et al.
(2010) utilizaron larga duracion de ejercicio aerobico. Ma et al. (2014) emplearon
corta duracion de Actividad Fisica Vigorosa (AFV). Por Ultimo, Altenburg et al. (2016)
evaluaron el efecto inmediato en la variable atencional al realizar uno o dos DA de
20min (AFMV: 40-60% FCM).

De los nueve estudios, siete evidenciaron mejoras sobre la atencion (78%) y
dos no obtuvieron mejoras significativas (22%). Se observa que el efecto inmediato de
los DA de corta duracion de AFV mejoro la atencion en nifios de 9-11 anos (Ma et al.,
2014), sin embargo, Kubesch et al. (2009) intervinieron con ejercicio aerobico, y
observaron que 81 adolescentes obtuvieron mejoras tras un DA de larga duracién
(30min), no encontrando cambios en DA de corta duracion (5min). Resultados
similares a los hallados por Katz et al, (2010), quienes tras un programa de DA AFMV:
8 meses. 5 dias/semana. 30min/dia en 1214 nifos y adolescentes observaron mejoras
en atencion. Donnelly y Lambourne (2011) aplicaron el programa de DA TAKE10!®
durante tres anos (150min/dia. 10-15min cada descanso), observaron mejoras en la
atencion aumentando ademas el rendimiento académico. Janssen et al. (2014)
observaron el efecto diferencial de incluir en 10min de DA actividades que suponian
demanda cognitiva, crearon cuatro condiciones en su diseno experimental: DA, DA +
demanda cognitiva, demanda cognitiva y grupo sin descanso entre clases. Obtuvieron
los mejores resultados en AD + demanda cognitiva. DA y demanda cognitiva, tuvieron
mejorias respecto al grupo sin descanso, no hallando diferencias entre ambos grupos.
Sin embargo, Wilson et al. (2016) al evaluar el efecto a medio-largo plazo de realizar
10min de DA (3-4 semanas, 3-5 dias/semana) no obtuvieron diferencias en atencion.
Resultados coincidentes con los de Schmidt et al. (2016) que incluso combinaron la
demanda cognitiva con la AFMV. Por otro lado, Howie et al, (2014) al comparar el
efecto inmediato de 5, 10 y 20 min de DA no obtuvieron diferencias en el grupo de 20
min, si obtuvieron diferencias significativas en la condicion 10 min, y en la condicion
de 5 min resulto positiva solo para chicas. Finalmente, Altenburg et al. (2016)
observaron que tras realizar un DA se mejora la atencion, pero al realizar 2 DA
(20min (40-60% FCM)) distanciados a lo largo de la jornada escolar, las mejoras son
significativas, comparados frente a grupo control.

4. Discusion

Este trabajo de revision ha analizado los estudios que evallan el efecto de la
AF en los descansos de la jornada escolar, sobre la atencion en nifos y adolescentes
(6-18 anos). La busqueda se limitd tres bases de datos y a estudios publicados desde
enero de 2000 hasta marzo de 2017, aunque los articulos mas antiguos se situan en el
ano 2009. Un total de nueve articulos cumplieron los criterios de seleccion, todos de
disefio longitudinal con intervencion y dentro del centro educativo. Dos de ellos son
de media calidad y siete son de alta calidad. Los programas de AF empleados se
basaron en AFMV desde 5 a 30 min en los descansos escolares. Algunos estudios
midieron el efecto a corto plazo y otro el efecto a medio-largo plazo. Los resultados
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ponen de manifiesto que la AF incrementa el nivel de atencion (Donnelly vy
Lambourne, 2011; Janssen et al., 2014; Schmidt et al., 2016; Wilson et al., 2016).
Dos estudios no mostraron efecto positivo. No hubo ningln articulo que indique
efecto negativo.

Analizando los resultados obtenidos en los estudios incluidos en este trabajo,
observamos que los beneficios de la AF sobre la atencidén de nifos y adolescentes
difieren en funcion del tiempo e intensidad de la intervencion, y que sus efectos a
corto y largo plazo presentan caracteristicas diferentes que merecen ser analizadas
por separado. La escasez de estudios llevados a cabo dentro del aula siguiendo un
diseno de calidad disminuye las opciones de hacer comparaciones, especialmente en
cuanto a variables confusoras se refiere. El trabajo dentro de un centro educativo es
una tarea complicada, debido a que son muchas las asignaturas que se ven afectadas,
influyendo asi en su curriculo. Ademas debemos tener en cuenta que a pesar de estar
bien delimitado el campo didactico de la EF y de su actividad cientifica (Romero
Cerezo, 2007) trabajar en este ambito frecuentemente es dificil, debido a las
numerosas variables presentes en todo momento y que en ocasiones no se pueden
controlar, el dilatado proceso de peticion de permisos por parte de la
administracion, centro, docentes, padres/tutores legales y la predisposicion de todos
ellos a participar activamente en el estudio. No obstante, algunos estudios han
conseguido analizar a un gran numero de participantes en programas con las
caracteristicas aqui planteadas (Donnelly y Lambourne, 2011; Katz et al., 2010).

Al analizar el efecto de incluir la AFMV dentro de los cambios de clase o
descansos escolares (recreo) durante al menos 4min., observamos que producia
mejoras a corto plazo en la atencion (Ma et al., 2014). Las mejoras producidas por la
practica de EF son ligeramente mayores al realizar 5min a mayor intensidad que al
realizar 30min a una intensidad mas baja, frente a la condicion control (Kubesch et
al., 2009). Resultados coincidentes con los obtenidos por Grieco et al. (2016), que
analizaron en 316 ninos (7-12 anos de edad) el efecto de realizar AFM, AFV, o juegos
sedentarios durante 10-15min dentro de la jornada escolar. El grupo control empeoré
los resultados en cognicion (atencion, memoria, planificacion), en el grupo que hizo
juegos sedentarios no se hallaron diferencias y los grupos que practicaron AFM y AFV
obtuvieron mejoras significativas respecto al grupo control y grupo de juegos
sedentarios, no habiendo cambios entre AFM y AFV. Sin embargo, Coe, Pivarnik,
Womack, Reeves y Malina (2006), que midieron en 214 ninos (10-11 anos de edad) el
efecto diferencial de la intensidad, distinguiendo intervenciones de AFM o AFV en los
descansos escolares durante seis meses (5 dias/semanas, 30min/dia) observaron que
el grupo de intensidad moderada no reflejé cambios, mientras que el grupo que
trabajé a intensidad vigorosa si obtuvo mejoras significativas frente a grupo control.

El efecto beneficioso de la practica de AF durante los DA dentro de la jornada
escolar puede deberse a diversos cambios fisioldgicos, fisicos e incluso
ambientales/sociales que tienen lugar durante y después de la intervencion. En
primer lugar, la AFMV aumenta la practica de AF, capacidades que influyen
directamente en la funcién cerebral (Ruiz et al., 2009). La mejora de la capacidad
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cardiorrespiratoria activa la angiogénesis -proceso fisioldgico que consiste en la
formacion de vasos sanguineos nuevos a partir de los vasos preexistentes- en la
corteza motora y aumenta el flujo sanguineo, mejorando la vascularizacion cerebral
(Hillman et al., 2008). El aumento de la fuerza muscular induce la sinaptogénesis
-aproximacion intercelular especializada entre neuronas- al alterar las motoneuronas
(Dietrich, Andrews y Horvath, 2008). En segundo lugar, la practica de AF incrementa
el factor neurotrofico derivado del cerebro, que es el regulador de la supervivencia
celular, diferenciacion y plasticidad en el cerebro (Huang, Larsen, Ried-Larsen,
Mollery Andersen, 2014), lo que supone la mejora la funcion cognitiva (Leckie et al.,
2014). En tercer lugar, la practica de ejercicio fisico equilibra los niveles de cortisol,
provocando la disminucion de ansiedad y estrés (Hillier, Murphy y Ferrara, 2011).
Todos estos hechos explicarian el aumento de la atencion y disminucion de la
desatencion, no solo dirigida a la leccion de clase.

Ademas de los efectos directos de la activacion fisica sobre la atencion, se
comprobd que existe una relacion inversa entre IMC y cognicién. Es decir, conforme
los jovenes presentaban menor IMC lograban tener una mejor atencioén y por lo tanto
un mejor rendimiento académico (Donnelly y Lambourne, 2011). Howie et al. (2014)
encontraron efecto de la variable género sobre los resultados, de modo que en la
intervencion de 5 min de AFMV de duracion no se encontraron mejoras en chicos,
pero si en chicas. Por otro lado Schmidt et al. (2016) no encontraron efecto de las
covariables sobre las variables dependientes. En el resto de estudios no se han
incluido covariables en los analisis. La mayoria de los estudios analizaron solo los
efectos directos de los DA sobre la atencion u otras variables como rendimiento
académico, memoria, medicacion para asma, o comportamiento. La tendencia a
favor de las chicas podria ser explicada por el efecto dosis-respuesta (Martinez-
Gomez et al., 2010), es decir, los chicos son mas activos que las chicas durante los
descansos escolares en concreto y el dia a dia en general (Haapala et al., 2014), y
por tanto la activacion lograda en participantes con los altos niveles de AF, quiza no
sea suficiente para provocar el mismo efecto, surgiendo asi esta diferencia entre
sexos. El resto de estudios no han controlado variables que podrian influir en el
efecto de la AF. Otros estudios centrados en el estudio de la influencia de la AF en la
cognicion, muestran que hay otras importantes covariables que deberian ser tenidas
en cuenta, como la educacion maternal (Esteban-Cornejo et al., 2014), indicadores
de condicion fisica e indice de masa corporal (Sardinha, Marques, Martins, Palmeira y
Minderico, 2014) o porcentaje de grasa corporal (Cadenas-Sanchez et al., 2016), o
incluso el tiempo de lactancia materna (Luby, Belden, Whalen, Harms y Barch, 2016).

Las limitaciones y fortalezas de este trabajo de revision son las siguientes. Por
un lado, la principal limitacion que nos encontramos es los pocos articulos incluidos,
no obstante la homogeneidad se optimizé mediante un riguroso proceso de seleccion
guiado por los criterios de seleccion y exclusion, ademas de haberse llevado a cabo la
busqueda por varios investigadores de forma independiente, y haberse consensuado
la seleccidn final. La segunda limitacion que nos encontramos es el escaso control de
covariables en los diferentes estudios, asi como el no tener en cuenta la AF diaria
total, ya que no se controld6 mediante acelerometria, podometros o materiales
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similares la AF que los participantes realizaron en su vida cotidiana. Por otra parte,
la principal fortaleza es el gran numero de participantes implicados. Los estudios
fueron realizados en cuatro paises diferentes, realizando las intervenciones dentro
de la jornada lectiva normal de los escolares, lo que suponen dos grandes fortalezas
a la hora de conocer la aplicabilidad en un centro educativo. De igual modo, en todos
los casos se describen claramente las intervenciones, los efectos medidos a corto o
medio plazo, al igual que el efecto de ciertas covariables. Por Ultimo, todas las
investigaciones son muy recientes, situadas en los Ultimos siete afos, y publicadas en
revistas indexadas de lengua inglesa, con revision por pares, lo que aumenta la
calidad del trabajo.

4.1. Aplicaciones educativas

A lo largo de trabajo de revision ha quedado reflejada la importancia de
incluir la AF en las vidas de ninos y adolescentes, sabiendo la influencia de los
profesores sobre el ocio fisico deportivo de los jovenes (Echazarreta, San Emeterio,
Arazuri y Leon Elizondo 2007). Si observamos los Ultimos datos del Eurobarometro
sobre deporte y AF elaborado por la Comision Europea (European Commission, 2014)
veremos que los ciudadanos de los paises del norte de Europa son fisicamente mas
activos que los del sur, en cabeza, Suecia (70 %), Dinamarca (68 %), Finlandia (66 %) y
Holanda (58 %). Espana sin embargo, se situa dentro de unos valores aceptables, con
un 46 % de practica regular de actividad fisica, resultado muy mejorable. Y una da
las formas sencillas y efectivas de remediarlos seria utilizando los descansos entre
clases para que los ninos y adolescentes puedan mover y activar su cuerpo. Los DA
contribuyen aproximadamente seis minutos a la AFMV diaria que deben de hacer los
jovenes, que supone el 10% de los niveles minimos de AFMV recomendados para esta
etapa (Erwin, Fedewa, Beighle, y Ahn, 2012). No solo para la mejora de la condicion
fisica y salud (OMS, 2010), sino también por los grandes beneficios que aportan a la
cognicion y por tanto al rendimiento académico (Hillman, Kamijo, y Scudder., 2011;
Singh, et al., 2012).

Algo que a dia de hoy preocupa a docentes, familiares y politicos, ya que
segln el informe PISA 2015 (OCDE, 2016), a pesar de que los escolares espanoles han
mejorado el nivel en Ciencias y Matematicas, segun el Gltimo baremo Espaia aln se
sita por debajo del nivel marcado por la Organizacion para la Cooperacion y el
Desarrollo Econémicos (OCDE) en Matematicas, quedandose solo en el limite de
aceptacion de la OCDE en la competencia de Ciencias, superado solamente el limite
marcado en Comprension Lectora.

Por tanto, si sabemos que al prolongar el tiempo de clase sin realizar
descansos reduce la atencion de los estudiantes, y esa desatencion en el aula es un
obstaculo para el aprendizaje académico (Betts, McKay, Maruff y Anderson, 2006). Y
también conocemos los multiples beneficios de la AF, proponemos la inclusion de al
menos un descanso activo cada dos asignaturas, con una duracién de al menos 10min,
en la que los propios docentes dirijan la actividad que debe de ser de intensidad al
menos moderada (40-65% FCM).

298 @



Descansos activos para mejorar la atencion en clase: intervenciones educativas Profesorado

Es importante concienciar a alumnos y familiares de la relevancia de ser
activos, ensefarles a controlar su FC. Desde el centro educativo promover el
desplazamiento activo a la escuela. Pequenos gestos como estos pueden repercutir
muy positivamente en la salud de los pequeios, el inculcarles buenos habitos que les
acompanen a lo largo de su madurez es bueno para ellos y para la sociedad futura.

5. Conclusion

Esta revision seleccion6 un total de nueve articulos de intervencion, que
analizaron el efecto a corto o medio plazo que tiene sobre la atencion la inclusion de
la AF durante los descansos de la jornada escolar habitual, convirtiendo esos
descansos entre asignaturas en DA. De los nueve estudios, siete (78%) mostraron
beneficios sobre la atencidon, no encontrando mejoras significativas en dos trabajos
de investigacion (22%). Podemos concluir pues, que la practica de EF a intensidad
moderada-vigorosa durante los descansos escolares, ayudan a mejorar la atencion en
nifos y adolescentes. Observando diferencias atendiendo a la intensidad y duracion
del estimulo, siendo el mas adecuado la realizacion de 5-10min frente a 20min y a
una intensidad moderada frente a vigorosa. No obstante, son necesarias mas
investigaciones para justificar el efecto diferencial a corto, medio y largo plazo de la
AF a diferentes intensidades, controlando de manera mas rigurosa el efecto de
covariables que puedan influir en los resultados de la investigacion.
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