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RESUMEN

El objetivo de esta revision fue analizar los resultados de estudios que evaltan los efectos
de las pausas activas sobre la atencion, el rendimiento académico y los niveles de actividad fisica
en escolares; para ello se realizd una busqueda bibliografica en 6 bases de datos (Sport Discus,
Doaj, Ebsco, Google Scholar, Pubmed, Dialnet, Scopus) y se selecciond articulos publicados
entre 2006 y 2020; un total de 17 estudios cumplieron con los criterios de inclusion. Los estudios
emplearon actividades tanto fisicas como cognitivas con una duracion de 5 - 15 min. Se
obtuvieron mejoras en la atencion tanto en actividades relacionadas con contenidos académicos,
como netamente fisicas con un tiempo de intervencién no inferior a 9 semanas e incluso
realizando actividades de 6 min; el rendimiento académico se vio beneficiado en materias que no
requieren esfuerzo fisico, sin embargo no se presentaron mejoras en algunos estudios con una
duracion de 5 min; finalmente las actividades de intensidad moderada a vigorosa aumentaron los
niveles de AF; estos resultados demuestran la importancia del tiempo y el tipo de actividad fisica

en la aplicacion de pausas activas.

Palabras claves: Pausas activas. Rendimiento académico. Atencion. Actividad fisica.
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ABSTRACT

The aim of this research is to analyze the results from studies to evaluate the effects of
active breaks on students’ attention, academic performance, and the levels of physical activity
(PA). That is why, through preliminary research, the papers for the analysis were found in 6
different data bases (Sport Discus, Doaj, Ebsco, Google Scholar, Pubmed, Dialnet, Scopus).
Moreover, only articles published between 2006 and 2020 were selected and analyzed. Thus, a
total of 17 studies accomplished the proposed criteria. The studies used both physical activities
as well as cognitive ones. These activities lasted about 5-15 minutes. Furthermore, the activities
related to academic content and physical activities raised students’ attention. The intervention
time was no less than 9 weeks; and even by doing 6-minute activities, the academic performance
was effective for those subjects that do not require physical effort. Nonetheless, some other
studies showed no achievement in activities that lasted about 5 minutes. Finally, it is valid to
mention that activities from moderated intensity to vigorous ones helped to raise the PA levels.
Hence, these outcomes show the importance of time and the type of physical activity when

applying active breaks.

Keywords: Active breaks. Academic performance. Attention. Physical activity.
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INTRODUCCION

La pausa activa es considerada una estrategia que trae consigo beneficios a nivel fisico y
la reduccidn de enfermedades no transmisibles; también trae beneficios a nivel psicolégico,
social y cognitivo y la atencion de los estudiantes (Abad, Cafiada & Cafada, 2014). Ademas,
realizar ejercicio fisico en periodos cortos de tiempo durante una jornada de clase puede ser
favorable para el rendimiento académico y al mismo tiempo, eliminar periodos de sedentarismo
en las instituciones educativas (Pinto & Martinez, 2019). En base a los contenidos de las pausas
activas existen dos tipos, las que estan relacionadas con los contenidos académicos impartidos en

ese momento y los que simplemente pueden ser ajenos a la materia. (Fernandez, 2020).

PROBLEMATICA

El sedentarismo, la monotonia de las actividades, las tareas recurrentes son los problemas
mas frecuentes en la sociedad e incluso en el &mbito educativo, interviniendo de manera negativa
en la salud fisica, emocional y mental, perjudicando la atencion, el rendimiento académico y
provocando niveles bajos de actividad fisica en los estudiantes de las instituciones educativas
(Duque, 2015; Marin,2016). “No atiende a clase”, “es inquieto”, “pasa distraido”, son frases con

mayor prevalencia en el nivel educativo, debido a que la falta de atencidn se ha convertido en un

problema los Gltimos afios, es por eso que los estudiantes no alcanzan el nivel minimo de
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conocimiento, representando un 56 % a nivel de primaria 'y 61 % a nivel de secundaria segin
datos estadisticos de la UNESCO (Jiménez & Monroy, 2015; Semana ,2017). El docente emplea
en su aula una pedagogia directiva con poco dialogo, sin intervenciones activas, encaminadas
Unicamente a la observacion de actividades sin un descanso activo, afectando el rendimiento
académico, el nivel de atencion de los estudiantes e incluso provocando bajos niveles de
actividad fisica. EL problema de AF se ahonda debido a que en nuestro medio no es realizado en
porcentajes aceptados que segun Freire, et al (citado por Llerena, 2015) mas del 34% de los
estudiantes ecuatorianos de 10 a 18 afios son inactivos, el 38.1% son irregularmente activos y
menos de tres de cada diez estudiantes son activos , acarreado problemas no solo en el ambito
educativo si no también en la salud como el desarrollo de enfermedades cronicas no
transmisibles, enfermedades cardiovasculares, la obesidad, entre otros.,(Llerena, 2015;

Martinic,2015).

JUSTIFICACION

Los estudios que evallan las pausas activas han recibido una atencion considerable por
parte de los profesores debido a que brinda la posibilidad de buscar alternativas a los métodos de
ensefianza tradicionales. Sin embargo, esto estd cambiando conforme hay mas evidencia que
demuestra que tomar breves descansos durante el dia ayuda a que los nifios aprendan y estén mas

atentos en clase, por lo que se cree importante que las escuelas vayan adoptando cada vez mas,
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programas disefiados para promover el movimiento corporal durante las clases (Prince, 2004). A
modo de hipotesis, se podria sostener que el cambio en la jornada escolar debe ir acompafiado de
un cambio en el modo de conceptualizar, gestionar y utilizar el tiempo en el establecimiento y en
la sala de clases, se tiene que reconocer que los nifios necesitan movimiento, porque se estaria
yendo contra la naturaleza humana al pedirle a los nifios que estén quietos y callados todo el
tiempo (Martinic,2015). Por otro lado, un reporte estadounidense de 2013 concluye que los nifios
que presentan mayor atencion son aquellos que se muestran mas activos, ademas se evidencia un
mejor desempefio en pruebas académicas y un procesamiento cognitivo veloz en comparacion
con otros nifios que se muestran menos activos, segun la Academia Nacional de Ciencias
estadounidense (citado por De la Cruz, 2017). De igual manera , un estudio publicado en Suecia
por la Universidad de Lund demuestra que los estudiantes que tienen un mejor rendimiento
académico son en su mayoria varones que participan en educacion fisica a diario , asi se
demuestra que la actividad fisica diaria es favorable para el aprendizaje de los nifios debido a que
se evidencia una mayor atencion en la escuela y un mejor resultado en las pruebas estandarizadas
especialmente en los nifios que son mas activos en la escuela (citado por De la Cruz, 2017), por
estas razones, se cree importante realizar una revision bibliogréfica de articulos que relacionen
los efectos de las pausas activas sobre la atencion, el rendimiento académico y niveles de

actividad fisica en nifios y adolescentes.
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Objetivos

Objetivo General

° Analizar los resultados de estudios que evaluan los efectos de las pausas activas
sobre la atencion, el rendimiento académico y los niveles de actividad fisica en

escolares.

Objetivos Especificos

e  Verificar el sustento cientifico que fundamenta la aplicacion y efectos de las pausas

activas.

° Revisar las investigaciones realizadas acerca de las pausas activas a nivel

educativo.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO

1.1 Revision de literatura o bibliogréafica
La revision de literatura es una fase imprescindible de un trabajo de investigacion que
sintetiza articulos que otros indagadores han escrito previamente tratando de localizar las
aportaciones mas sobresalientes del tema (Guirao,2015; Arnau y Sala,2020), estas ayudan a
informar sobre el estado de un tema, trasmitir nuevos conocimientos, comparar informacién de
diferentes fuentes, detectar nuevas lineas de investigacion, evaluar la literatura publicada,

contribuir a la docencia y sugerir ideas sobre trabajos futuros(Cué, Diaz,Diaz, y Valdés,2008).

Las revisiones bibliograficas son de gran importancia debido al incremento de las
publicaciones cientificas, permitiendo a los profesionales mantener sus conocimientos
actualizados en informacion que en algunos casos es imposible su acceso por su costo excesivo y
a la falta de tiempo (Cué, Diaz,Diaz, y Valdés,2008). En el &mbito de investigacion es necesario
solicitar ayuda financiera en proyectos de investigacion e incluso es esencial para la presencia de

los grupos encargados del desarrollo de estos estudios (Codina, 2018).

1.1.1 Tipos de revision de literatura

Segln Guirao (2015) & Reyes (2020) se distinguen cinco tipos de revisiones:

Katherine Maricela Lucero Hurtado
Eduardo Felipe Rodriguez Andrade
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e Integradora: sintetiza el conocimiento sobre metodologia o sobre la investigacion
realizada aportando una comprension mas profunda sobre el tema.

e Panoramica: identifica y sintetiza la informacién con el fin de entender de manera
general lo que se conoce acerca del tema contribuyendo a identificar vacios sobre el
mismo.

e Paraguas: resumen la informacion disponible, la misma que serd utilizada para evaluar
similitudes o diferencias entre las revisiones.

e Narrativas: sintesis de datos recopilados de la literatura generando sus propios
comentarios, conclusiones y recomendaciones sin dar una respuesta definida a la
pregunta.

e Sistematicas

Cualitativas: sintesis de datos enfocados en una pregunta especifica que se responde de
forma estructurada, cumple condiciones definidas como los terminos clave y motores de

busqueda

Cuantitativas o meta-analisis: analiza estadisticamente la sumatoria de los datos

obtenidos de estudios.

1.1.2 Proceso
Segun Gémez, Navas, Aponte & Betancourt (2014) y partiendo de la definicion del problema,

la metodologia de una revision de literatura se compone de tres fases: busqueda de la

Katherine Maricela Lucero Hurtado
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informacion (libros y revistas de divulgacion cientifica, sitios web ), organizacion de la

informacion (programas especiales u hojas de calculo) y analisis de la informacion.

1.2 Pausas activas, beneficios para la salud y en el ambito educativo

Las pausas activas en sus inicios se atribuyen Gnicamente al ambito laboral trayendo
beneficios en su salud y en las relaciones interpersonales entre sus pares, puesto que, en la era de
la industrializacion de las empresas, el aumento de la demanda y produccion laboral, ocasiond
que los trabajadores realizardn movimientos mondétonos por largos periodo de tiempo
ocasionandoles lesiones, ademas de producirse un elevado nivel de tension laboral (Lorca,2016)
; Stocko (citado por Lorca,2016), no obstante, se ha ido implementando estas actividades en el
ambito educativo debido a que buscan generar un estilo de vida activo y saludable en los
alumnos (Florines,2017).

Realizar diferentes ejercicios corporales, mentales o visuales de manera practica permite
innumerables beneficios para la salud por eso se cree importante realizar pausas activas o
ejercicios que mitiguen la fatiga mental o fisica durante cortos periodos de tiempo, con el fin de
prevenir el estrés, interrumpir las actividades repetitivas, mejorar el sistema inmunoldgico y
nervioso, ademas de mejorar la postura, recuperar energia y favorecer a la creatividad, la

autoestima y la capacidad de concentracion (Yépez, 2014).
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1.2.1 Pausa Activa: Definicion

La pausa activa es una herramienta que pone un alto a las actividades educativas durante
un corto tiempo de actividad mental y fisica debidamente planificada, empleando métodos,
ejercicios o estrategias ludicas para cambiar la rutina escolar, resultando beneficioso y favorable

para la salud (Atuncar, Quispe, y Sinche,2018; Hernandez, 2013; Jiménez & Monroy,
2015), aumentando no solo la actividad fisica, sino evidenciando una mejora en el rendimiento
académico mediante la focalizacion y atencion a la tarea (Florines, 2017; Stewart,Dennison.Kohl
1, & Doyle,2009).

Asi mismo se reconoce que las pausas activas son aquellas pausas breves y frecuentes
que ayudan a reducir la fatiga de manera eficaz una vez que ha alcanzado niveles elevados.
Ademas, se conoce bien que las interrupciones o pausas para el descanso durante una jornada de
clase o de trabajo evita la acumulacion de una fatiga excesiva y promueven la productividad

(Quesada y Villa, 2007).

1.2.1.1 Caracteristicas de las pausas activas.

Las pausas activas son sesiones de ejercicios en periodos cortos de tiempo que incluyen
algun tipo de adaptacion fisica, que ademas tienen la finalidad de promover la actividad fisica
como un habito saludable para las personas, demostrando que en este periodo el cuerpo recupera

la energia necesaria para continuar con las actividades laborales y disminuir los indices de

Katherine Maricela Lucero Hurtado
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enfermedades ocasionadas por el estrés o la fatiga, al igual que evitar lesiones y mejorar la

productividad (MINSALUD,2015).

1.2.1.2 Contenido de las pausas activas.

Se cree que una pausa activa, no deberia estar enfocada sélo en el contenido de
actividades que destinen un beneficio a los estiramientos musculares y la movilidad articular
general, sino deberia estar enfocado en la inclusion de ejercicios fisicamente activosy de
intensidad moderada vigorosa, que ayuden al desarrollo de la condicién cardiovascular, lo cual
permitird un aumento en el gasto calérico, favoreciendo la salud fisica y a la reduccién de
posiciones y movimientos repetitivos que podrian generar sobrecargas articulares y el riesgo de

desarrollar enfermedades asociadas al sedentarismo (MINSALUD, 2015).

1.2.2 Actividad fisica: Definicion

El término “actividad fisica" se refiere a una variedad de actividades o movimientos que
pueden incluir diversas actividades cotidianas, como por ejemplo bailar, saltar, subir y bajar
escaleras, tareas domeésticas, caminar, correr,, ademas de los ejercicios planificados, en otras
palabras se define como el movimiento corporal que engloba actividades rutinarias que exigen
un gasto de energia (OMS, 2020), considerada como mecanismo Util para alcanzary conservar
la salud , ya que trae beneficios bioldgicos, psicosociales, metabdlicos, anatdmicos, sociales; se

debe tener sumo cuidado ya que su préactica en niveles exponencialmente altos puede causar
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alteraciones en la autoestima y autoimagen de la persona (Rodriguez et al, 2016; Vidarte, Vélez,
Sandoval & Alfonso,2011).

También se describe ala “actividad fisica” como el medio para reducir los riesgos de
contraer enfermedades y aportar beneficios para una salud mental incluyendo una mejor
calidad de vida a las personas, sin embargo uno de los factores principales de riesgo de
muerte a edades tempranas es el sedentarismos debido a que ocasiona enfermedades no
transmisibles como pueden ser enfermedades respiratorias, enfermedades relacionadas con el
corazon, la diabetes o el cancer, por estas razones se cree importante la realizacién de
actividad fisica, a través de pausas u otras actividades en la jornada educativa, que pueden
beneficiar al estado general de salud fisica, mental o psicoldgica, ademas de mejorar la
productividad tanto en nifios como en adultos y prevenir varias enfermedades que se pueden

originar debido a una rutina repetitiva (OMS, 2020.)

1.2.2.1 Beneficios de la actividad fisica.

Segun el Ministerio de Salud Publica del Ecuador (2010) realizar actividad fisica (AF)
mejora el rendimiento academico, mantiene el equilibrio, previene el sobrepeso y la obesidad,
reduce el riesgo a sufrir diabetes, enfermedades cardiovasculares, hipertension, la ansiedad, el
estrés y la depresion, mejora la funcion cognitiva, ademas establece modelos de actividad

fisica en el alumno.
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1.2.3 Atencion

La atencidn es el factor responsable de extraer los elementos esenciales para la actividad
mental, pudiendo asi distinguir principalmente 3 aspectos que la contribuyen : 1)percibir de
forma precisa de los objetos del entorno al igual que las ejecuciones precisas, especialmente si
hay otros objetos o acciones disponibles. 2)rapido procesamiento de acciones ante la recepcién
del estimulo. 3)capacidad de sostener la atencidn en la percepcién o accion todo el tiempo que
sea necesario. Existen distintos tipos de atencion: La atencién elemental, también denominada
involuntaria referente al estado generalizado de vigilia o atencion, estéa vinculada a la vigilia y al
estado de alerta del cuerpo y la mente ante posibles estimulos que se pueden percibir en
cualquier momento y la atencidn sostenida y la atencion selectiva que es la atencion referida al
estado de activacion de los sistemas funcionales, es decir, la que mantiene su activacion mientras

se incorpora un nuevo estimulo (Suarez, Ruiz, Lopez y Martinez,2017).

1.2.4 Rendimiento académico

El rendimiento académico es el nivel de conocimientos demostrados en una materia, que
tienen como propdsitos alcanzar el aprendizaje deseado y que son evaluados a través de métodos
cualitativos y cuantitativos (calificaciones escolares) (Erazo, 2012; Lamas,2015; Navarro,2003).
Actualmente el Ministerio de Educacidn Ecuatoriano presenta escalas de calificacion cuantitativa
que van desde <= 4 hasta los 10 puntos; existen cuatro escalas de calificacion cualitativa: domina

los aprendizajes requeridos, alcanza los aprendizajes requeridos, esta proximo de alcanzar los
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aprendizajes requeridos y no alcanza los aprendizajes requeridos, estos niveles son utilizados
desde el subnivel de béasica elemental hasta el Bachillerato General Unificado, pero en educacion
inicial y en el subnivel de preparatoria se evalla de manera cualitativa para favorecer el
desarrollo integral del estudiante, mediante la siguiente escala: a) inicio, b) en proceso, c)
adquirido y d) no evaluado (Ministerio de Educacion,2019).

En funcion de todo lo anterior se evidencia la necesidad de investigar y poner en curso
una revision bibliografica que relacione los efectos de las pausas activas sobre la atencion, el
rendimiento académico y niveles de actividad fisica en nifios y adolescentes escolarizados para
analizar el verdadero impacto y efectividad de estas ya que no existen estudios acerca del tema a

nivel Nacional.

1.2.5 Actividad Fisica y efectos neuroldgicos para el aprendizaje

Estudios animales y humanos demuestran que la participacion del ejercicio fisico trae
beneficios sobre la funcidn cognitiva, vinculandolo con la capacidad protectora, de
mantenimiento, de crecimiento o multiplicacion de las neuronas, con la sintesis y liberacion de
neurotransmisores y con el aumento de factores neurotréficos derivados del cerebro, ademas, la
practica de actividad fisica aumenta el nimero de capilares sanguineos. (Drobnic, et al., 2013;
Navarro,2015; Vera, Flores, Alvarado & Davila.,2019).

Los factores neurotroficos como el BDNF, IGF1 y el VEGF cumplen un papel importante

en el desarrollo de conexiones neuronales y de nuevas neuronas (Riquelme, Sepulveda, Mufioz
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& Valenzuela, 2013), trazando un enlace directo desde el cuerpo al cerebro, esto permite a que se
Ileve a cabo los procesos cognitivos, manteniendo a las neuronas jovenes. (Barredo, et al.,2016).
Dentro de los neurotransmisores tenemos a la serotonina que cumple un papel importante
en los procesos neuronales, en la supervivencia celular facilitando con esto la memoria; el
aumento de la dopamina, otro neurotransmisor que mejora el desempefio en las tareas de
atencion; la adrenalina aumenta el flujo sanguineo permitiendo la mejora en las tareas de
memoria; la noradrenalina aumenta la supervivencia neuronal y la acetilcolina actiia como
mediador del flujo sanguineo permitiendo una mejora en las funciones cognitivas, implicando a

dicha sustancia en el proceso de atencion (Acevedo, Avila & Cardenas,2014).
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CAPITULO II

MATERIAL Y METODO

2.Protocolo de revision

La revision bibliogréfica fue el método empleado para este trabajo de titulacion;
empezando con la determinacidon de los criterios de seleccidn y los motores de busqueda,
simultaneamente, se selecciond los articulos en base a sus limites de busqueda y a la similitud
entre ellos, finalmente siguiendo los criterios de seleccion se escogieron los articulos que estan

cometidos en este trabajo.

2.1. Estrategia de basqueda

En la revision de este trabajo de titulacion, se utilizé6 como fuentes de informacion siete bases
de datos (Sport Discus, Doaj, Ebsco, Google Scholar, Pubmed, Dialnet, Scopus), esta basqueda
se realizo tanto en inglés como en espafiol, comprendidos entre el 2006 y 2020.Se tomaron en
cuenta los siguientes términos de busqueda: active break at school, active break in the classroom
, attention, physical activity, academic performance, pausas activas en la escuela, pausas activas
pedagdgicas,actividad fisica en clase; estos descriptores fueron combinados de diversas formas

con el objetivo de ampliar los criterios de busqueda.
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2.2. Criterios de inclusion y exclusion

En la busqueda de la literatura se tomaron en cuenta documentos de investigacion cientifica
que comprendan descansos activos realizados dentro del aula de clase, pausas pedagdgicas con
duracién de 5-15min. y que sean realizados en escolares de 5 -18 afios de edad sin dificultades de

aprendizaje. El principal criterio de exclusion fueron las lecciones activas.

2.3 Organizacion de la informacion

Los 70 articulos encontrados inicialmente fueron agrupados y analizados aplicando los
criterios de selectividad para identificar los méas sobresalientes, los cuales se agruparon en Excel
de forma autbnoma en base a 4 temas de interés (base de datos, actividad, evaluacion, y tipo de
estudio); permitiendo crear de mejor manera un diagrama de flujo que ayuda a diferenciar los
documentos principales de los secundarios, como se muestra en la fig.1. mediante el cual se

puede tener una idea mas clara sobre la organizacion.
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BUSQUEDA
BIBLIOGRAFICA
70
23 articulos
— descartados por titulo
y resumen

articulos

3 articulos descartados
por duplicacion

[ Lectura de resumen 'y

[ Revision de 47

texto completo de 44

articulos / ] \
27 articulos

descartados por no
cumplir los criterios
de inclusion: 7
lecciones activas, 6
realizan en el patio, 6
duracién de 20 min o
mas, 8 menores a 5

K afnos /
17 articulos para la

realizacion de la
revision bibliogréafica

Figura I. La figura ilustra el diagrama de flujo de la basqueda bibliografica.
Autoria propia
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2.4 Analisis de la informacion

Se realizo6 un andlisis sobre los principales articulos en base a los temas de interés y
criterios de inclusion que son los aspectos mas relevantes para el tema de estudio, mediante la
lectura de los resimenes y de las conclusiones de dichos articulos.
Una vez realizada esta labor, de los 70 articulos encontrados en esta busqueda se seleccionaron
17 articulos como los mas relevantes.

Los articulos filtrados se revisaron con mayor detalle mediante la herramienta Mendeley.
Finalmente, con una lectura detallada se organizé la informacion en Excel, constando el autor,
muestra, actividad y resultados de cada articulo, para poder llevar de la manera mas idonea el

analisis de resultados como se muestra en la tablal.

2.5. Evidencia del nivel de calidad

Se utilizo el indice Scimago para evaluar la calidad de las revistas empleadas en esta
revision bibliogréafica; de las revistas que comprenden los 17 articulos seleccionados, cinco se
encuentran dentro del cuartil 1, cuatro estan ubicados en el cuartil 2, tres en el cuartil 3 y uno en
el cuartil 4, las restantes no se encuentran indexadas en el indice Scimago, pero estan ubicadas en

base de datos cientificas relevantes como Sportdiscus y Ebsco.
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CAPITULO 111

RESULTADOS Y DISCUSION

3. Revision bibliografica

En base al objetivo planteado de esta revision “Analizar los resultados de estudios de
intervenciones educativas que evaluaron los efectos de las pausas activas sobre la atencién, el
rendimiento académico y los niveles de actividad fisica en escolares” se han analizado los articulos
que cumplen con los criterios de inclusion antes mencionados para esta investigacion; en la
siguiente tabla se encuentra detallado el autor, poblacion, intervencion, medidas y resultados

obtenidos.
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Tabla 1. Revision Bibliogréafica de las Pausas Activas

Autor y afo Poblacion (N)

Intervencioén

Medidas

Resultados

Buchele, Cortina,
Templin,
Colabianchi, &
Chen (2018)

N nifios: 116 (11 afios
); Estados Unidos

Schmidt, Benzing &
Karmer (2016)

N nifios: 92 (11-12
anos)

Tiempo: 4 semanas.
Actividad Fisica Coordinada-Bilateral
(CBPA): 6 min./dia.

Fitbit Only (Fithit-O): cinco dias a la
semana
Grupo de control

Tiempo: 10 min
Grupo combinado (AF con altas
demandas cognitivas)
Grupo de cognicion( sedentario con
altas demandas cognitivas)
Grupo Fisico (AF con demandas
cognitivas bajas)

Grupo de control ( sedentario con
bajas demandas cognitivas)

Pre y post- intervencion:
Prueba d2 (atencion y
concentracion)

Fitbits ( FC, # pasos,
distancia recorrida y
calorias qguemadas)

Pretest: d2-Ry laversion
corta del PANAS-C
Post-test: d2-R, PABAS-

C, escala de Borg RPE
(calificacién del esfuerzo
fisico), RCE (compromiso
cognitivo percibido)

Este estudio indicé que la
adicion de breves pausas
CBPA en la rutina del aula
ayudo a los nifios a mantener
y agudizar su atencion. Al
ayudar a los nifios a encontrar
una manera de atender mejor
su aprendizaje, las escuelas
pueden reducir mas
problemas de autocontrol y
asi mejorar los resultados
académicos de todos los
estudiantes.

Se mostrd un efecto positivo
en la atencion focalizada |,
pero no en la velocidad de
procesamiento ni en la
precision con respecto al CE
alto+ AF bajo y al CE alto +
AF alto y un efecto negativo
en la atencion focalizada en
cuanto al CE bajo + AF alto
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Contreras, Leoén, Infantes
& Prieto (2020)

Howie, Schatz & Pate
(2015)

Setaro (2016)

N nifios: 73 (9 - 11
afios); Espafia.

N nifos: 96 (9-12
afios )

N nifios: 94 (9-12
afios); Carolina del
Sur.

Tiempo: 15min. , 5 sesiones
diferentes una para cada dia de
la semana y fueron repetidas
durante dos semanas
consecutivas, total 10 sesiones.
Actividad fisica tipo cognitiva
de intensidad moderada (
basados en programas de Das)

Tiempo: 5,10,20 min. de
actividad aerobica moderada a
vigorosa (Brain BITES) y 10
min de actividad sedentaria

Tiempo: 5, 10 0 20 min. de AF.
en el aulay 10 min. de actividad
sedentaria

Actividades  aerObicas  de
moderadas a vigorosas ( 30 s.
Calentamiento y terminaba con

Pre y post -test: Test de
atenciéon d2 (atencion
selectiva y concentracion
mental).

Pre y post - test: Trail-
Making Test (control
ejecutivo), Recuperacién
de digitos ( memoria de
trabajo), matematicas
cronometradas
(rendimiento académico)

Post -  test: Los
estudiantes completaron
pruebas cognitivas que
evalian la fluidez en

Se mostr6 una mejora
considerable en la atencién
y concentraciéon de los
nifios.

Se observaron efectos en
las  puntuaciones  de
matematicas durante 10 o
20 min. pero no después de
5 min de pausas de
actividad fisica
No se encontraron mejoras
en la memoria de trabajo.

Se mostrd que los puntajes
en mateméticas fueron
significativamente mas
altos después de una pausa
de ejercicio en el aula de 10
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Egger , Benzing,
Conzelmann & Schmidt
(2019)

Mead, Scibora, Gardner &
Dunn (2016)
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N nifios: 142 (7y 9
afios); Suiza.

N nifios: 81 (11-12
afios); Minnesota

una respiracion profunda y
estiramiento).

Tiempo: 2 sesiones de 10
min./dia durante 20 semanas
G. combinado: alto compromiso
cognitivo + alto esfuerzo fisico.
G. aerdbico: bajo compromiso
cognitivo + alto esfuerzo fisico.
G. cognitivo: alto compromiso
cognitivo + bajo esfuerzo fisico.

Pausas de actividad fisica: dos
descansos de AF. de 5 min. (
gjercicios de fuerza vy
cardiovasculares).Balon de
estabilidad: remplazo de los

matematicas y en la
funcion ejecutiva

Pre y post-intervencion:
Funciones ejecutivas:
tarea Backwards Colour
Recall (actualizacion),
tarea de flanqueo de
Eriksen (inhibicion),
blogue "mixto" adicional
dentro de la tarea de
flanqueo(desplazamiento).
Rendimiento académico:
subescalas  “operaciones
aritméticas” y “funciones
visoespaciales” que
contienen seis subpruebas
del Heidelberger
Rechentest (matematicas),
Hamburger Schreib-Probe
(ortografia),  Salzburger
Lesescreening (lectura).

Pre y post- prueba: Las
Evaluaciones Integrales de
Minnesota  (rendimiento
matematicas) i The
Measures of Academic

y 20 min. en comparacion
con la condicion sedentaria

Se mostr6 que la
intervencion  combinada
fomento aumentos
significativos en el
desplazamiento, mientras
que la actualizaciéon y la
inhibicion no tuvo mejoras;
las intervenciones
cognitivamente desafiantes
mejoraron el rendimiento
en matematicas mas que en
la intervencion aerobica; el
rendimiento en lectura y
ortografia no mostraron
mejora en ninguna de las
tres intervenciones.

Se mostr6 que los
descansos breves de AF. no
fueron  efectivos para
mejorar los puntajes de
matematicas, pero las
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Drummy,Murtagh,McKee,
Breslin, Davison y
Murphy (2016)

Bershwinger & Brusseau
(2013)

N nifios: 120 (9-10
afios); Irlanda del
Norte

N nifios: 21 nifios
(9,2 = 0,4 afios de
edad)

escritorios con pelotas de
estabilidad (sentados en la
pelota con la espalda recta, las
caderas y rodillas dobladas a
90°). Grupo sedentario.

Tiempo: 5 minutos, tres veces/
dia durante 12 semanas
AF. moderada a vigorosa

Tiempo: 5 — 15 minde 1 -3
veces/ dia
Los descansos de actividades
especificas realizadas durante
este estudio incluyeron saltos,
ortografia, descansos para
caminar y juegos al aire libre /
enel aula

Progress
matematicas)

(rendimiento

Pre y post prueba:
Acelerometros (nivel de
MVPA); altura, el peso y
cuatro pliegues cutaneos.

Podémetro (recuento de
pasos como de la duracion
MVPA)

Los participantes en el
estudio usaron los
podémetros durante la
jornada escolar (8:00 AM-
3: 00 PM) durante dos

semanas escolares.
Semana 1 = sin
interrupciones de
actividad.

Semana 2 = descansos

actividades continuas de
postura y posicionamiento
de baja intensidad con una
pelota de estabilidad si
fueron efectivas.

Se encontrd un aumento en
los niveles generales de
AF. de los nifios que en los
grupos de control. No hubo
ningun efecto sobre la masa
corporal o el IMC.

Se mostré un impacto
positivo en los niveles
totales de AF, aumentando
la AF durante el dia un 19%
en los nifios y 12 % en las
nifias
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Bailey & DiPerna (2015)

Masini, Marini, Leoni,
Lorusso, Toselli, Tessari,
Ceciliani &  Dallolio
(2020)

Whitt-Glover, Ham &
Yancey.(2011)

N nifios: media de
90 estudiantes de
primer y segundo
grado. Pensilvania.

N nifios: 33 ( 17
GE.y 16 CG.) con
edad media de 9,02
+ 0,11 anos;
Italia.

N nifios: 576 (tercer
a quinto grado);
Carolina del Norte

Tiempo: 10 o0 20 min. 2 veces /
dia, durante 11 semanas.
Programa K-5 Energizers (una
serie de actividades).

Tiempo: 10 min 2 veces/dia
Calentamiento 3 min., actividad
5min.( los docentes tenian la
libertad de implementar algunos
gjercicios relacionados con los
contenidos curriculares),
estiramiento 2min.

Tiempo: 10 min.
Serie de movimientos basicos
de intensidad moderada, de bajo
impacto relacionada con la
danza aerobica, la calistenia y
los deportes.

para actividad fisica en el
salén de clases

Acelerometros durante
siete dias (nivel de AF.)

Pre y post - test:
Acelerémetros ( recuento
de pasos), cuestionario de
descanso activo
autoadministrado (
viabilidad de AB)

Prey post - intervencion:
Observacion directa
(niveles de AF,
comportamiento de los

estudiantes y de los
maestros en el aula), se
utilizé la version

modificada de SOFIT,

Se mostr6 un aumento
significativo en los pasos y
por lo tanto en el nivel de
AF.

Se mostr6 un aumento en
los niveles de MVVPA y en
el numero de pasos, con
diferencias significativas
en comparacion con el
grupo de control.

El estudio mostro
aumentos significativos en
la AF en el aula 'y un mejor
comportamiento en la
tarea.
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Mahar, Murphy , Rowe,
Golden , Shields &
Raedeke (2006)

N nifios: 243 (8 - 9
afos); Carolina del
Norte.

N nifios: 116 (grupo
de control 60 vy
grupo experimental
56) con una edad
media 13.6 afios

Pinto & Martinez (2019)

Tiempo: 10 min. / dia durante
12 semanas. Energizers
(actividades de 10 min.)

Tiempo: 10min.
Grupo  experimental:  AF
moderada a vigorosa

relacionados con los contenidos
de la misma unidad didactica de
LCL

Grupo de control: repaso de
contenidos de clases anteriores

ocurriendo en intervalos
de 20 segundos durante 32
min.

Pre 'y post- test:
Poddémetros (nivel de AF.)
durante 5 dias, se utilizd
un disefio de linea base
maltiple para evaluar el
comportamiento en la
tarea.

Pre y post- test: The
Strengths and
Difficulties Questionnaire,
SDQ (

atencion),Cuestionario
para la valoracion de la

actividad fisica en
escolares  adolescentes,
prueba de evaluacion
objetiva con los

Se mostré que los nifios del
grupo experimental fueron
fisicamente mas activos
durante el dia escolar que el
grupo de control. El
comportamiento en la tarea
mejoré sistematicamente.

EL grupo experimental
mejor6 su rendimiento
académico en  mayor
medida que
el grupo control.
En relacion con la

frecuencia de AF, el grupo
experimental era superior
al control en
el postest en la variable
dias por semana que se
realiza AF
La AF vinculados con los
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Van den Berg, Saliasi,
Groot, Chinapaw & Singh
(2019)

Fedewa, Fettrow, Erwin,
Ahn & Farook (2018)

N nifios: 512 (9-
12afos); Holanda

N nifios: 460 (
tercero a quinto
grado). Estados
Unidos.

Pausas activas

académicas (176) y

mediante deberes y tiempo de
estudio sentados

Tiempo: 10 min./dia
G. intervencion: AF de
intensidad moderada a vigorosa
(Just Dance")
G. control: lecciones
educativas, con una duracion de
10 a 15 minutos, una por cada
semana del experimento.

Tiempo: 10 min/ dia, durante 5
dias a la semana.
Pausas activas académicas:
movimiento  aeroébico  con
contenido académico

Pausas  activas  aerobicas:

contenidos de la unidad
didactica de LCL

Pre y post- intervencion:
d2 (atencidn), tarea Verbal
Fluency (fluidez verbal),

ANT (red de
atencién),Stroop  Color-
Word (desempefio

inhibitorio y recuperacion
de la memoria), Shuttle
Run ( la aptitud aerdbica),
acelerometros (nivel de
AF).

Pre y post -
intervencion: podémetros
(actividad fisica),

evaluacion estandarizada

contenidos de LCL
aumentan la atencion del
alumnado.

Se mostré una mejora en el
nivel de MVPA; no se
presentd ninguna mejoraen
el rendimiento cognitivo,
en la atencion selectiva, la
inhibicion ni en el estado
fisico de los nifios
(capacidad aerdbica).

Se mostré6 que las pausas
activas aerdbicas
resultaron en  mayores

logros académicos en
lectura, pero no se
encontraron diferencias

estadisticas en los puntajes
de matematicas. El grupo
de AF exclusivamente
aerdbico tuvo aumentos
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Watson, Timperio, Brown
& Hesketh (2017)

pausas activas
aerdbicas (284).

N nifios: 216 (8 —10
afos); Australia.

movimiento aerdbico sin

adicion de material académico

la

Tiempo: 5 min., tres veces al

dia durante 6

semanas.

ACTI — BREAK ( actividades

de intensidad moderada) ..

de lectura y matematicas
FastBridge Learning.

Pre - test y post - test:
Prueba WARP
(rendimiento en lectura),
prueba de un minuto de
hechos numéricos basicos
(logros matematicos),
acelerébmetro de cintura
utilizados al inicio, en la
mitad y al final de Ia
intervencion (niveles de
actividad fisica).

significativos en los pasos
en comparacion con el
grupo de AF académica,
por lo tanto, se mostré una
mejora en el nivel de AF.

Los resultados hacen que
sea mas probable que se
observe el progreso a corto
plazo en el rendimiento
académico y se destaca la
posibilidad de que los
descansos activos
contribuyan a aumentar la
actividad fisica durante la
jornada escolar.

Nota: #= nimeros, FC= Frecuencia Cardiaca, MVPA= Actividad fisica de moderada a vigorosa, AF= Actividad Fisica, CE= Compromiso Cognitivo, LCL= Lengua

y Literatura, IMC= indice de Masa

La tabla I muestra la sintesis basada en los cuatro puntos de nuestro interés de los 17 articulos a analizar.

Autoria propia
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De acuerdo a la indagacion de los resultados obtenidos de las pausas activas en el aula se
postula que tienen un impacto positivo sobre la atencion, el rendimiento académico y el nivel de
actividad fisica (AF) de los nifios y nifias que comprenden edades de entre 7 a 13 afios durante el
dia escolar. Por ello, se cree importante primero analizar cuales son los temas de interés mas
relevantes que ofrecen los autores a la hora de realizar una pausa activa. Si se analiza por un lado
los efectos sobre la atencidn de los nifios y nifias se observa que la mayoria de los autores que
discuten sobre los efectos de las pausas activas presentan resultados muy parecidos, sin embargo,
también existe evidencia en la cual no se encuentra algun efecto sobre la atencion de los
escolarizados. Del mismo modo, al relacionar las pausas activas con el rendimiento académico y
el nivel de actividad fisica de las diferentes investigaciones, se puede observar que los resultados
son muy similares, ademas se comprobo que el tiempo, la intensidad y el tipo de ejercicio pueden

jugar un papel fundamental en los resultados de las pausas activas.

3.1. Pausas activas y atencion

Las actividades fisicas cognitivas (AFC) con una duracion de 10 min. relacionados con
las materias base del sistema educativo mejoran la atencion de los escolares y las actividades
netamente cognitivas como los repasos de las clases anteriores mediante deberes y tiempo de
estudio sentado no genera ninguna mejora segun estudios realizados por Schmidt , Benzing &
Kamer (2016) y Pinto & Martinez (2019);adicionalmente, Schmidt , Benzing & Kamer (2016)
realizaron dos intervenciones mas, una con un grupo fisico y otra control, pero ninguna presento

un resultado positivo en la atencion. De manera similar Jordan, Leon, Infantes & Prieto (2020)
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muestran en su estudio un efecto positivo con AFC, pero esta vez con una duracién de 15 min.
demostrando de esta manera que la fortaleza de estos estudios esta anexados a la duracion y a las
actividades cognitivas llamativas, permitiendo mejorar la cognicion de los nifios y los efectos de
su atencion.

Segun Buchele, Harris, Cortina, Templin, Colabianchi & Chen (2018) en base a sus
resultados se puede presentar un efecto positivo en la atencién con un tiempo de 6 min. y con
actividades netamente fisicas como lo es la coordinacion bilateral (CBPA). De ello resulta
necesario decir que las mismas ayudan a mantener y agudizar la atencion y aprendizaje gracias al
desarrollo motor y cognitivo sin la necesidad de agregar un componente académico. El estudio
destaca la facilidad del uso de estas estrategias dentro de una jornada de clase, debido a que no se
requiere algun espacio adicional, formacién adicional a los maestros o investigadores para
facilitar estos descansos.

Por el contrario un estudio presentado en el 2019 por Van den Berg, Saliasi, Groot,
Chinapaw & Singh no evidencian mejoras sobre los dominios cognitivos de atencion, inhibicion
y recuperacion de la memoria con 10 min de AF, “danza” ; cabe resaltar que podria ser necesario
un periodo de intervencion mayor a 9 semanas para encontrar algin efecto en las series de
ejercicio de 10 min; por otro lado, se alude, que las pausas activas deberian estar estructuradas
con un mayor tiempo de duracion para encontrar posibles efectos beneficiosos sobre los
resultados cognitivos. Otra razon de la ausencia de efectos en los dominios cognitivos segun el

estudio se debe a la dificultad del ejercicio.
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3.2. Pausas activas y rendimiento académico

Howie, Schatz & Pate (2015) y Setaro (2016), manifiestan que una intervencion de AF
netamente mecénica y con una duracién de 10 a 20 min. presentan mejoras en las puntuaciones
de matemaéticas, a pesar de que Fedewa, Fettrow, Erwin, Ahn & Farook (2018) realizaron en su
estudio una PA de 10 min. no se encontré alguna diferencia en los puntajes de matematicas, pero
si resultaron mas favorables para el logro académico en lectura; no obstante, las pausas de
actividad fisica realizadas tres veces al dia durante 5 min. cada una, también son viables para un
progreso en el rendimiento académico segun estudios presentados por Watson, Timperio, Brown
& Hesketh (2017); se debe tener en cuenta que una pausa de actividad fisica de 5 min. por dia 'y
una actividad sedentaria de 10 min. no mejora el rendimiento académico segun estudios
realizados por Howie, Schatz & Pate (2015). Estas actividades resultan favorables por su minimo
requerimiento de recursos, ademas cuentan con el aporte y la orientacion de los docentes; es
poco factible que las PA. con mayor duracion sean posibles mas alla del ambiente de estudio.

Si bien, se presentaron resultados favorables con intervenciones de AF netamente
mecanicas, se puede deducir que existen resultados positivos en cuanto a las AFC; el estudio
presentado por Pinto & Martinez (2019), evidencio efectos favorables en el rendimiento
académico con un periodo de tiempo de 10 min., este tiempo de intervencidn puede alargarse a 2
sesiones por dia resultando favorables en el rendimiento de matematicas antes que en la

intervencion aerobica debido al déficit de compromiso cognitivo en estas pausas segun estudios
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presentados por Egger , Benzing, Conzelmann & Schmidt(2019),sin embargo no se presentaron
efectos favorables en el rendimiento de lectura y ortografia, el estudio presentado por Fedewa,
Fettrow, Erwin, Ahn & Farook (2018), tampoco reflejaron algin resultado positivo para el
rendimiento académico en matematicas y LCL que segun los autores se debe las acrobacias que
tienen que hacer entre el modo de pensamiento centrado y difuso, ademas los autores suponen
que la ausencia de los resultados en el rendimiento académico se debe a que los docentes no
seleccionaron los contenidos apropiados. Cabe resaltar, que los resultados positivos de estos
estudios se debe al alcance de estas estrategias fundamentadas en la interdisciplinariedad entre la
AF vy los areas curriculares principalmente aquellas en donde el alumno se mantiene sentado
como en las asignaturas de estudios sociales, lengua y literatura, ciencias naturales y
matematicas para mejorar el aprendizaje, es por ello que estas pueden ser mas susceptibles a
contemplarse favorecidas con esta intervencion.

El estudio de Mead, Scibora, Gardner & Dunn (2016), que presenta tres grupos en su
muestra, el primero de pausas de actividad fisica donde se realiza dos descansos de AF de 5 min.,
el segundo Ilamado baldn de estabilidad que consiste en reemplazar los escritorios con pelotas de
estabilidad donde los nifios se sientan sobre la pelota con una postura adecuada, y el tercer grupo
sedentario, menciona que los descansos breves de AF no favorecieron a los puntajes de
matematicas, sin embargo se refleja efectiva las actividades continuas sobre una pelota de
estabilidad en comparacion con el grupo sedentario; cabe mencionar que los resultados negativos

de este estudio se deben a que se trabajo con 10 min. menos en las clases de matematicas, ahora
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bien, la efectividad de los balones de estabilidad se puede acreditar al estado de alerta y
excitacion por parte de los estudiantes durante la intervencion académica, ademas este estudio se

realiz6 durante la transicion de clase.

3.3. Pausas activas y nivel de actividad fisica

Segn Drummy, et al. (2016) y Watson, Timperio, Brown & Hesketh (2017) , las pausas
activas de 5 minutos tres veces al dia con una intensidad moderada a vigorosa, evidencian un
aumento en los niveles generales de AF, debido a que sus niveles mas elevados durante la nifiez
Ilevan a la adquisicion de menos grasa corporal en el momento de la pubertad, ayudando a
incrementar el nivel de AF en el &mbito escolar, siendo un enfoque viable y beneficioso. Sin
embargo, Bershwinger & Brusseau (2013), aseguran que el tiempo de intervencion debe estar en
un rango de 5 a 15 minutos, ademas, reflejan un mayor impacto en los nifios que en las nifias y
las actividades de las pausas de actividad fisica no son competitivas, centrandose unicamente en
la persona, posibilitando que sean activos de manera informal y general.

Por otra parte Bailey & DiPerna (2015) y Masini et al. (2020) manifiestan que las pausas
activas de 10 o 20 minutos dos veces al dia tambiéen favorece el nivel de actividad fisica de los
nifos si se utiliza un programa que incluye una serie de ejercicios, esto se debe a que las
intervenciones son consideradas muy manipulables, beneficiosas y eficientes, ademas, esta
practica se ha convertido en una estrategia para fomentar conductas activas, incluso permite

alcanzar el tiempo minimo de AF sugerido por la OMS.
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Whitt-Glover, Ham & Yancey (2011) y Van den Berg, Saliasi, Groot, Chinapaw & Singh
(2019), aseguran que las pausas de actividad fisica con una duracién de 10 minutos, que incluyen
una serie de movimientos basicos de intensidad moderada a vigorosa relacionados con la danza y
deportes son muy convenientes para aumentar los niveles de actividad fisica, lo cual contribuye
de manera positiva en la salud y la longevidad de una nacidn. Es necesario resaltar que el
aumento significativo de la AF influye en la vehemencia de los alumnos y educadores,
alcanzando beneficios en la seguridad personal y en el desarrollo de destrezas, lo que promueve a
ser mas dindmicos en la vida diaria, es decir, aplicando descansos cortos hacen que los ejercicios
sean viables y sencillos de ejecutar para incrementar los niveles de AF.

Fedewa, Fettrow, Erwin, Ahn & Farook (2018) y Pinto & Martinez (2019), se evidencia
resultados favorables en el nivel de actividad fisica, al realizar pausas de actividad fisica de
intensidad moderada a vigorosa de 10 min. relacionados con contenidos académicos; este tipo de
actividades reducen el nivel de sedentarismo de los estudiantes y aumentan la practica de AF en
los centros educativos. Es importante destacar que la motivacion de los docentes o el disfrute de
los descansos por parte de los estudiantes juegan un papel importante. Por ultimo, Mahar et al.
(2006) exponen que los nifios de un grupo experimental de pausas activas, resultaron fisicamente
mas activos en el dia escolar luego de aplicar un programa de pausas activas de 10 minutos

durante 12 semanas, lo cual también influye en el comportamiento de la tarea.
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CAPITULO IV

CONCLUSIONES

Con el presente trabajo buscamos identificar los efectos que pueden tener las pausas activas
sobre la atencion, el rendimiento académico y el nivel de actividad fisica en edad escolar
teniendo en cuenta su duracion, su estructura y sus materias bases.

- Los efectos de las pausas activas sobre la atencion de los nifios resultan beneficiosos si se
realizan en un rango de 10 a 15 minutos, estas intervenciones resultan favorables cuando
las actividades consisten en altas demandas cognitivas y fisicas, ademas se cree
importante que el tiempo de intervencion no deberia ser menor a 9 semanas debido a que
no se encuentra efectos sobre la atencion durante ese periodo de tiempo.

= Se puede encontrar efectos favorables en las pausas activas con una intervencion de 6
minutos que incluyan actividades netamente fisicas como por ejemplo la coordinacion
bilateral.

- Después de pausas activas de 10 - 20 minutos se presentaron efectos favorables en el
rendimiento académico tanto con AF mecanicas como con AF cognitivas, resultando
favorables en aquellas asignaturas donde el estudiante permanece sentado, ademas, no

requieren de muchos recursos didacticos y cuentan con la orientacion del docente.
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- No se presentaron efectos sobre el rendimiento académico en intervenciones de 5 minutos
y con actividades fisicas ya que existe un déficit de compromiso cognitivo, no obstante,
una pausa de 5 minutos resulta favorable si se realiza 3 veces o0 mas al dia.

- Las pausas activas de 1 a 3 veces por dia en un rango de 5 a 20 minutos con una actividad
fisica moderada a vigorosa reportan un aumento en los niveles generales de AF, el cual
resulta un enfoque viable, beneficioso y atractivo para trabajar en la jornada escolar.

- Las pausas deberian incluir actividades fisicas organizadas, objetivas, de bajo importe,
sencillas de realizar y con interrupciones minimas, ademas es importante mencionar que
la motivacion de los docentes y el disfrute de las pausas por parte de los estudiantes

juegan un papel importante.
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