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Efecto agudo de descansos físicamente activos en variables cognitivas y creatividad en Educación
Secundaria

Acute effect of physically active rests on cognitive variables and creativity in Secondary Education
Alberto Ruiz-Ariza, Sebastián López-Serrano, Alberto Mezcua-Hidalgo, Emilio J. Martínez-López, y Khader Abu-Helaiel

Universidad de Jaén (España)

Resumen. El objetivo del presente estudio fue conocer el efecto agudo de dos tipos diferentes de descansos activos (baja y alta
intensidad), llevados a cabo entre dos clases, sobre varias variables cognitivas como la memoria, atención-concentración, cálculo matemático,
razonamiento lingüístico y creatividad en jóvenes de Educación Secundaria. Participaron 136 adolescentes de 12.92 ± 0.43 años. Se
emplearon 3 grupos de estudio: 1) Grupo de control (GC) que permaneció sentado dentro de la clase; 2) Grupo experimental 1 (GE1) que
realizó 1 descanso activo de 4 minutos a baja intensidad; y 3) Grupo experimental 2 (GE2) que llevó a cabo ejercicios de alta intensidad.
Para analizar los efectos de los diferentes tipos de descansos se empleó ANCOVA de medidas repetidas 3 Grupo (GC, GE1, GE2) x 2
Tiempo (pre, post). Se empleó como covariables la edad, sexo y estudios de la madre. Los resultados mostraron que los descansos activos
mejoraron la memoria posterior de los participantes (p<0.001). Los descansos activos de baja intensidad presentaron un efecto de mejora
similar en la atención y concentración (21 y 25%, p<0.001). Se observaron mejoras en el cálculo matemático tras ambos tipos de
descansos activos, sin embargo, las diferencias no han llegado a ser significativas. Los adolescentes no mostraron mejoras en la capacidad
lingüística ni en la creatividad. Se sugiere la inclusión de descansos activos, preferiblemente a baja intensidad, para obtener beneficios a
corto plazo en la atención, concentración y cálculo matemático en jóvenes de educación secundaria.
Palabras clave: Active breaks; actividad física escolar; cognición; rendimiento cognitivo.

Abstract. The objective of this study was to know the acute effect of two different types of active breaks (low and high intensity), carried
out between two classes, on several cognitive variables such as memory, attention-concentration, mathematical calculation, linguistic
reasoning and creativity in high school youth. 136 adolescents of 12.92 ± 0.43 years participated. Three study groups were used: 1)
Control group (CG) that remained seated within the class; 2) Experimental group 1 (EG1) that made 1 active break of 4 minutes at low
intensity; and 3) Experimental group 2 (EG2) that carried out high intensity exercises. To analyze the effects of the different types of
breaks, ANCOVA was used with repeated measures 3 Group (CG, EG1, EG2) x 2 Time (pre, post). Age, sex and studies of the mother
were used as covariates. The results showed that active rest improved the participants’ later memory (p <0.001). The low intensity
active breaks had a similar improvement effect in attention and concentration (21 and 25%, p <0.001). Improvements in the mathematical
calculation were observed after both types of active breaks, however, the differences have not become significant. The adolescents
showed no improvement in linguistic ability or creativity. It is suggested the inclusion of active breaks, preferably at low intensity, to
obtain short-term benefits in the attention, concentration and mathematical calculation in secondary school youth.
Keywords: Active breaks; school physical activity; cognition; cognitive performance.

Introducción

Variables cognitivas como la memoria, atención-concen-
tración, cálculo matemático, razonamiento lingüístico o la
creatividad son consideradas clave para el rendimiento aca-
démico del alumnado (Li, O’Connor, O’Dwyer, & Orr, 2017,
Mezcua-Hidalgo, Ruiz-Ariza, de Loureiro, & Martínez-López,
2020; Pulido, & Ramírez Ortega, 2020). Todas ellas forman
parte de un amplio espectro de funciones cognitivas que
ayudan en el proceso de aprendizaje de los jóvenes, por
tanto, contribuir a su desarrollo forma parte de los objetivos
educativos universales (Ruiz-Ariza et al., 2017). En la última
década han proliferado los estudios que han relacionado la
actividad física (AF) sistemática con un más alto rendimien-
to cognitivo (Li et al., 2017; Ruiz-Ariza et al., 2017; Ruiz-Ariza
et al., 2019). Sin embargo, resultados recientes ponen de
manifiesto que los jóvenes son cada vez más sedentarios y
solo entre el 15-30% de los adolescentes llegan a ser física-
mente activos (Roman-Viñas et al., 2018; Iglesias, del Pozo,
& López, 2019).

Dentro de la escuela, las aproximadamente dos horas
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semanales de Educación Física (EF) es prácticamente el úni-
co estímulo normalizado en el que el alumnado practica AF
de forma intencionada. Algunas evidencias muestran inclu-
so que tan solo entre 10-20 minutos son dedicados a AF de
intensidad moderada-vigorosa (Gibson et al., 2008; Pérez-
Pueyo et al., 2020). Con el objetivo de aumentar la práctica de
AF en el contexto educativo, es cada vez más popular la
inclusión de estímulos como los descansos activos, que
consisten en aprovechar las pausas entre clases para realizar
AF a una intensidad de moderada a vigorosa durante un
periodo que puede oscilar entre 2 y 15 minutos (Janssen et
al., 2014; Kahn et al., 2002; Ma et al., 2014).

Un programa de descansos activos muy destacado a
nivel internacional es el conocido como TAKE10! (https://
take10.net/). Este programa combina la instrucción académi-
ca con pausas de AF de 10 minutos. Su implantación en
varios países ha demostrado incrementos en la cantidad de
AF diaria, disminución del sedentarismo (Ribeiro y Alves,
2014), reducción del peso corporal (Donnelly et al., 2009;
López-Serrano, Loureiro, Suárez-Manzano, & de la Torre Cruz.
2020), mejoras a nivel cognitivo (atención, concentración,
memoria) y mejoras en el rendimiento académico (Donnelly y
Lambourne, 2011; Rasberry et al., 2011; Howie y Pate, 2012).
En España también se están implantando programas de des-
cansos activos como el programa DAME10 a través del Mi-
nisterio (Abad 2014). Se trata de un modelo que parte del
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anteriormente citado TAKE10! y que está disponible para su
uso desde finales de 2014. Las actividades del programa van
dirigidas al alumnado de 2º ciclo de Educación Infantil, a
toda la etapa de Educación Primaria y a primer y segundo
curso de Educación Secundaria Obligatoria (ESO). Solís
(2019), implementó este programa en alumnado de primer
curso de ESO y comprobó que la AF de los participantes
aumentó un 50% durante el horario escolar, el 75,8% se con-
cebían más activos, un 58,5% se sentían más motivados y el
51% mostraba mejor actitud tras las actividades. Entre el
profesorado involucrado, el 87,5% consideró positiva la
implementación diaria de este programa de descansos acti-
vos.

En línea con lo anterior, Mullins et al. (2019) han mostra-
do que los alumnos participantes en los Programas de Des-
cansos Activos en Clase (CPAB siglas en inglés) manifesta-
ron que les pareció muy divertidos (86%), les proporciona-
ron un adecuado periodo de descanso durante el día escolar
(88%), fueron muy buenos para su salud (94%) y les ayuda-
ron a sentirse más preparados para aprender (71%) y apren-
der mejor (50%). La totalidad de los profesores informaron
que sintieron que sus alumnos realmente disfrutaron de los
CPAB, que alentar a los estudiantes a estar físicamente acti-
vos era muy importante (83%) y que sentían mucha confian-
za en que ellos mismos podrían liderar los CPAB (72%). Por
otro lado, Aguilar et al. (2018) realizaron un programa de
descansos activos llamado «Móvete15» con alumnos de
entre 7-12 años durante 15 minutos en el intercambio entre
las dos primeras horas del horario escolar con una intensi-
dad media-alta. Los resultados mostraron que un 71,1% de
los alumnos redujeron su grasa corporal con una disminu-
ción del -1,33%. La velocidad-coordinación de los alumnos
mejoró en un 69,63% y la resistencia en un 62,22%. En otro
reciente estudio llevado a cabo por Pastor-Vicedo et al. (2019)
sobre descansos activos en niños de educación infantil, se
muestra como el aumento de AF con estos programas cortos
se relaciona con una mejora del rendimiento cognitivo.

El estudio de Suárez-Manzano, Ruiz-Ariza, López-Serra-
no y Martínez López (2018), analizó los efectos de nueve
intervenciones, basadas en descansos físicamente activos,
sobre la atención de los jóvenes. Se comprobó que todos los
estudios empleaban ejercicio físico a intensidad moderada-
vigorosa de una duración entre 5-30 min. En siete estudios
obtuvieron mejoras y en dos no obtuvieron cambios. Se
observó la influencia de la duración e intensidad de la inter-
vención y se constató una controversia entre los diferentes
estudios. Los datos muestran que la mayoría de los estudios
son de carácter crónico basados principalmente en varias
sesiones de estímulo. Entre los escasos trabajos que anali-
zan el efecto agudo, Altenburg et al. (2016), examinaron el
efecto de 1 y 2 descansos activos de 20 min de duración al
40-60% de la frecuencia cardiaca máxima, durante 1 jornada
escolar, en niños de 10-13 años de los Países Bajos. Los
participantes que realizaron 2 descansos activos tuvieron
puntuaciones significativamente mejores en comparación con
los niños que realizaron 1 descanso o los que permanecieron
sentados toda la mañana. Finalmente, el reciente estudio de
Mezcua-Hidalgo et al. (2019) muestra como comenzar la jor-
nada escolar con 16 minutos de AF cooperativa, interválica a
alta intensidad, puede afectar a la atención-concentración

durante las 2 horas posteriores.
Los anteriores hallazgos muestran como la mayoría de

los estudios emplean estímulos a medio-largo plazo y a una
intensidad moderada-vigorosa. Sin embargo, muy poco se
ha investigado aún de los efectos inmediatos sobre la cogni-
ción de cuñas cortas en el tiempo (en descansos de 4-5 minu-
tos entre clases) aplicadas a diferentes intensidades. En base
a lo anterior, el objetivo del presente estudio fue conocer el
efecto agudo de dos tipos diferentes de descansos activos
(baja y alta intensidad) llevados a cabo durante 4’ de dura-
ción y controlados con pulsómetros, en la memoria, aten-
ción-concentración, cálculo matemático, razonamiento lin-
güístico y creatividad en jóvenes de Educación Secundaria.
Se hipotetizó que aquellos jóvenes que llevaban a cabo el
descanso activo de más intensidad obtendrían puntuacio-
nes inmediatas más altas en las variables de estudio.

Material y método

Diseño y participantes
La tabla 1 muestra las características antropométricas,

sociodemográficas y valores cognitivos iniciales de los par-
ticipantes. Participaron en el estudio 136 jóvenes de 12.92 ±
0.43 años (rango = 12-14 años), con un IMC = 20.49 ± 3.55 kg/
m2. Los participantes realizaban un promedio de 2.98 ± 1.52
días/semana de actividad física de moderada a vigorosa
(MVPA) (rango = 0-7). El 64.4% de las madres de los partici-
pantes tenía estudios universitarios. Se asignó al azar a los
estudiantes en tres grupos: 1) Grupo de control (GC) [n = 48];
2) Grupo experimental 1 (GE1) [n = 42] que realizó 1 descanso
activo a baja intensidad; y 3) Grupo experimental 2 (GE2) [n =
48] que llevó a cabo ejercicios de alta intensidad.

Antes de la participación voluntaria, los padres o tutores
legales de todos los participantes firmaron el consentimien-
to informado por escrito. Los jóvenes con limitaciones físi-
cas o contraindicaciones médicas para realizar ejercicio físi-
co intenso fueron excluidos. La estructura utilizada para la
formación de grupos y las características de intervención se
muestran en la Figura 1. Este estudio fue aprobado por el
Comité de Bioética de la Universidad de (Universidad de
Jaén). El diseño cumple con la normativa española para la
investigación clínica en humanos (Ley 14/2007, de 3 de julio,
de Investigación Biomédica), con la normativa para la pro-
tección de datos privados (Ley Orgánica 15/1999) y con los
principios de la Declaración de Helsinki (2013 versión, Bra-
sil).

Tabla 1.
Características antropométricas, sociodemográficas y cognitivas de los participantes al inicio del
estudio. Los valores son presentados como media y desviación estándar o porcentaje. GC: Grupo
de control, GE1: Grupo experimental 1, GE2: Grupo experimental 2.
Variable Todos

(n=136)
GC

(n = 48)
GE1

(n =42)
GE2

(n =46)
P

Edad (años) 12.92 ± 0.43 13.21 ± 0.41 13.14 ± 0.35 12.72 ± 0.34 0.145
Sexo (%) Chico

Chica
59 (43.4)
77 (56.6)

15 (31.3)
33 (68.8)

16 (38.1)
26 (61.9)

28 (60.9)
18 (39.1)

0.011

Peso (kg) 51.38 ± 10.22 54.48 ± 9.00 50.15 ± 9.90 49.59 ± 11.33 0.222
Altura (m) 1.58 ± 0.07 1.61 ± 0.074 1.58 ± 0.049 1.56 ± 0.07 0.099
IMC (kg/m2) 20.49 ± 3.55 20.76 ± 3.055 19.83 ± 3.86 20.87 ± 3.75 0.571
MVPA (días/semana) 2.98 ± 1.52 2.78 ± 1.75 3.26 ± 1.14 2.93 ± 1.56 0.321
Estudios de 
la madre 
(%)

Sin estudios
E. Primaria
E. Secundaria
E. Universitarios

26 (23.0)
12 (10.6)
16 (14.2)
59 (64.4)

8 (17.8)
6 (13.3)
2 (4.4)

29 (45.0)

14 (35.0)
2 (5.0)

6 (15.0)
18 (42.9)

4 (14.3)
4 (14.3)
8 (28.6)
12 (52.2)

0.019

Memoria 4.90 ± 1.55 5.15 ± 1.65 5.05 ± 1.44 4.50 ± 1.50 0.106
Atención selectiva 136.76± 30.42139.08± 28.13134.57± 38.46136.29± 23.66 0.779
Concentración 131.48± 30.80135.13± 34.19127.29± 31.82131.52± 25.38 0.488
Cálculo Matemático 5.91 ± 2.43 5.92 ± 2.54 5.90 ± 2.55 5.91 ± 2.23 1.000
Razonamiento Lingüístico 20.25 ± 4.31 21.08 ± 5.21 20.10 ± 4.28 19.50 ± 2.98 0.205
Creatividad 11.75 ± 4.,44 11.33 ± 4.82 12.10 ± 2.88 11.86 ± 5.23 0.706
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Intervención de descansos activos
El GC permaneció dentro de la clase realizando los des-

cansos tradicionales, sin estímulo preestablecido y pudien-
do únicamente permanecer sentados en la clase; 2) El GE1
realizó un descanso activo de 4 minutos a baja intensidad
mediante una caminata alrededor del edificio del Centro; y 3)
El GE2 llevó a cabo ejercicios dinámicos de alta intensidad
(Burpees, saltos en estrella, skeeping y abrir-cerrar pierna en
multisaltos) a modo de 40 segundos de actividad + 20 se-
gundos de descanso, también durante 4 minutos. El control
de la intensidad fue monitorizado durante el estudio y se
llevó a cabo de forma centralizada, inalámbrica e
individualizada mediante Seego Realtracksystems® [Espa-
ña] (http://seego.realtracksystems.com/).

Instrumentos de medida

Memoria
Para evaluar la memoria de los estudiantes se empleó una

prueba ad hoc, utilizada previamente en otras investigacio-
nes con adolescentes (Mezcua-Hidalgo et al., 2019), con una
buena fiabilidad test-retest (n = 21 participantes tras 48 ho-
ras) de 0.919 (Ruiz-Ariza, Casuso, Suárez-Manzano y
Martínez-López, 2018). En la presente investigación los re-
sultados test-retest de fiabilidad mostraron valores similares
(0.866, n = 24).

Atención-concentración
La atención selectiva y la capacidad de concentración se

evaluaron con la prueba d2 de Brickenkamp en la versión en
español (Seisdedos, 2012). Calculamos la puntuación de aten-
ción selectiva utilizando la siguiente fórmula: [número de
elementos procesados   - (omisiones + errores)]. Además,
calculamos la concentración con: (número de elementos co-
rrectos - número de errores). En la presente investigación los
resultados test-retest en una muestra de 24 participantes los
mostraron excelentes valores de fiabilidad (0.906).

Cálculo Matemático
Se usó la prueba de 1 minuto usada previamente en otros

estudios similares (Mezcua-Hidalgo et al., 2020). Consiste en
resolver tantas sumas y restas de 6 dígitos como sea posible
en ese tiempo. Se contabiliza el total de aciertos Estudios
previos muestran una fiabilidad test–retest (n = 21 partici-
pantes tras 48h) de 0.887 (Ruiz-Ariza et al., 2018). En la pre-
sente investigación los resultados test-retest de fiabilidad

mostraron valores similares (0.859, n = 24).

Velocidad de Razonamiento Lingüístico
Se usó la prueba de 1 minuto usada en estudios previos

(Mezcua-Hidalgo et al., 2020). Consiste en encontrar la pala-
bra intrusa de entre 4 propuestas. Se evalúa contabilizando
la suma total de aciertos. Estudios previos muestran una
fiabilidad test–retest (n = 21 participantes tras 48h) de 0.841
(Ruiz-Ariza et al., 2018). En la presente investigación los re-
sultados test-retest de fiabilidad mostraron valores similares
(0.826, n = 23).

Creatividad
Se usó el test CREA (Corbalán-Berná et al., 2010). Esta

prueba de inteligencia creativa consta de una imagen, de la
cual los participantes tienen que elaborar tantas preguntas
como sea posible en un periodo de 4 minutos. Posteriormen-
te se asigna una puntuación a cada pregunta (1 = bajo, 2 =
medio, 3 = alto) según su complejidad y calidad. Esta prueba
ha sido usada previamente en estudios similares (Mezcua-
Hidalgo et al., 2020, Ruiz-Ariza et al., 2018). En la presente
investigación los resultados test-retest en una muestra de 24
participantes los mostraron excelentes valores de fiabilidad
(0.876).

Variables de confusión controladas
Las variables de confusión utilizadas fueron: La edad de

los sujetos, sexo y el nivel escolar de las madres. Para con-
trolar dichas variables se preguntó en un formulario
sociodemográfico a los sujetos su edad y sexo (Ruiz-Ariza et
al., 2016). El nivel escolar de la madre también se obtuvo con
el mismo formulario y se tuvo en cuenta ya que tiene una alta
correlación con el rendimiento cognitivo (Esteban-Cornejo
et al., 2014).

Análisis de datos
La normalidad y homocedasticidad de los datos fue com-

probada con la prueba de Kolmogorov-Smirnov y el test de
Levenne, respectivamente. La comparación de las variables
continuas y categóricas en función de la participación entre
diferentes descansos (GC, GE1, GE2) se llevó a cabo median-
te ANOVA de un factor (Grupo) y Chi2, para las variables
continuas y categóricas respectivamente. Para analizar los
efectos de los diferentes tipos de descansos se empleó
ANCOVA de medidas repetidas 3 Grupo (GC, GE1, GE2) x 2
Tiempo (pre, post). Se empleó como variables dependientes
cada medida cognitiva, como factor fijo el Grupo y como
covariables la edad, sexo y estudios de la madre. El ajuste
post hoc se llevó a cabo mediante Bonferroni. El tamaño del
efecto fue calculado como η2 parcial. Para cuantificar la
magnitud de los efectos entre grupos en cada variable de-
pendiente se empleó la d de Cohen. Los valores de Cohen 0
≥ 0.8 indican tamaño del efecto grande, valores ≥ 0.5 < 8
indica tamaño medio y valores ≥ 2 < 5 indican tamaño peque-
ño (Cohen, 1998). Los análisis se realizaron por separado
para cada variable dependiente. En todas las medidas se
utilizó como valor criterial de contraste p < 0.05. El porcentaje
de cambio entre grupos con diferencias significativas se cal-
culó como sigue: [(medida GE–medida GC) / medida GC] x
100. Los análisis fueron realizados utilizando SPSS v.22.

Estudiantes con interés en participar de dos 
Centros de Educación Secundaria de 

Andalucía (España) (n=388)

No completaron los datos cognitivos (n=9)
No cumplieron la intensidad requerida* (n=10)

Muestra final = 136 participantes

GC 4’ de descanso normal
n=48

GE2 4’ de alta intensidad
n=46

Participantes voluntarios con consentimiento informado parental aceptado (n=155)

Medidas de rendimiento cognitivo

Pre:
9.30h

Post:
Inmediatamente tras 

la intervención

Intervención
10.00h

(4 minutos)

GE1 4’ de baja intensidad
n=42

Figura 1. Diagrama de flujo del estudio. GC = Grupo control; GE1= Grupo experimental 1; GE2 
= Grupo experimental 2. * Participantes que no cumplen la intensidad requerida (< 130ppm 
durante el estímulo de baja intensidad y > 150ppm durante el estímulo de alta intensidad). 
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Resultados

Análisis de la intensidad de los diferentes tipos de des-
cansos empleados

El análisis ANOVA que empleó como variables depen-
dientes la frecuencia cardiaca (FC) mínima, máxima y prome-
dio de ambas y como factor fijo la variable Grupo (GC, GE1,
GE2) mostró diferencias estadísticamente significativas en
todos los casos (p < 0.001, fig. 2). La comparación por pares
posterior de la frecuencia cardiaca mínima (GC = 75.37 ± 12.01,
GE1 = 94.58 ± 13.43 y GE2 = 151.56 ± 42.78 pulsaciones/
minuto [ppm]) y máxima (GC = 98.40 ± 17.41, GE1 = 129.41 ±
15.68 y GE2 = 168.95 ± 3812 ppm) mostraron diferencias sig-
nificativas en todos los pares (p = 0.002 para la más grande
en la FC mínima y todos p < 0.001 para la FC máxima, respec-
tivamente).

Análisis ANCOVA del efecto de 3 tipos diferentes de
descansos controlados con SEEGO sobre variables
cognitivas

Las figuras 3, 4, 5 y 6 muestran los resultados de análisis
ANCOVA en el que se empleó cada medida cognitiva como
variable dependiente, el Grupo (GC, GE1 y GE2) como factor
fijo y la edad, sexo y estudios de la madre como covariables.

Los resultados de memoria (fig. 3) no mostraron ningún
efecto principal ni en el Tiempo (p = 0.375) ni en el Grupo (p
= 0.082) pero si fue significativa la interacción Tiempo x Gru-
po F(2,118) = 5.500, p = 0.005, η2 parcial = 0.085, 1-β = 0.843.
Un análisis más detallado de la interacción mostró que la
memoria había mejorado en el GE1 (Pre: 5.05 ± 1.44 u.a. [uni-
dades arbitrarias] vs. Post: 6.05 ± 1.78 u.a.; p = 0.006) y en el

GE2 (Pre: 4.50 ± 1.50 u.a. vs. Post: 5.82 ± 2.06 u.a., p < 0.001),
respectivamente, pero no se hallaron diferencias significati-
vas en el GC (p > 0.05).

Los resultados de atención selectiva (fig. 4A) no mostra-
ron efecto principal Tiempo (p = 0.384) pero sí fue significa-
tivo la interacción Tiempo x Grupo F (2,116) = 9.347, p < 0.001,
η2 parcial = 0.139, 1-β = 0.976 y el efecto principal Grupo
F(2,116) = 3.593; p = 0.031; η2 parcial = 0.058; 1-β = 0.656. Un
análisis más detallado de la interacción mostró que la aten-
ción en la medida post había mejorado significativamente
respecto a la medida pre tanto en el GE1 como en el GE2
(ambos p < 0.001) pero no en el GC (p > 0.05). El análisis
univariante mostró que la atención de los participantes del
GE1 y GE2 habían aumentado significativamente respecto al
grupo de control en la medida post mejorando un 21.1%
(172.50 ± 25.48 u.a. vs. 142.39 ± 26.0 u.a., p <0.001, d Cohen =
0.504) y un 14.7% (163.36 ± 31.03 u.a. vs. 142.39 ± 26.04 u.a.,
p = 0.024, d de Cohen = 0.343), respectivamente. No se halla-
ron diferencias entre grupos experimentales en la medida
post (p > 0.05).

De forma muy similar a la atención, los resultados de
concentración (fig. 4B) no mostraron efecto principal Tiem-
po (p = 0.239) pero sí fue significativo la interacción Tiempo
x Grupo F (2,116) = 11.572, p < 0.001, η2 parcial = 0.166, 1-β =
0.993 y el efecto principal Grupo F(2,116) = 3.140; p = 0.0.047;
η2 parcial = 0.051; 1-β= 0.593. Un análisis más detallado de la
interacción mostró que la concentración en la medida post
había mejorado significativamente respecto a la medida pre
tanto en el GE1 como en el GE2 (ambos p < 0.01) pero no en
el GC (p > 0.05). El análisis univariante mostró que la concen-
tración de los participantes del GE1 había aumentado un
25.5% respecto al GC en la medida post (174.12 ± 40.14 u.a.
vs. 138.71 ± 25.52 u.a., p < 0.001, d de Cohen = 0.465). El resto
de diferencias entre grupos en la medida post no fueron
significativas (p > 0.05).

El análisis de resultados de cálculo matemático (fig. 5A)
no mostró efecto principal Tiempo (p = 0.475), interacción
Tiempo X Grupo (p = 0.471), ni efecto principal Grupo p =
0.244. Después de la intervención, se observaron mayores
puntuaciones de cálculo matemático tanto en GE1 y GE2
respecto al GC, sin embargo, ninguna diferencia llegó a ser
significativa (todos p > 0.05). El análisis de resultados de
Test lingüístico (fig. 5B) no mostró efecto principal Tiempo
(p = 0.959), interacción Tiempo x Grupo (p = 0.908), ni efecto
principal Grupo (p = 0.573).

Figura 2. Control de la frecuencia cardiaca. Valores mínimos, máximos y medios de la
intensidad de cada grupo.

Figura 3. Resultados de memoria en adolescentes después de descansos activos. †† y †††
denotan p < 0.01 y p < 0.001 comparada la medida pre en el mismo grupo. n/s denota no
diferencias significativas entre grupos en la misma medida.

Figura 4. Resultados de atención selectiva y concentración en adolescentes después de
descansos activos. ††† denota p < 0.001 comparada la medida pre en el mismo grupo. n/s
denota no diferencias significativas entre grupos en la misma medida.
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El análisis de resultados de creatividad (fig. 6) mostró el
efecto principal Tiempo F (1,116) = 4.424, p = 0.038, η2 parcial
= 0.036, 1-β = 0.550) pero no fue significativos ni el efecto
principal Grupo (p = 0.133) ni la interacción Tiempo x Grupo
(p = 0.333).

Discusión

El objetivo del presente estudio fue conocer el efecto
agudo de un estímulo de descanso activo de baja y otro de
alta intensidad, tras las dos primeras horas de clase, sobre
diferentes variables cognitivas en adolescentes. Se compro-
bó que descansos activos tanto a baja como a alta intensi-
dad mejoran la memoria. El grupo que realizó el descanso
activo de baja intensidad presenta un efecto de mejora del 21
y 25% en la atención y concentración respectivamente cuan-
do se compara con el grupo control. Por su parte, el descan-
so activo de alta intensidad presenta un efecto de mejora del
14.7% en la atención. Se observan mejoras en el cálculo ma-
temático en ambos GEs pero las diferencias no llegan a ser
significativas. La inclusión de descansos activos no produ-
ce efecto de mejora en otras variables cognitivas como la
capacidad lingüística o la creatividad. No se ha observado
efecto negativo en la puntuación de ninguna variable de
estudio después de llevar a cabo el descanso activo. Se su-
giere la inclusión de descansos activos, preferiblemente a
baja intensidad, para obtener beneficios a corto plazo sobre
la atención, concentración y cálculo en jóvenes de educa-
ción secundaria.

De los estudios que usan descansos activos, la duración
e intensidad de las intervenciones presentan controversia.

Aunque nuestra propuesta se base en un estímulo corto (4
minutos), diferentes estudios utilizan una duración más am-
plia, de entre 10-15min de intensidad moderada a vigorosa
(Donnelly y Lambourne, 2011; Janssen et al., 2014; Schmidt
et al., 2016; Wilson et al., 2016). Otros analizaron el efecto de
descansos activos, pero comparando intervenciones de cor-
ta, media y larga duración (Howie et al., 2014; Kubesch et al.,
2009). El estudio de Ma et al. (2015) que empleó un estímulo
similar al del presente trabajo (4 minutos de FUNtervals a alta
intensidad) obtuvo mejoras en la atención. Por su parte,
Altenburg et al. (2016) propusieron realizar uno o dos des-
cansos activos, pero de una duración de 20min (40-60% de la
FC máxima). Los que llevaron a cabo 2 descansos activos
obtuvieron mejores resultados cognitivos. La revisión siste-
mática de Suárez-Manzano et al. (2018), mostró que el 78%
de los estudios analizados obtuvieron mejoras sobre la aten-
ción de los descansos activos, sin embargo, Kubesch et al.
(2009) no encontrando cambios tras un estímulo de corta
duración (5min).

En este sentido, otros programas como el TAKE10!, apli-
cado durante tres años por Donnelly y Lambourne (2011),
con una duración de 10-15min por cada descanso activo,
mostraron mejoras en la atención, aumentando además el
rendimiento académico. Sin embargo, Wilson et al. (2016) al
evaluar el efecto a medio-largo plazo de realizar 10min de
descansos activos (3-4 semanas, 3-5 días/semana) no obtu-
vieron diferencias en atención. Por otro lado, Howie et al,
(2014) al comparar el efecto inmediato de 5, 10 y 20 min de
descansos activos no obtuvieron diferencias en el grupo de
20 min, sí obtuvieron diferencias significativas en la condi-
ción 10 min y la condición de 5 min resultó positiva solo para
chicas. Grieco et al. (2016), analizaron en niños de 7-12 años
el efecto de realizar AF moderada, vigorosa, o juegos seden-
tarios durante 10-15min dentro de la jornada escolar. El GC
empeoró los resultados en variables como la memoria o la
atención, el grupo que hizo juegos sedentarios no obtuvo
diferencias y los grupos de AF moderada y vigorosa obtu-
vieron mejoras significativas respecto a los demás. Por su
parte, Coe et al. (2006), analizaron el efecto de la intensidad
en jóvenes de 10-11 años, observando que el grupo de in-
tensidad moderada no reflejó cambios, mientras que el gru-
po que trabajó a intensidad vigorosa sí obtuvo mejoras sig-
nificativas frente al GC. Estos hallazgos difieren en parte con
los del presente estudio que mostró mayores beneficios del
grupo que realizó AF a baja intensidad. Todo lo anterior,
hace necesario seguir planteando programas tanto a corto
como largo plazo, y con diferentes estímulos e intensidades,
para conocer a fondo los beneficios de distintos tipos de
descansos activos.

Los efectos positivos de los descansos activos en el
comportamiento son consistentes con los resultados de es-
tudios que usan descansos activos más largos (Carlson et
al., 2015; Whitt-Glover, Ham & Yancey, 2011). Watson et al.
(2019), implementaron el programa «Acti-Break», basado en
5 minutos de descansos activos a intensidad moderada, tres
veces al día, durante 6 semanas. Las actividades incorpora-
ron gran variedad de juegos. Por ejemplo: Los estudiantes se
mueven alrededor del aula con juegos musicales. Cuando la
música se detiene, el maestro grita una parte del cuerpo y los
estudiantes regresan a su silla y colocan la parte del cuerpo

Figura 5. Resultados de cálculo matemático y capacidad lingüística en adolescentes después de
descansos activos. n/s denota no diferencias significativas entre grupos en la misma medida.

Figura 6. Resultados de creatividad en adolescentes después de descansos activos. n/s denota
no diferencias significativas entre grupos en la misma medida.
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seleccionada en su silla. La música comienza de nuevo y el
juego continúa. Además, los resultados de Watson et al.
(2019) mostraron que estos descansos activos mejoraron el
comportamiento en la clase, sobre todo en chicos. Esto su-
giere que los descansos activos pueden afectar el comporta-
miento del aula de manera diferente para diferentes estudian-
tes. Futuros trabajos deberían también analizar nuevos pro-
gramas centrados en aspectos comportamentales además
de los cognitivos, así como las posibles diferencias entre
chicos-chicas (Gea-García et al., 2017).

En la última revisión sistemática con meta-análisis lleva-
da a cabo por Masini et al. (2020), se muestra como los efec-
tos de los descansos activos sobre variables cognitivas no
son aún concluyentes. Algo que está en línea con nuestros
hallazgos de que no producen efecto de mejora en variables
como la capacidad lingüística o la creatividad. Una posible
explicación de la controversia existente puede estar relacio-
nada con la variabilidad en las medidas utilizadas en los es-
tudios. Otra posible explicación puede estar relacionada con
la duración y el tipo (con o sin compromiso cognitivo) de las
intervenciones. Quizás para obtener mejores beneficios ha-
bría que incluir AF cognitivamente atractiva, ya que al pare-
cer puede ser más beneficiosa para las funciones cognitivas
que realizar simplemente AF aeróbica (Schmidt et al., 2015).
Por otro lado, al igual que en nuestro trabajo usando
pulsómetros como control, Watson et al. (2017) encontró
que las intervenciones de AF en el aula condujeron a mejo-
ras cuando se usó herramientas de monitoreo. Esto puede
deberse quizás a la motivación inherente al uso de las nue-
vas tecnologías en jóvenes (Ruiz-Ariza et al., 2018).

Los hallazgos agudos de los descansos activos pueden
ser debidos a varios mecanismos, tanto fisiológicos como
socio-conductuales provocados por la intervención de AF.
Por ejemplo, la simple activación mediante AF ha sido de-
mostrada como uno de los razonamientos por los que se
provoca una mejora de la función cerebral debido al aumen-
to de la irrigación sanguínea y oxigenación cerebral (Ruiz-
Ariza et al., 2017). La práctica de AF incrementa también el
factor neurotrófico derivado del cerebro, que ayuda a la su-
pervivencia celular y plasticidad cerebral (Huang et al., 2015).
En tercer lugar, la práctica de ejercicio físico equilibra los
niveles de cortisol, provocando la disminución de ansiedad
y estrés (Hillier, Murphy y Ferrara, 2011). Todos estos he-
chos explicarían el aumento de la memoria, atención-concen-
tración y eficacia en el cálculo matemático.

Limitaciones y fortalezas

Como limitaciones, resulta importante destacar que no
se han controlado variables de AF extraescolar que podría
influir en los resultados o los tests podrían llevar al aprendi-
zaje de los mismos o cansancio por realizaros dos veces en
un periodo de tiempo tan corto. Como fortalezas, los descan-
sos activos se pueden introducir fácilmente en el contexto
escolar de educación secundaria, ya que hasta el momento
los descansos entre clases era un tiempo que no disponía de
ningún plan para su aprovechamiento. Los últimos estudios
han comprobado como por ejemplo puede ser útil para au-
mentar la AF (Calella et al., 2019), sin embargo, su efecto
depende del rigor y cumplimiento en función de las reco-

mendaciones obtenidos en estudios científicos como el que
aquí se presenta (Erwin et al., 2011). Este trabajo puede ser
de utilidad para que los docentes sean conscientes de la
importancia de las intervenciones de AF en el contexto esco-
lar y su posible contribución para mejorar aspectos
cognitivos.

Conclusión

Se concluye que tanto los descansos activos de baja
como de alta intensidad presentan una tendencia hacia me-
jora de la memoria y un efecto significativo de mayor aten-
ción inmediata de los adolescentes tras el estímulo. De forma
similar, se observan mejoras en el cálculo matemático tras los
descansos activos, tanto de baja como alta intensidad, sin
embargo, las diferencias no han llegado a ser significativas.
La inclusión de un descanso físicamente activo no produce
mejoras en la capacidad lingüística ni en la creatividad pos-
terior de los jóvenes. No se ha observado efecto negativo en
ninguna variable de estudio después de llevar a cabo el des-
canso activo. Se sugiere incluir descansos activos entre cla-
ses, de unos 4’, ya que pueden mejorar de forma inmediata
aspectos como la memoria, atención-concentración o el cál-
culo.
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