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Efectos del ejercicio fisico sobre la atencion:
una revision de los ultimos afios

Effects of the physical exercise on the attention: a review of last years

*Fernando Maureira Cid & **Elizabeth Flores Ferro

Maureira, E. & Flores, E. (2017). Efectos del ejercicio fisico sobre la atencion: una revision de los Gltimos afios. Revista de
Ciencias de la Actividad Fisica UCM. N° 18(1), 73-83.

RESUMEN

El siguiente trabajo es una revision de las investigaciones sobre el efecto crénico del ejercicio fisico en
la atencidn, basado en el entrenamiento fisico-deportivo en estudios de caracter longitudinal, el efecto
agudo del ejercicio fisico en la atencién, basado en situaciones experimentales y la relacién entre los
niveles de actividad fisica y condicion fisica con la atencion realizado en estudios transversales. La bus-
queda se realiz6 en las bases de datos Dialnet, Scielo y Pubmed. Se encontré un total de 119 articulos,
de los cuales 28 cumplian con los criterios de inclusion (publicados entre el 1° de enero del afio 2010
y el 31 de diciembre del 2016, idioma espaiiol, inglés o portugués, articulos de investigacion, estudios
realizados en seres humanos y muestras con sujetos sanos). De la revision mas del 70% dan cuenta de
los efectos positivos del ejercicio fisico sobre la atencién, incluyendo trabajos con aplicaciones de una
sesion de entrenamiento o de varias semanas/meses. También se observaron relaciones importantes en-
tre la practica de actividad fisica y esta funcion cerebral. Algunos trabajos no mostraron influencia del
entrenamiento, lo que hace necesario mas estudio orientados a determinar las intensidades y tiempos
de aplicacion mas adecuados para potenciar la atencion en diferentes grupos etarios.

PALABRAS CLAVE

Atencidn sostenida, atencion dividida, control atencional, ejercicio aerdbico, ejercicio anaerdbico.

ABSTRACT

The following work is a review of the research carried out on the chronic effects of physical exercise
on sustained attention, based on: Physical-sports training in longitudinal studies; chronic effects of
physical exercise on sustained attention; experimental situations and the relationship between physical
activity levels and physical condition with sustained attention, carried out in cross-sectional studies.
The search was conducted in the following databases: Dialnet, Scielo and Pubmed. A total of 119 ar-
ticles were found, of which 28 met the criteria of inclusion (published between January 1, 2010 and
December 31, 2016, languages Spanish, English or Portuguese, research articles, studies carried out
on human beings and healthy subject samples). Based this revision, more than 70 % give account of
the positive effects of physical exercise on sustained attention, including one session training workouts
or after several weeks/months of workouts. Furthermore, important relations were observed between
the practice of physical activity and this cerebral activity. Some workouts, however, did not show any
influence on the subjects after the training session, which makes it necessary to study this further in
order to determine the right intensities and the best times for the workouts in order to boost sustained
attention for different age groups.

Key words
Sustained attention; divided attention; attentional control; aerobic exercise; anaerobic exercise.
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1. INTRODUCCION

La atenci6n es un proceso cerebral muy com-
plejo, considerado como la focalizacion selec-
tiva de nuestras percepciones, seleccionando
alguna informacién particular del entorno,
desechando las restantes (Estévez, Garcia y
Junque, 1997). Para Fuenmayor y Villasmil
(2008) la atencion se da cuando el receptor
capta activamente lo que percibe y se fija en
una parte de ello, canalizando la atencién para
si notar sdlo algunas cosas del ambiente. Mau-
reira y Flores (2016) hacen notar que el au-
mento del interés por los procesos atenciona-
les se debe al incremento de casos de trastorno
de déficit atencional con vy sin hiperactividad,
lo que ha provocado un mayor interés de in-
vestigadores, profesores y padres sobre una
funcién que hace 50 afios era relegada en favor
de los procesos de aprendizaje.

En la actualidad se acepta que la atencion
no es un proceso Unico, sino que puede ser
caracterizado como diversas funciones: a) Es-
tado de alerta, que corresponde a la atencién
involuntaria y sirve para aumentar la disposi-
cién para recibir informacién del entorno; b)
Atencion selectiva, que corresponde a un tipo
de atenci6n voluntaria y sirve para seleccionar
un estimulo especifico ignorando los demas;
¢) Atencion sostenida, otro tipo de atencion
voluntaria, que corresponde a la capacidad
de mantener una misma conducta a través del
tiempo y la fatiga; d) Atencion alternante, un
tipo de atencidén voluntaria, que se manifiesta
como la capacidad de cambiar el foco de aten-
cién de un objeto a otro; e) Atencion dividida,
otro tipo de atencién voluntaria, que corres-
ponde a la capacidad de focalizarse en dos o
mas estimulos al mismo tiempo (Maureira y
Flores, 2016).

El ejercicio fisico puede mejorar los niveles
de muchas funciones cognitivas, constituyén-
dose como una herramienta importante para
potenciar la actividad cerebral. Numerosos
trabajos muestran los efectos del ejercicio so-
bre la planificacién (Chang, Ku, Tomporowski,
Chen y Huang, 2012; Nanda, Balde y Manju-
natha, 2013), inhibicién (Browne, Costa, Sales,
Fonteles, Moraes y Barros, 2016; Nouchi, Taki,
Takeuchi, Hashizume, Nozawa, Sekiguchi, et

al., 2012; Reigal y Hernandez-Mendo, 2014),
flexibilidad mental (Liu-Ambrose, Nagamatsu,
Graf, Beattie, Ashe y Handy, 2010; Pluncevic,
Manchevska y Bozhinovska, 2010) y memoria
de trabajo (Hawkes, Manselle y Woollacott,
2014; Maureira, Carvajal, Henriquez, Vega y
Acunfa, 2015). También se ha observado re-
lacién de la practica de ejercicio fisico y ren-
dimiento académico (Dwyer, Sallis, Blizzard,
Lazarus y Dean, 2001; Maureira, Diaz, Foos,
Ibafez, Molina, Aravena, et al., 2014).

2. ANTECEDENTES

Debido a lo anterior, es que se realiza la pre-
sente revision con el objetivo de dar cuenta
de los efectos cronico del ejercicio fisico en la
atencion, basado en el entrenamiento fisico-
deportivo en estudios de caracter longitudinal,
el efecto agudo del ejercicio fisico en la aten-
cion, basado en situaciones experimentales y
la relacién entre los niveles de actividad fisi-
ca y condicidn fisica con la atencién basado
en estudios transversales, ya que este tipo de
actividades cerebrales estdn relacionadas con
el rendimiento académico, donde altos nive-
les de actividades cognitivas complejas como
la atencién, memoria y funciones ejecutivas
se manifiestan como un exitoso desempefio
académico (Maureira, 2014). Para ello se ana-
lizaron documentos publicados en las bases de
datos Dialnet, Scielo y Pubmed, debido a su
importancia en el contexto investigativo. Las
palabras clave utilizadas en la busqueda fue-
ron: ejercicio fisico y atencidn; entrenamiento
y atencion; actividad fisica y atencién; physical
exercises and attention; training and attention;
physical activity and atenttion.

La busqueda entregd un total de 119 articu-
los (Dialnet=3; Scielo=4; Pubmed=112) de los
cuales 25 cumplian con los siguientes criterios
de inclusién: a) publicados entre el 1° de enero
del afio 2010 y el 31 de diciembre del 2016; b)
idioma espaiiol, inglés o portugués; c) articu-
los de investigacion originales, de corte trans-
versal y longitudinal; d) estudios realizados en
seres humanos; e) muestras con sujetos sanos.
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3. DESARROLLO
Ejercicio fisico crénico y atencion

A continuacion en la tabla 1 se muestran los
estudios donde se aplicd varias sesiones de
ejercicio fisico para conocer sus efectos sobre
la atencién. Todos los estudios se realizaron

entre los aflos 2012 y 2016.

Tabla 1
Investigaciones sobre el efecto del ejercicio fisico a largo plazo en la atencion.
Autores N° Tiempo Pruebas Efecto
participantes  intervencion
De Bruin et al ACS; BRIEF-A;  La meditacion, el biofeedback de
2016) 75 5 semanas FFMQ-SF; 13 frecuencia cardfaca y el ejerci-
( ) SCS-SF;PSWQ . . . y
’ cio fisico mejoran la atencion.
El ejercicio fisico realizado en las
Schmidt et al. 92 3 semanas Test D2-R; ~ Pausas activas durante las clases
(2016) PANAS-C  no produce mejora de la aten-
cién en nifios de primaria.
Altenburg et al. 56 2sesiones Sy Search del 20 minutos de. actividad fl's1,ca
(2016) TEA-Ch moderada mejora la atencion en
ninos.
Wilson et al Computerised 10 minutos de pausa activa
' 58 4semanas  psychomotor  dyrante las clases no mejora la
(2016) vigilance task ) =
atencién en nifios.
Tuliano et al AMT; El ejercicio cardiovascular
80 12 semanas Raventest;  mejora los niveles de atencién en
2019 Sroop test  qyltos mayores
TMT; DCT Yores.
Vidoni et al. PPT; El ejercicio fisico mejora los
100 26 semanas
(2015) HSPMCS-36  piveles de atencién simple.
Consumo de leche y ejercicio
Le?zné%l;t) al. 81 6 semanas %liglittsvpiarill ;‘:ﬁg fisico no produce mejoras de la
& Tesgt atencion sostenida en mujeres de
16 afos.
Van het Reve SPPB; Entrenamiento de equilibrio,
& De Bruin, 159 12 semanas TMT; CVTS;  fuerza o trabajo cognitivo mejora
(2014) FES-I

niveles de atencién dividida.

ACS= Attention Control Scale; BRIEF-A= Behavior Rating Inventory of Executive Function-Adult ver-
sion; FFMQ-SF= Five Facet Mindfulness Questionnaire; SCS-FS= Self-Compassion Scale; PSWQ= Penn
State Worry Questionnaire; PANAS= ; TEA-Ch= Test of Selective Attention in Children; AMT= Attentive
Matrices Test; TMT= Trail Making Test; DCT= Drawing Copy Test; PPT= Physical Performance Test; HS-
PMCS-36= Short Form 36 Health Survey Physical and Mental Component Scores; SPPB= Short Physical
Performance Battery; CVTS= Computerized Vienna Test System; FES-I= Falls Efficacy Scale International.
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De Bruin, van del Zwan y Bogels (2016)
mostraron que un programa de meditacién
diaria, un programa de bio-feedback de la
frecuencia cardiaca regulada mediante técni-
cas de respiracion y un programa de ejercicio
fisico que aumentaba el ritmo respiratorio, la
frecuencia cardiaca y la temperatura corporal,
mejoran los niveles de atencién, el funciona-
miento ejecutivo, la conciencia consciente
y la compasion de si mismo. Los tres grupos
no presentaron diferencias entre si tras las 5
semanas de intervencién, siendo los tres pro-
gramas igualmente efectivos. Por su parte, Al-
tenburg, Chinapaw y Singh (2016) asignaron
a niflos de 10-13 aflos aleatoriamente a tres
grupos (A=sentarse trabajando en activida-
des escolares; B=actividad fisica moderada de
20 minutos después de 90 minutos de clases;
C=dos ciclos de actividad fisica moderada de
20 minutos, antes y después de 90 minutos de
clases) evidenciando que el grupo C mejora
significativamente los niveles de atencién en
comparacién con los grupos Ay B.

Iuliano, di Cagno, Aquino, Fiorilli, Mig-
nogna, Calcagno, et al. (2015) evaluaron los
efectos de 12 semanas de diferentes tipos de
ejercicio fisico en adultos mayores. Los 80
participantes fueron asignados aleatoriamen-
te a uno de cuatro grupos (A=entrenamiento
de fuerza; B=entrenamiento cardiovascular;
C=entrenamiento de postura y equilibrio;
D=control). Los resultados muestran que
los sujetos del grupo B mejoraron su des-
empefio en pruebas de atencién y pruebas
analiticas (pruebas de matrices), en tanto el
grupo A mejoré sus puntuaciones en prue-
bas de praxis (copia de dibujo). En otro es-
tudio con adultos mayores divididos en dos
grupos (A=intervencién equilibrio-fuerza;
B=intervencion equilibrio-fuerza-trabajo cog-
nitivo) se observé que tras las 12 semanas de
entrenamiento, las respuestas perdidas en una
prueba de atencién dividida disminuyeron sig-
nificativamente (p=0,001) entre ambos grupos
a favor del entrenamiento B (Van het Reve y
De Bruin, 2014).

Vidoni, Johnson, Morris, Van Sciver, Greer,
Billinger, et al (2015) asignaron al azar a perso-
nas sedentarias a cuatro grupos: A=75 minutos
de ejercicio fisico por semana; B=150 minutos

de ejercicio fisico por semana; C=225 minu-
tos de ejercicio fisico por semana; D=control.
Esta intervencion se realizé durante 26 sema-
nas, aplicando diversos test cognitivos antes y
después de los programas de entrenamiento.
Los resultados revelan que la atencién simple
mejord en los tres grupos intervenidos, sin di-
ferencias significativas entre ellos y el proce-
samiento viso-espacial mejoré en relaciéon al
tiempo de ejercicio fisico.

Al contrario de los estudios anteriores, en
una investigacién de Schmidt, Benzing y Ka-
mer (2016) no se aprecian efectos del ejercicio
fisico sobre la atencion. La muestra correspon-
de a estudiantes de primaria distribuidos en
cuatro grupos: actividad fisica y alta demanda
cognitiva; sedentarios y alta demanda cogniti-
va; actividad fisica y baja demanda cognitiva;
grupo control. Estas actividades se realizaron
durante 10 minutos en forma de pausas de
actividad fisica en horario de clases, durante
3 semanas. Los resultados evidencian que el
ejercicio fisico no tiene efectos sobre los re-
sultados de la atencién selectiva medida con
el test D2, en cambio el compromiso cogniti-
vo constituye la variable que mejor explica la
mejora de la atencién en este estudio. Otro
estudio de Wilson, Olds, Lushington y Petkov
(2016) prueba que 10 minutos de pausa fuera
de la sala de clases (pausa pasiva de lectura o
pausa activa de actividad fisica) durante 4 se-
manas no afecta los niveles de atencién en ni-
fios de 11,2+0,6 afios.

Leong, Moghadam y Hashim (2015) realiza-
ron cuatro intervenciones para la mejora de la
memoria de corto plazo y la atencién sosteni-
da: A=consumo de 250 ml de leche (estudios
previos muestran efectos positivos sobre cier-
tas funciones cognitivas); B=ejercicio aerdbico
2 veces por semana; C=consumo de 250 ml de
leche mas ejercicio aerébico 2 veces por sema-
na; D=control. Las intervenciones se aplicaron
durante 6 semanas a estudiantes femeninas de
16 afios. Los resultados muestran una mejora
significativa de la memoria en el grupo C, en
relacién a los otros 3 grupos. Sin embargo, no
se encontraron efectos positivos sobre la aten-
cion sostenida en ninguno de los 4 grupos.



Una sesion de ejercicio fisico y atencion

Enla Tabla 2 se muestran los estudios donde se
aplico sélo una sesion de ejercicio fisico para
conocer sus efectos sobre la atencion, investi-
gaciones realizadas entre los afios 2012 y 2016.

Tabla 2
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Investigaciones sobre el efecto de una sesién ejercicio fisico en la atencién.

Autores . N Pruebas Efecto
participantes
Hsieh et al. (2016) 25 g0/n0-go El ejercicio de resistencia mejora la atencién
en hombres jévenes y adultos mayores.
Perciavalle et al. 15 Dual task Los ejercicios de Crossfit® disminuyen los
(2016) niveles de atencion selectiva y dividida.
Llorens at al. Computer test for Una. ses.1o.n.€ie eereicio ,ﬁSlCO intenso mejora
20 . . la inhibicién de estimulos atencionales
(2015) spatial attention .
irrelevantes.
Schmidt et al. Una sesion de ejercicios de coordinacién
90 d2-R . y . .
(2015) mejora la atencion selectiva en nifios de
primaria.
Rogerson & - Intensidades de 60% y 85% del VO, miéx.
Barton (2015) 20 Digit Span tests presentan los mismos efectos sobre la
atencion.
The computerized Una sesion de ejercicio aerdbico afecta los
Chang et al. . - s -
30 version of the indices neuroeléctricos de redes atencionales.
(2015)
ANT
Llorens et al. 48 Visual search task El esf}x,erzo fisico intenso mejora los niveles de
(2015) atencidn.
Gallotta et al. 116 DR El ejercicio fisico mejora los niveles de
(2015) atencion en estudiantes de primaria.
Bullock & 28 Computer Visual  Ejercicio aerébico mejorala atencién selectiva.
Giesbrecht (2014) Search Task
Tine (2014) 85 d2-R; RCT: SLESS 12 minutos de. ejercicio aerdbico mejoran la
atencion selectiva en adolescentes.
Alves et al. (2014) 20 Stroop test; Digit ~ Una sesion HIIT produce mejoras en la
Span test atencion.
Dutke et al. (2014) 60 Dual—Fask El aumentc? de la carga de trabajo fisico no
experiment afecta los niveles de atencidn.
Tsai et al. (2014) 60 Indices o 30 minutos de ejercicio aerdbico mejoran
neuroeléctricosy  los resultados en una prueba de atencion
Niveles de BDNF  visuoespacial.
Palmer et al. 30 minutos de ejercicio fisico mejora la
16 PDTP .
(2013) atencion en preescolares.
Sipavic¢iené et al. 90 ACT El ejercicio fisico mejora la atencién

(2012)

focalizada.

ANT= Attention Network Test; RCT= Reading comprehension task; SLESS= Stressful Life Events
Schedule Survey; BDNF= factor neurotréfico derivado del cerebro; PDTP= Picture Deletion Task for
Preschoolers; ACT= Attention Concentration Test.
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Hsieh, Chang, Fang y Hung (2016) exami-
naron los efectos de una sesién de ejercicio
de resistencia (2 series de 10 repeticiones de
ocho ejercicios con pesas utilizando el 70% de
10 RM) en hombres jovenes (23,9+2,3 afios)
y adultos mayores (66,4+1,2 afios). Los resul-
tados revelan un aumento del control de la
atencion tras la sesién de ejercicios en ambos
grupos. Llorens, Sanabria, Huertas, Molina y
Bennett (2015) observaron que la atencién vi-
sual regulada por los movimientos sacadicos
de los ojos frente a un nuevo estimulo en es-
cena, se modifica tras una sesién de ejercicio
fisico intenso. El grupo control presentd un
tiempo de reaccion mas lento del primer mo-
vimiento sacadico hacia el nuevo objeto y mas
movimientos de los ojos hacia este nuevo esti-
mulo. Esto sugiere que los sujetos que realiza-
ron una sesién de ejercicio intenso mejoran la
capacidad para inhibir estimulos atencionales
irrelevantes en comparacion al grupo control.

Schmidt, Egger y Conzelmann (2015) des-
cubren que una sesidon de ejercicios de coor-
dinacién mejoran la atencién selectiva (eva-
luada con la prueba D2) en nifios de primaria
(11,0+0,6 anos). Estos fueron evaluados antes
de la sesion, inmediatamente después y 90 mi-
nutos tras finalizada la intervencién, siendo
esta ultima la que presenta los mejores des-
empeios. En otro estudio, Rogerson y Barton
(2015) evaluaron el efecto de 2 intensidades de
ejercicio fisico y el ambiente visual sobre los ni-
veles de atencion. Los sujetos evaluados debian
observar un video en una de tres condiciones
(imdgenes de naturaleza, de edificios o neu-
tras) durante dos ejercicios: el primero al 60%
del VO, max. durante 15 minutos y el segundo
al 85% del VO, max. hasta el agotamiento. Los
resultados muestran un mejor desempefio en
tareas de atencién cuando el video observado
contenia imagenes de naturaleza (p<0,001) lo
que da cuenta como la naturaleza visual faci-
lita los procesos de atencién. En relacién a las
dos intensidades no se registraron diferencias
entre ellas.

Chang, Pesce, Chiang, Kuo y Fong (2015)
estudiaron los efectos de una sesion de ejerci-
cio aerdbico sobre los indices neuroeléctricos
de tres redes atencionales: alerta, orientacion
y control ejecutivo. La muestra estuvo consti-

tuida por 30 jugadores de baloncesto amateur.
Tras la intervencion se observo una mayor am-
plitud del P300 en las tareas de control de aler-
ta y ejecutivo en la linea media frontal y pa-
rietal. No se registraron cambios en la latencia
del P300, ni en la precisién de las respuestas.
Lo anterior sugiere que el ejercicio fisico po-
dria incidir en las redes atencionales de alerta
y control ejecutivo, no asi la red de orienta-
cién. Una investigacion realizada por Bullock
y Giesbrecht (2014) revela que el ejercicio ae-
rébico mejora la atenciéon selectiva en tareas
visuales, situacién que no ocurrié en el grupo
control. En otro estudio Llorens, Sanabria y
Huertas (2015) también muestran efectos del
ejercicio fisico intenso sobre la atencion.

Gallotta, Emerenziani, Franciosi, Meucci,
Guidetti y Baldari (2015) evaluaron los niveles
de atencién en nifios de primaria antes y des-
pués de una intervencién de ejercicio fisico.
El primer grupo realiz6 una clase cognitiva, el
segundo grupo una clase de educacidn fisica
tradicional y el tercer grupo una clase de edu-
cacion fisica y clase cognitiva. Se realizaron
mediciones de la atencién con el test D2 antes
y después de la intervencién (inmediatamen-
te después y a los 50 minutos). Los resultados
evidencian diferencias en los niveles de aten-
cién segun el tipo de esfuerzo (p<0,0001) sien-
do el grupo 3 el que posee mejor puntaje, por
el tiempo tras la intervencion (p<0,0001) con
mejores resultados a los 50 minutos y por la
mezcla de esfuerzo y tiempo (p<0,0001). Pal-
mer, Miller y Robinson (2013) evaluaron los
niveles de atencion focalizada en nifos prees-
colares tras 30 minutos de ejercicio, mostran-
do mejoras significativas (p=0,006).

En otro estudio, Tine (2014) aplicé 12 mi-
nutos de ejercicio aerébico a un grupo de ado-
lescentes y evalud la atencién selectiva visual
antes y después de la intervencién. Los resul-
tados manifiestan una mejora en la atencién
tras el entrenamiento, situacién que se obser-
v6 hasta 45 minutos después. Alves, Tessaro,
Teixeira, Murakava, Roschle, Gualano, et al.
(2014) aplicaron una sesioén de entrenamiento
de intervalos de alta intensidad (HIIT, por sus
siglas en inglés) y estudiaron su efecto sobre
la atencién y la memoria de corto plazo. La
muestra estuvo compuesta por 22 personas de
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mediana edad. El HIIT produjo mejoras en la
atencion, pero no en la memoria. Otro estudio
realizado por Dutke, Jaitner, Berse y Barenberg
(2014) muestra el efecto de la carga fisica de
entrenamiento en bicicleta estatica sobre una
actividad de doble tarea cognitiva. La primera
de ellas era una prueba de atencién auditiva y
la tarea secundaria era una prueba de produc-
cién de intervalos (presionar un botén cada 2
segundos de tiempo). El aumento de la carga
(desde el 75% al 120% del limite anaerdbico
individual) en la bicicleta no afect6 el rendi-
miento en la tarea de atencion, pero si lo hizo
sobre la prueba de produccién de intervalos,
lo que sugiere que la mantencién del rendi-
miento en una tarea primaria, tras aumentar la
carga fisica, se logra en desmedro de una tarea
secundaria.

Tsai, Chen, Pan, Wang, Huang y Chen
(2014) entrega evidencias del efecto de 30 mi-
nutos de ejercicio aerdbico moderado sobre
una prueba de atencién viso-espacial, dismi-
nuyendo los tiempos de reaccion, y sobre la
actividad neuroeléctrica, amplitud del P300
en el area frontal. El aumento del factor neu-
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rotréfico derivado del cerebro (BDNF) tras
el ejercicio fisico no se correlacioné con los
cambios eléctricos cerebrales ni con la ejecu-
cién de la prueba de atencién. Otro estudio
de Sipavi¢iené, Dumciené, Ramanauskiené y
Skurvydas (2012) revela que la atencién fo-
calizada mejora tras la aplicacién de ejercicio
fisico en una muestra de 90 soldados (p<0,05).

A diferencia de los estudios anteriores, un
trabajo de Perciavalle, Marchetta, Giustinia-
ni, Borbone, Perciavalle, Petralia, et al. (2016)
evidencia una disminucién en los niveles de
atencion selectiva y dividida, medida con una
prueba de tarea dual, tras el aumento de lac-
tato en sangre provocado por una sesion de
Crossfit °. Tras la intervencién, los evaluados
aumentaron su tiempo de reaccion, su tiempo
de ejecucion, el nimero de errores y nimero
de omisiones en la prueba de atencion.

Relacion de condicion fisica y atencion
En la Tabla 3 se muestran los estudios realiza-

dos entre el 2012 y 2016, donde se relaciona-
ron la condicién fisica con la atencidn.

Tabla 3
Investigaciones sobre relacion de la prdctica de actividad fisica, condicion fisica y atencion.
Autores N° participantes Pruebas Efecto
WemgetarGus a0 el vosputal Tt sacin v capedad i
Killane et al. (2014) 4431 MOCA; CRT; CTT;  Existe relacion entre la atencion sostenida y

CEMD-R; SART

la velocidad de marcha en adultos mayores.

MOCA= Montreal Cognitive Assessment; CRT= Choice Reaction Time test; CTT= Color Trail Test; CE-
MD-R= Revised Cambridge Examination for Mental Disorders of the Elderly; SART= Sustained Attention

to Response Task.

Una investigaciéon realizada por Wang,
Liang, Tseng, Muggleton, Juan y Tsai (2015) re-
vela que adultos jovenes con mejor capacidad
aerobica presentan menores tiempos de reac-
ci6én, mayor modulacién de ondas cerebrales
theta y mayor potencia de ondas beta durante
la resolucién de una prueba de atencién visuo-
espacial de Posner. Esto sugiere una relacién
entre la capacidad aerébica y el control aten-
cional. En otro estudio, Killane, Donoghue,
Savva, Cronin, Kenny y Reilly (2014) dieron a
conocer una relacién entre la atencién sosteni-

da, la velocidad de procesamiento y la memo-
ria de corto plazo con la velocidad de marcha
en adultos mayores (62,4+8,2 afios). Pérez,
Padilla, Parmentier y Andrés (2014) también
mostraron relacion entre la practica continua
de actividad fisica y los resultados de un test de
control atencional en adultos jovenes.

La Figura 1 corresponde a un resumen con
el porcentaje de trabajos que muestran efec-
tos positivos del ejercicio fisico de largo plazo
sobre la atencién (62,5%), efectos de una se-
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sion de ejercicio fisico (93,3%) y de relacién
de la condicién fisica y capacidad atencional
(100,0%). Casi el 40% de los estudios donde
se aplico ejercicio fisico por varias semanas/
meses no mostraron efectos sobre la atencién,
situacion que disminuia en los estudios con
una sesion.

12
100,0

100 933
a0
625
[u]
37 e
a0 s
20
6,7
0o
o
Efectoo relacién conla Mo existe efecto o
atencidn relacian oon [a
atencidn
E Ejerciio fisico  mEjercicio fisico ™ Relacidn condicidn
[largo plara) (uiia sesadn) liwea y atencidn

Figura 1. Porcentaje de trabajos que muestran
influencia del ejercicio fisico sobre la atencion.

4. CONCLUSION

Las investigaciones encontradas en la revision
de la literatura muestran, en general, efectos
positivos del ejercicio fisico, ya sea en forma
crénica como en una sola sesion, sobre diver-
sos tipos de atencion, destacindose los traba-
jos en atencion selectiva y dividida. Los tiem-
pos de aplicacion del ejercicio varié desde 10
minutos hasta mas de una hora, mostrando
efectos positivos en distintos rangos de tiempo
(el estudio de Tine, 2014 mostr6 efectos con
s6lo 12 minutos de ejercicio). En relacién al
tipo de actividad fisica, el entrenamiento aero-
bico es el preferente a la hora de mostrar efec-
tos positivos sobre la atencion, situacién que
puede ser explicada gracias al aumento de la
vascularizacion con el consiguiente aumento
del riego sanguineo cerebral, por la neurogé-
nesis (aumento de neuronas) y por el aumento
de la sustancia gris cerebral, todas situaciones
que ayudan a explicar la mejora de funciones
cognitivas tras el trabajo aerdbico (Cotman y
Berchtold, 2002; Maureira et al., 2015; Voss,

Prakash, Erickson, Basak, Chaddock, Kim, et
al., 2010; Voss, Heo, Prakash, Erickson, Alves,
Chaddock, et al., 2013).

Muchos autores de las investigaciones ana-
lizadas recomiendan la practica de ejercicio
fisico como una herramienta para estimular la
atencion, lo que puede repercutir en una mejo-
ra del aprendizaje a nivel escolar y por ende en
un aumento del rendimiento académico. Para
Maureira (2014) el ejercicio fisico es un siste-
ma que permite no sélo mejorar las cualidades
fisicas y la composicion corporal, sino también
incrementar el desempeno en variadas funcio-
nes cognitivas, elementos fundamentales para
obtener una mejor calidad de vida.

Finalmente, se hacen necesarias futuras in-
vestigaciones para determinar con claridad el
tipo de ejercicio fisico, la intensidad y el tiem-
po de intervencién necesaria para la mejora de
la atencion, ya que algunos estudios no presen-
taron beneficios de esta funcién cerebral.
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