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RESUMEN

El presente estudio tiene como objetivo Evidenciar los efectos de las pausas activas en la
atencion sostenida de estudiantes de segundo y tercero medio en la asignatura de lenguaje. Es una
investigacion positivista, con un enfoque cuantitativo y de tipo comparativa, en donde la variable
dependiente fue la atencidn sostenida y la independiente las pausas activas.

Ahora bien, como otro punto, también se busca que las pausas activas sean implementadas
para afiadir mas tiempo a la actividad fisica semanal de los estudiantes permitiendo llegar a lo
recomendado por la OMS que son un total de 360 minutos de actividad fisica a la semana de acuerdo
a la (OMS 2020).

La metodologia utilizada const6 de la aplicacion del test de atencion de Toulouse Piéron
midiendo solo la atencion sostenida de los estudiantes, siendo este mismo utilizado en primera
instancia como un pre-test para el diagnostico, para luego aplicar un total de 4 sesiones de pausas
activa con una frecuencia de una vez por semana, 10 minutos de duracion y para finalizar estas volver
a realizar un segundo test y asi comparar y evidenciar el efecto que pudieron tener estas.

Los resultados arrojaron un incremento de un 51,50% en el promedio de la atencion sostenida
de los estudiantes luego de aplicar las sesiones de pausas activas, por ende, se concluye que el utilizar
estd metodologia en las clases de lenguaje nos permite generar una mayor susceptibilidad a la
recepcion de informacion, mejora los niveles de atencion sostenida y que en consecuencia mejora el
rendimiento académico.

Palabras Claves: Pausas activas, Atencién sostenida, Actividad fisica, Rendimiento académico.



ABSTRACT

The objective of the present study was to demonstrate the effects of active pauses on the sustained
attention of second and third grade students in the subject of language. It is a positivist research, with
a quantitative and comparative approach, where the dependent variable was sustained attention and
the independent variable was active pauses.

Now, as another point, it is also sought that the active breaks are implemented to add more
time to the weekly physical activity of the students allowing to reach the recommended by the WHO
which is a total of 360 minutes of physical activity per week according to the (WHO 2020).

The methodology used consisted of the application of the Toulouse Piéron attention test
measuring only the sustained attention of the students, being this test used in the first instance as a
pre-test for the diagnosis, to then apply a total of 4 sessions of active pauses with a frequency of once
aweek, 10 minutes in duration and to finish these, to return to perform a second test and thus compare
and demonstrate the effect that these could have had.

The results showed an increase of 51.50% in the average sustained attention of the students
after applying the active pause sessions, therefore, it is concluded that the use of this methodology in
language classes allows us to generate a greater susceptibility to the reception of information,
improves the levels of sustained attention and consequently improves academic performance.

Key words: Active pauses, Sustained attention, Physical activity, Academic performance.
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INTRODUCCION

En el contexto educativo actual, la atencion sostenida (AS) es fundamental para el
rendimiento académico en los estudiantes, es por esta razon que se busca explorar los factores que se
asocian a problematicas en contexto escolar y que alteren el desempefio académico, por esta causa, el
presente estudio se embarca en la necesidad de evidenciar los efecto de las pausas activas en la
atencion sostenida en los estudiantes de segundo y tercero medio de un colegio particular
subvencionado. Por otra parte, la etapa de adolescencia se caracteriza por provocar cambios fisicos,
psicolégicos, sociales, entre otros aspectos, provocando desafios para su desarrollo personal y social
y es en este sentido, como grupo de investigacion, nos llamo la atencion o nos motivd a querer
investigar porque consideramos que es una etapa en donde los adolescentes sufren muchos cambios
y entre ellos, los procesos cognitivos en relacion al rendimiento académico.

En el capitulo uno planteamiento del problema, se identifica y describe la problematica que
se abordara en la investigacion, la cual describe algunos antecedentes en funcion de las variables de
estudios y como estan inherentes provocando un efecto en la atencién sostenida en los estudiantes.
Los niveles de obesidad, sedentarismo y sobrepeso en Chile han ido en incremento en los Gltimos
afios, debido a esto, se ha observado la aparicion de enfermedades cronicas en nifios, nifias y
adolescentes tales como: diabetes tipo | e hipertension. Enfermedades que son poco comunes en
nifios/as y adolescentes. Son definidas como enfermedades cronicas no transmisibles. El segundo
aspecto, la investigacion busca evidenciar el efecto de las pausas activas en la atencién sostenida.
Siendo la pausa activa la variable independiente y de acuerdo al autor Castro (2011) “Efectos de un
programa de pausas activas sobre la percepcion de desoérdenes musculo-esqueléticos en trabajadores
de la Universidad de Antioquia” define como “un momento de descanso o desconexion en la cual se
realizan actividades donde utilizamos distintas partes del cuerpo permitiendo reactivar o mejorar la
atencion de las tareas o responsabilidades”, se agudizan los sentidos y se mejora la atencién de manera
rapida, sencilla y Optima. En cuanto a la atencion sostenida segun Maureira y Flores (2016)
corresponde a la capacidad de mantener una misma conducta a través del tiempo y la fatiga. Esta es
la variable dependiente de la investigacion.

En el capitulo dos marco tedrico, se explicara antecedentes que se asocian al rendimiento
académico, de acuerdo al siguiente autor Estrada (2018) afirma que es un conjunto de varios factores
que afectan directamente al estudiante y con esto se determinan los resultados de su proceso de
ensefianza-aprendizaje, ademas de los problemas de atencidn son de elevada frecuencia en el &ambito
escolar, asi como en el ambito clinico. Se reporta que los maestros se quejan de falta de atencion en
mas de la mitad de sus estudiantes, con una tasa de prevalencia de los trastornos por déficit de atencion
con hiperactividad de cerca del 5% en la poblacién normal, pudiendo quintuplicarse entre la poblacion
clinica infantil.

En el capitulo tres, marco metodolégico la investigacion corresponde a la totalidad de
estudiantes de segundo y tercero medio, siendo estos 51 individuos de un colegio particular
subvencionado de Santiago de Chile, en donde 29 sujetos corresponden a segundo medio siendo la
totalidad de estos de sexo masculino y un total de 22 individuos de tercero medio en donde 15
personas eran de sexo femenino y 7 de sexo masculino. EI promedio de edad de estos sujetos es de
16,4 anos



En el capitulo cuatro, se observa las diferencias obtenidas de los valores del el pre-test y post-
test de las intervenciones aplicadas de pausas activas (PA) sobre el nivel de atencion sostenida de los
estudiantes.

A modo de conclusion, con el conocimiento de las definiciones de las variables podemos
sumergirnos en el contenido de esta investigacion, en donde el objetivo es evidenciar el efecto que
producen las pausas activas en la atencidn sostenida en estudiantes de segundo y tercero medio de un
colegio particular subvencionado de Santiago de Chile. El estudio de la aplicacion de sesiones de
pausas activas con un tiempo de duracién de 10 minutos cada una con la frecuencia de 1 dia por
semana siendo un total de 4 sesiones en total aplicadas en la asignatura de lenguaje. Cada una de estas
pausas activas tuvo una intensidad moderada y fueron actividades aerdbicas.

Parte de la investigacion, es entender que las pausas activas se pueden utilizar como una
estrategia de mejora en la atencién sostenida de los estudiantes. Por Gltimo, la pregunta planteada
para este proyecto fue: ;Cudles son los efectos de las pausas activas en la atencién sostenida en
estudiantes de segundo y tercero medio?



1. CAPITULO I. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1 Antecedentes

En el contexto actual y de acuerdo a las distintas fuentes consultadas, la investigacion esta
centrada en evidenciar el efecto de las pausas activas en la atencion sostenida en estudiantes de
segundo y tercero medio en la asignatura de Lenguaje. Por otra parte, en el informe entregado por
Seremi de Desarrollo Social y Familia Metropolitana (2022) la comuna de Huechuraba se encuentra
en baja prioridad social, es un colegio que cuenta con infraestructura adecuada para el desarrollo de
los estudiantes a nivel académico, es un colegio particular subvencionado con aproximadamente 800
estudiantes y que entrega los elementos necesarios para el desarrollo de las clases, teniendo biblioteca,
sala de informaética, sala de artes visuales, sala de ciencia, entre otras. Respecto a la poblacion son
cursos mixtos entre 15 a 17 afios de acuerdo a los datos recolectados en un universo de 51 personas.
Sin embargo, la poblacion se ve reducida en donde se aplican criterios de exclusion quedando con
una muestra de 29 personas.

Ademas, la investigacion esta basada en la problematica que encontramos a nivel pais, como
los elevados indices de obesidad y sobrepeso. De acuerdo a los autores Vio, F. & Kain, J. (2019) Un
reciente articulo sefiala que la prevalencia de sobrepeso y obesidad en los nifios de 6 afios se ha
triplicado en las Gltimas tres décadas y a consecuencia del aumento de obesidad en Chile la Diabetes
Mellitus (también llamada Tipo I1) se duplicé entre el afio 2003 y 2017. En relacion a las estadisticas
anteriormente mencionadas, las enfermedades cada vez son mas comunes en nifios y adolescentes
debido a la escasa o nula importancia que se le ha dado el generar conductas de mejorar los estilos de
vida saludables, dando entender que el sedentarismo es una de las causas que provoca el sobrepeso y
obesidad en la poblacién.

Por otra parte, otra investigacion vincula los procesos cognitivos y relaciona la causa de los
niveles de sobrepeso y obesidad. De acuerdo al autora Marti, M (2022) en la revista “Efectos del
sobrepeso y la obesidad en las funciones cognitivas de nifios y adolescentes” La obesidad infantil y
juvenil puede, ademas, incrementar el riesgo de padecer sindrome metabolico, que incluye
hiperinsulinemia, incremento en la presion arterial, dislipidemia y aumento del tejido adiposo
abdominal, caracterizado por una medida elevada de la circunferencia de la cintura, y resistencia a la
insulina y a la leptina. Ahora bien, con respecto a lo anterior, es necesario describir que tiene efectos
secundarios, que afectan los procesos cognitivos y que vinculan los mecanismos de aprendizaje. Para
reforzar ain mas la idea anterior, la misma autora Marti, M (2022) La leptina también participa en
mecanismos de plasticidad sinaptica. En consecuencia, las alteraciones de la leptina y la insulina no
solo dificultan la regulacion de los mecanismos de saciedad en el hipotalamo, sino que también
interrumpen mecanismos basicos de formacién de la memoria en el hipocampo. Para ejemplificar el
contexto actual, el recurso pedagdgico que se utiliza en el sistema educativo es por medio de una sala
de clases tradicional, que promueve la adquisicion de contenidos, en funcion de desarrollar sus
habilidades y conocimientos. En efecto, los alumnos tienen largas jornadas de estudio en donde la
mayor parte del tiempo, estan en un estado sedente con carga académica de 6 a 8 horas diarias. Debido
a esto, deben adaptar sus procesos cognitivos y psicolégicos a tener una atencion sostenida por largos
periodos de tiempo. Por otra parte, los estudiantes tienen un descanso que son los recreos de 10 a 15
minutos.
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1.2 Planteamiento del problema

En primer lugar, se identifica que los niveles de atencidn sostenida se estan viendo afectados
debido al gran esfuerzo que deben realizar los estudiantes para aprender en el sistema educativo. De
acuerdo a un estudio realizado por la autora Klimenko, O. (2009) en la revista “La ensefianza de las
estrategias cognitivas y metacognitivas como una via de apoyo para el aprendizaje autdnomo en los
nifios con déficit de atencion sostenida” Aun realizando un esfuerzo para mantener la atencién, no
consiguen permanecer concentrados un tiempo similar al que pueden hacerlo otros de la misma edad.
Esto se manifiesta muy claramente cuando se les pide que realicen tareas largas, repetitivas o que
carecen de atractivo para ellos (Garcia, 2008).

En segundo lugar, como un punto de correlacion en beneficio de implementar pausas activas,
lainactividad fisica debe ser atendida como una causa que provoca efectos en la salud de las personas,
es por eso, que el sobrepeso u obesidad esta declarada como una enfermedad silenciosa. Es por esta
razén, que la prevalencia de las enfermedades crénicas no transmisibles, ha sufrido una creciente
preocupacion en la ultima década, debido a un significativo avance de la inactividad fisica que se
asocia a factores de riesgo. Segun La Asociacién Americana de Endocrinélogos Clinicos (AACE) y
el American College of Endocrinology (ACE), (2016) consideran la obesidad como una enfermedad
crénica basada en la adiposidad.

Es por estas razones, que debemos entender que el problema debe ser abordado desde la
necesidad de plantear una solucion. Adicionalmente, es importante destacar el area de salud, porque
nosotros como profesores de Educacién Fisica debemos velar por el cuidado y el bienestar de las
personas, considerando que la poblacion con la que trabajaremos son estudiantes de 6 afios hasta los
18 aproximadamente en contexto escolar, es por esto que debemos identificar cuales son los causas
que se asocian a la disminucion de actividad fisica en los alumnos y por qué esos factores se asocian
a una disminucion de rendimiento académico que se podria involucrar la atencion sostenida.

En tal sentido es relevante identificar los beneficios de la actividad fisica, también generar
conciencia que la actividad fisica por mas diminuta, se puede convertir un factor clave en la
determinacion del rendimiento y atencion en los estudiantes, debido a esto, se puede considerar que
los niveles de atencién estan vinculados a procesos cognitivos, psicologicos y fisico. De acuerdo a la
revista por el autor San Martin, E. et al (2023) “El papel predictivo de la red neuronal en modo
predeterminado sobre la atencion sostenida en estudiantes de jardin de infantes a 12. ° Grado: una
revision sistematica” Quiza el desorden cognitivo mas comun en la sala de clases sea el déficit
atencional (TDA-H) en sus maltiples tipos y grados. Por el momento el TDA-H es el desorden que
ha sido méas documentado por afectar el rendimiento académico de quienes lo sufren

De lo anterior, se desprende que provoca efectos cognitivos y para reforzar mas los efectos
colaterales, provoca enfermedad por inactividad fisica. De acuerdo al siguiente autor Piercy et al
(2018) “The physical activity guidelines for Americans” 320(19) sefiala que han demostrado la
relacion existente entre el sedentarismo y la inactividad fisica con diferentes problemas de salud,
como, por ejemplo: Enfermedad coronaria-cardiaca, patologias masculo esqueléticas, hipertension
arterial, elevado colesterol, diabetes, obesidad, cancer, depresion, ansiedad, entre otros. A pesar de la
evidencia cientifica, la relacion negativa entre la salud e inactividad fisica, genera estilos de vida
sedentes y muy poca conciencia sobre el cuidado y el bienestar de la salud.
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De las evidencias anteriores son efectos secundarios, es por esta razon que se debe recordar
los indices minimos de actividad fisica que se debe realizar por semana, entendiendo que en los
colegios no siempre se cumple con las recomendaciones y es por ello que se necesita aumentar la
cantidad de minutos incluyendo actividades de corta o larga duracion. Es asi como y de acuerdo a las
directrices sobre actividad fisica y habitos sedentarios (OMS, 2020) Para mejorar la salud y el
bienestar, la OMS recomienda al menos entre 150 y 300 minutos de actividad aerébica moderada a
la semana (o el equivalente en actividad vigorosa) para todos los adultos, y una media de 60 minutos
de actividad fisica aerébica moderada al dia para los nifios y los adolescentes. De acuerdo a la revista
“Analisis de cluster de la actividad fisica y las conductas sedentarias de los adolescentes espafioles,
correlacion con la salud biopsicosocial” por el autor (Ramos et al., 2012) Sin embargo, en un estudio
de Espafia podemos observar en sus resultados que Unicamente un 37% de los adolescentes cumple
con las recomendaciones

Al mismo tiempo, existen mecanismos que entregan estrategias efectivas de prevencion para
combatir la inactividad fisica, lo que provoca una ayuda adicional de minutos para la poblacién. Por
su parte, es necesario realizar una mirada de que las pausas activas pueden ser una propuesta accesible
y de confianza. En primer lugar, accesible y de bajos recursos econémicos para garantizar un
descanso, donde el cerebro necesita activar sus procesos cognitivos y psicoldgicos en mejorar los
niveles de atencion sostenida. En segundo lugar, la confianza porque podria garantizar que el
estudiante pueda compartir actividades que involucren a la comunidad estudiantil y generar lazos
socioemocionales.

Otras de las problematicas es la disminucién de horas de clases de educacién fisica para el
nivel de tercero medio, lo que se traduce como un electivo en donde los estudiantes eligen o no realizar
actividad fisica que se asocia a una decisién desinformada por la asignatura, los alumnos eligen de
acuerdo a sus gustos e intereses. La clase de Educacion fisica es una o dos veces por semana con un
total de tres horas pedagogicas y si lo llevamos a tiempo real, serian aproximadamente entre 90 y 135
minutos de actividad fisica establecida en el plan de estudios escolar en Chile. Ahora bien, se sabe
que el tiempo efectivo es notablemente menor, ya que dentro de las clases existe el tiempo de
bienvenida, entrega de instrucciones, hidratacion e higiene, por lo cual solo un 60% de la clase se
ocupa para el desarrollo perdiendo con esto un 40% de la clase en lo antes mencionado. Ahora bien,
vinculando a los procesos cognitivos de los estudiantes, se logra evidenciar alteraciones debido al
aumento de sobrepeso y cdmo influye en las funciones académicas, en este sentido, se vuelve a
presentar que la inactividad es causal de generar problemas fisiol6gicos que alteran nuestro cerebro.
De acuerdo al autora Marti, M (2022) en la revista “Efectos del sobrepeso y la obesidad en las
funciones cognitivas de niiios y adolescentes” 10s cambios metabdlicos e inmunitarios asociados a la
obesidad y el sobrepeso en nifios y adolescentes producen alteraciones de los mecanismos
neurofisiolégicos subyacentes a los procesos cognitivos, especialmente de las funciones ejecutivas.
Por otra parte, en lo en lo que respecta al sedentarismo se ha demostrado que el tiempo dedicado a la
procrastinacion, la Real Academia Espafiola lo define como “diferir, aplazar” qué contextualizado
seria vagar en los tiempos muertos del dia y este se asocia a problemas de salud, independientemente
de la practica de AF (Biswas et al., 2015). Mas aun, el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales e
Igualdad del Gobierno de Espafia (2015), en linea con otros organismos internacionales, no solo
recomienda que en la infancia y la adolescencia se realicen al menos 60 minutos diarios de AF
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moderada a vigorosa, sino que también, se reduzcan los periodos sedentarios prolongados limitando
el tiempo frente a pantallas a un méaximo de 2 horas al dia, y fomentando el transporte activo como
también las actividades al aire libre.

En resumen, una de las estrategias para atender esta necesidad escolar y aumentar los niveles
de actividad fisica, es por medio de la utilizacién de pausas activas en cada curso por 10 minutos a la
semana, lo que se traduce en 40 minutos mas al mes, se podria considerar como un cambio no
considerable, pero existe una diferencia que esta promoviendo mas minutos versus otro colegio que
no lo realiza. Esto podria favorecer, que disminuya la inactividad y aumentar los niveles de atencion.
Un estudio realizado por CNN (2023) la atencidn en un proyecto o tarea dura aproximadamente 10
minutos antes de ser distraido por un factor externo, pudiendo verse reducido por el nivel de uso de
pantallas de cada persona. Si planteamos un espacio dentro de los establecimientos educacionales
como los recreos, se podria utilizar de tal manera que se les otorgue un momento de AF en relacion
a los intereses y gustos personales promoviendo a través de juegos o actividades guiadas que dirijan
a mejorar los niveles de atencidn, esto podria ayudar los procesos cognitivos y psicoldgicos,
estableciendo diversas actividades de componente aerdbico, actividades de coordinacién e incluso
velocidad de reaccién, entre otros. Asi como, la adherencia de las PA por cada bloque u hora
pedagdgica deberia realizar a lo menos 10 minutos de pausas activas para mejorar los niveles de
atencion en los estudiantes. Algunos de los beneficios pueden ser salud cardiorrespiratoria, aumento
de la autoestima, disminucion del estrés, mejorar el rendimiento académico y sobre todo mejorar los
niveles de atencion sostenida.

1.3 Pregunta de investigacion

¢Cudles son los efectos de las pausas activas en la atencion sostenida en estudiantes de
segundo y tercero medio en la asignatura de Lenguaje de un colegio particular subvencionado de
Santiago de Chile?

1.4 Justificacién de la investigacion

El aporte pedagdgico del estudio se podria ver reflejado en el trabajo interdisciplinar para su
posterior implementacion con otras asignaturas y Educacion Fisica. Este recurso pedagdgico de las
pausas activas podria presentarse como una herramienta que ayude a la atencion sostenida, porque
permitiria mejorar los niveles de atencion y asi mismo elevar el rendimiento académico de todas las
asignaturas. Ademds, las pausas activas podrian generar que los estudiantes puedan tener
recuperacion cognitiva, lo cual puede resultar esencial para el cerebro, ya que necesita de descansos
para procesar y consolidar el contenido que se estd abarcando y de esta manera poder generar que los
alumnos obtengan la capacidad de atencidn y retencion de informacion cuando estén en horas
académicas. En sintesis, que la evidencia sirva para reflexionar y analizar la posibilidad de
implementar pausas activas en un futuro.

Desde el punto de vista social nos encontramos en un contexto educacional, de una
comunidad que abarca desde Pre-kinder hasta IV medio, conformado por 800 estudiantes
aproximadamente. Este centro educacional es una dependencia particular subvencionada, de
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orientacion Catdlica y mixta (mujeres y hombres), tiene programa de integracion escolar y cada nivel
estd conformado por 31 alumnos en promedio, por lo cual cada estudiante podria tener 0 no una
dificultad de atencion sostenida, en la reunion con coordinacion académica del establecimiento, jaméas
se mencion6 que hubiera situaciones de casos particulares de alumnos que tuvieran problemas
cognitivos o psicoldgicos, es mas, el coordinador expres6 que ambos cursos tienen buen rendimiento
académico. A pesar de contar con diversos talleres extracurriculares, el establecimiento no cuenta con
la implementacidn de pausas activas en el desarrollo de las clases, por lo cual la investigacidn podria
ser un punto de partida inicial de acuerdo a la evidencia que se quiere mostrar y convertir en una
herramienta que permite mejorar la atencion en los/as estudiantes, los cuales permanecen en una
jornada completa dentro de su liceo que es un aproximado de 8 horas diarias, y por asignatura un total
de 90 minutos, si pensamos en que los estudiantes deben permanecer con una atencion sostenida
durante la totalidad del tiempo empleado en los contenidos de la clases podemos observar claramente
que no son capaces de hacerlo sin una distraccion de por medio. Las pausas activas permitiran a los
estudiantes mantener su atencién por un tiempo mas prolongado permitiendo una mayor adherencia
a la informacion entregada por los docentes en el aula, reduciendo los tiempos de estudio autbnomo
fuera del horario escolar y permitiendo una mayor fluidez en la adquisicion de conocimientos
continuos de la asignatura. En resumen, el aporte desde el punto de vista social, es que las
implementaciones de pausas activas podrian mejorar el ambiente escolar y en las salas de clases,
teniendo en consideracion que podria equilibrar brechas académicas y diferencias sociales, mejorar
la calidad de vida de cada estudiante y asi mismo, desarrollar y potenciar sus capacidades cognitivas,
psicolégicas y fisicas para finalmente integrar todas sus dimensiones.

Desde el punto de vista politico en Chile, el afio 2020 se lanz6 un proyecto llamado
“Activamente”, creado por los Ministerio de Educacion, Salud y Deporte. Este nuevo programa fue
creado con el objetivo de generar tiempos de activacion y movimiento para estudiantes de educacién
béasica, en ese periodo tiempo estdbamos en periodo de pandemia por el virus Covid19. La activacion
0 pausa activa debia tener una duracién de 4 minutos por cada hora pedagdgica que en ese entonces
por la adaptacion a las clases en linea tenian un tiempo aproximado de 30 minutos por bloque de
clases. La utilizacién de esta propuesta puede permitir que se cumpla un 40% de los 60 minutos
diarios recomendados por la Organizacién Mundial de la Salud para nifios, nifias y adolescentes. De
acuerdo a los siguientes autores Fierro, A., Retamal, F., Badilla P., Urrutia J. & Carvalho R. (2022)
la Camara de Diputados de Chile aprobo el proyecto de ley que busca exigir 15 minutos diarios de
préactica de actividad fisica al inicio de la jornada escolar en los establecimientos educativos.
Entendiendo que la politica, debe buscar el bien comun de todos los ciudadanos y un aspecto que esta
deficiente son los programas de activacion fisica o cognitiva como la gimnasia cerebral. Asi mismo
expresan los autores Fierro, A., Retamal, F., Badilla P., Urrutia J. & Carvalho R. (2022) El objetivo
de la iniciativa es fomentar la practica de actividad fisica y habitos saludables en los escolares. De
convertirse en ley, la medida se implementara en todo tipo de establecimientos educativos (publicos,
subvencionados y privados) y niveles educativos (preescolar, primaria y secundaria).

Desde el area metodoldgica utilizamos el enfoque cuantitativo debido a que tomamos una
decision que entregue un valor numérico, entendiendo que la alternativa para medir la atencion
sostenida era cuantificable y es por esta razdn, que el disefio fue cuasi-experimental debido a que
presentamos una muestra no tamizada, sin grupo control, directamente grupo experimental y en donde
visualizamos el efecto de la variable de pausas activas sobre la variable de atencion sostenida.
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Ademas, utilizamos el test de medicion de atencion sostenida de Toulouse-Pierdn en una adaptacion
creada y validada por Maureira, F. y Flores, E. (2019). Ahora bien, una adaptacion se refiere a realizar
ajustes, para asegurar que sea apropiado de acuerdo al contexto que se utiliza. Por otra parte, la
poblacién en total fueron 51 estudiantes mixtos, de la cual en la muestra solo fueron 29 personas. Se
aplicaron criterios de exclusion, como por ejemplo si faltaban méas de 2 sesiones de pausas activas.
El anlisis podria indicar que los datos se presentan como media y DE.

Finalmente, nuestra investigacion a la teoria, fue escogida de acuerdo a las falencias
encontradas en el ambito de salud y en el beneficio de aumentar la actividad fisica en los estudiantes
logrando asi completar el tiempo real de clases que deberian realizar en los establecimientos
educacionales. Segun el Mineduc (2020) el tiempo por clase de Educacion Fisica semanal pensando
en bloques de 30-45 minutos debiese ser de 60 a 90 minutos, para lo cual solo un 60% de la clase se
ocupa para el desarrollo, mientras que un 20% se utiliza para la explicacion de la clase y el otro 20%
para la vuelta a la calma y la retroalimentacion. Pensemos que la investigacion que se llevara a cabo
son 10 minutos de pausas activas por semana, cumpliendo 40 minutos al mes. Ahora imaginemos que
podria pasar si al realizar pausas activas en un promedio de 30 minutos semanales (3 sesiones de 10
minutos) por cada curso sumariamos un tiempo de actividad fisica mas un aproximado de 36 a 54
minutos efectivos en la asignatura de Educacién Fisica, lo que nos da un total de 66 a 84 minutos.

1.5. Objetivos.

1.5.1 Objetivo general.

e Evidenciar los efectos de las pausas activas en la atencidn sostenida en estudiantes de segundo
y tercero medio en la asignatura de Lenguaje de un colegio particular subvencionado de
Santiago de Chile.

1.5.2 Objetivo especifico

Ejecutar 4 sesiones de pausas activas para estudiantes de segundo y tercero medio.
Comparar por medio de un pre-test y post-test la atencion sostenida de los estudiantes de
segundo y tercero medio.

e Determinar los efectos de las pausas activas en la atencion sostenida en estudiantes de
segundo y tercero medio
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1.6 Hipotesis

e Hipdtesis:

Las pausas activas tienen efectos positivos en la atencidn sostenida en estudiantes de segundo
y tercero medio en la asignatura de Lenguaje.

e Hipotesis Nula:

Las pausas activas no tienen efecto en la atencidn sostenida en estudiantes de segundo y
tercero medio en la asignatura de Lenguaje.

16



2. CAPITULO Il. MARCO TEORICO

2.1 Atencion Sostenida

La definicion de atencion sostenida segun Maureira, F. et al (2019) “Valores normativos del
test de Toulouse-Piéron de atencion selectiva y sostenida en una muestra de estudiantes de educacion
fisica de Santiago de Chile” corresponde a la capacidad de mantener una misma conducta a través del
tiempo y la fatiga. En otras palabras, es la capacidad de sostener en el tiempo un estimulo determinado
obviando las distracciones que no son relevantes para la tarea que se estd ejecutando en dicho
momento. Ademas, la atencion sostenida implica mantener el foco mental en tareas especificas
durante un prolongado tiempo, lo que implica ignorar cualquier distraccion y mantener el mayor
tiempo posible la actividad que se esté ejecutando. Este tipo de atencion requiere un control constante
y continuo para mantener el foco atencional. En otras palabras, la atencién es un proceso complejo
qgue cumple un rol fundamental en la persona, el cual se puede ver cuando se enfrenta a diversas
situaciones o estimulos distractores. La atencion es esencial para el logro de los objetivos,
indistintamente del contexto en que se encuentre, requiere un proceso de adaptacion y mejora
continua.

Respecto a lo anterior, un estudio realizado por la autora Klimenko, O. (2009) en la revista
“La ensefianza de las estrategias cognitivas y metacognitivas como una via de apoyo para el
aprendizaje autonomo en los nifios con déficit de atencion sostenida” En el caso de los estudiantes
que presentan algin déficit atencional, la ausencia de ajustes metodolégicos en los programas
educativos ““ suele ser un factor que repercute en el fracaso escolar, que, a su vez, puede alterar
las relaciones sociales entre el alumno y los profesores, padres, hermanos, compafieros/as, etc.”
(Declaracion de Madrid, 2006). Es por ello que resulta relevante, que la atencion sostenida pueda ser
considerada como un proceso cognitivo que logre dar cuenta de la importancia que tiene en los
alumnos en los procesos de aprendizaje, entendiendo que los estudiantes tienen diversos factores
asociados a distractores que afectan su atencion.

Como lo sefala la siguiente autora Klimenko, O. (2009) Estas dificultades, relacionadas con
los procesos atencionales, repercuten en los procesos de aprendizaje, causando las dificultades
secundarias que afectan el aprendizaje y sobre todo el proceso del aprendizaje autbnomo que exige
una mayor capacidad frente a la planeacion, seguimiento y control de las actividades que se llevan a
cabo. Por otra parte, los niveles de atencion son moldeables, se deben desarrollar por largos periodos
de tiempo y que buscan mejorar los procesos cognitivos, aungue, desde edades tempranas deben estar
concentrados en la clase pero jamas se ensefia qué tipo de conductas se debe tener para mejorar la
atencion. De acuerdo a Monteoliva, J. et al. (2017) “Test de percepcion de diferencias: estudio
normativo del desemperio atencional en escolares argentinos”. El desarrollo de la atencion es, por
tanto, fundamental desde edades tempranas, y se muestra como un proceso gradual y evolutivo que
puede verse influenciado por factores ambientales, culturales, educacionales y conductuales.

De acuerdo a los autores (Chaddock et al., 2011; Chen et al., 2017; Pontifex et al., 2011; Wu
et al., 2011) Una forma de trabajar o mejorar los niveles de atencion, es por condiciones externas
como una forma de integrar actividades ludicas o aerébicas, y otra investigacion sefiala la necesidad
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de prolongar la intervencion para mejorar la capacidad aerdbica, ya que ha sido descrita como la
principal responsable en tareas cognitivas que requieren de un alto desempefio atencional. Es por esta
razén, que la atencidn sostenida es la capacidad de mantener la concentracién durante actividades que
involucren esfuerzos cognitivos cada vez mayores, para disminuir estos esfuerzos, es necesario
implementar herramientas pedagogicas que permitan captar la atencion de los estudiantes y asi
obtener mayores probabilidades de éxito en los establecimientos educacionales. Por ejemplo, si
leemos un libro durante una hora, es posible que leas una y otra vez una misma pagina para poder
seguir el relato o cuento de la historia. Esto es una causa muy probable de déficit de atencion en donde
la persona tiene distractores externos o bien el tiempo de lectura fue demasiado para concentrarse. En
sintesis, se asocia a factores influenciadas por nivel de interés o fatiga mental.

La actividad fisica tiene beneficios sobre la salud mental, incluyendo aspectos cognitivos y
psicolégicos, ayudando a la atencién sostenida. Unos de los beneficios que aporta, es la liberacion de
neurotransmisores que estimulan la liberacion de dopamina que estd vinculada a los niveles
atencionales, también mejora el flujo sanguineo cerebral, asi como la reduccion de la ansiedad o estrés
que interfieren en los procesos de metacognicion, aumenta los niveles de energia ayudando impulsar
la concentracion y sobre todo estimula la neurogénesis cerebral que ayuda a crear nuevas redes
neuronales para asi favorecer el aprendizaje. Asi como lo expresa el siguiente autor con respecto a un
estudio que vincula la actividad fisica con atencion sostenida Buchele-Harris et al. (2018) hallaron
mejoras en la velocidad de procesamiento, la atencidn sostenida y focalizada y la concentracion, tras
una intervencion de cuatro semanas con seis minutos diarios de AF basada en movimientos de
coordinacion bilateral.

De acuerdo a la autora Klimenko, O. (2019) En este sentido es importante realizar con
los estudiantes una orientacion en relaciéon con las maneras como pueden organizar el material de
estudio, tomar notas, hacer resimenes, elaborar mapas conceptuales, esquemas y graficos, orientarse
en la basqueda de la informacion en los bases de datos, evaluar la complejidad de las tareas y
distribuir el tiempo necesario, realizar pausas activas y ejercicios de relajacion para recuperar la
atencion, desarrollar las estrategias para mejorar la memorizacion de la informacion necesaria, llevar
a cabo la planeacion de horarios de trabajo distribuidos, etc. Si bien, la atencion sostenida es dificil
de sostener, se ofrecen mecanismos o medio que ayudan a favorecer los aprendizajes, es por ello que
resulta relevante conectar una pausa activa o descanso activo que promueva la reactivacion cognitiva
entendiendo que son procesos que va en ayuda del estudiante.

2.2 Contexto del sistema educativo

De este modo, es necesario entender la importancia de generar una cultura educativa y
generar conciencia sobre el rendimiento académico en los estudiantes, es importante establecer que
existen métodos que ayudan a promover un aprendizaje basado en alternativas que buscan potenciar
la adquisicion de conocimientos. Actualmente, se utiliza el método de calificacion en la que se busca
promover aspectos conceptuales, procedimentales y actitudinales en el desarrollo integral del
estudiantado. Sin embargo, los estudiantes deben pasar la mayor parte del tiempo destinado en la
escuela para la adquisicion de conocimientos y asi cumplir con los objetivos de aprendizaje de las
bases curriculares. No obstante, se ha vuelto una problemética entender que los estudiantes deben
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captar la atencion por largos periodos de tiempo, entendiendo que la atencién es muy relativa de
acuerdo a los gustos e intereses de cada persona. Ahora bien, de acuerdo al siguiente autor (Servera,
M. et al 2004) los problemas de atencion son de elevada frecuencia en el &mbito escolar, asi como
en el &mbito clinico. Se reporta que los maestros se quejan de falta de atencién en mas de la mitad de
sus estudiantes, con una tasa de prevalencia de los trastornos por déficit de atencion con
hiperactividad de cerca del 5% en la poblacién normal, pudiendo quintuplicarse entre la poblacion
clinica infantil.

La estrategia de evaluacidon para medir el conocimiento de los estudiantes son examenes
estandarizados, evaluaciones continuas y repeticion de conocimientos, en donde el alumno, debe
generar un nivel de atencidn sostenida por un largo periodo de tiempo. Ademas, por medio de los
sentidos, se busca captar la atencion en donde cada persona es singular con respecto a sus procesos
de metacognicion, entendiendo que aprenden por distintos mecanismos de aprendizaje, ya sea, visual,
auditivo o kinestésico y asi poder trabajar las redes neuronales para un mayor desarrollo sinaptico y
promover la corteza temporal que tiene que ver con la memoria. Es por esta razén, que cuando el
aprendizaje tiene un impacto profundo, el estudiante asimila de mejor manera sus conocimientos y
realiza menores esfuerzos. Es asi como lo expresa el autor Gonzélez, F. (2019) Cuando hablamos de
vigilancia o atencién sostenida, nos referimos a la funcion cognitiva (atencional) que se encarga de
facilitar la respuesta eficaz (rapida y precisa) ante estimulos relevantes, asi como de la asignacion de
recursos atencionales a lo largo del desarrollo de la tarea, manteniendo las metas del observador.

Una de la solucidn planteada por el Ministerio de Educacion fue la creacion del Marco para
la buena Ensefianza que tiene como proposito general entregar un orientador académico en apoyo a
los docentes a través de una vision y un lenguaje compartido acerca de los conocimientos, habilidades
y disposiciones. De acuerdo al (MBE, 2021) un docente efectivo es aquel que logra aprendizajes de
calidad en sus estudiantes. Si bien, es muy relativo promover un aprendizaje de calidad, se debe
comprender los mecanismos de aprendizaje y captar la atencion. No obstante, los estudiantes deben
cumplir con los requisitos para convertirse en personas con habilidades y conocimiento necesarios
para afrontar desafios cada vez mayores, pero se olvida que son personas que cada vez estan siendo
mas exigidos por el sistema educacional.

2.3 Posibles factores que se asocian a niveles de rendimiento académico

El rendimiento académico se ve afectado por maltiples causas, que de acuerdo con Estrada
(2018) afirma que es un conjunto de varios factores que afectan directamente al estudiante y con esto
se determinan los resultados de su proceso de ensefianza-aprendizaje. Dentro de las posibilidades de
esos factores, tenemos las individuales que podrian ser motivacion, autoestima, estilo de aprendizaje
y capacidad cognitiva que involucra su forma de adquirir conocimientos, también podrian ser factores
ambientales, entorno familiar, contexto socioeconémico, ambiente escolar, recursos educativos que
involucran su participacion para ser protagonistas de su aprendizaje. Uno de los factores mas
influyentes en el rendimiento académico de los estudiantes son las herramientas pedagdgicas
utilizadas por los docentes para generar interés y motivacion por la clase.

La medicion de los conocimientos de los estudiantes se realiza por medio de una evaluacion,
y es asi como lo sefiala Colonio (2017) “Estilos de aprendizaje y rendimiento académico de los
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estudiantes de los cursos comprendidos dentro de la linea de construccion ““ en donde menciona que
el rendimiento académico es un indicador del estudiante respecto a cémo adquirié el conocimiento
en el proceso de aprendizaje (cuantitativo) y es por esto que de acuerdo a la calificacion obtenida a
nivel de establecimiento se pueden clasificar por excelencia académica. Asi mismo, se vuelve a
mencionar que la atencion sostenida es el mayor de los problemas que pueden enfrentar los alumnos,
debido a la carga horaria que deben destinar diariamente para cumplir con sus deberes y derechos
escolares, se vuelve un estado en que puede disminuir de manera progresiva o perder la totalidad de
su concentracion. Es asi como lo sefiala el siguiente autor Gonzélez, F. (2019) Este ultimo es un factor
determinante en el rendimiento en las tareas de vigilancia o atencion sostenida, ya que lo que se suele
encontrar es que con el paso del tiempo ejecutando una tarea la ejecucion disminuye, lo que se ha
denominado “decremento en vigilancia

Por otra parte, y de acuerdo a La fundacién Elige Vivir Sano (2015) “Pausas activas: jA
romper la rutina en el trabajo!” define las pausas activas como una activacion que permite un cambio
en la dinamica laboral, donde se pueden combinar una serie de movimientos que impulsan y
fortalecen el sistema musculo-esquelético, cardiovascular, respiratorio y cognitivo. Estas se pueden
realizar en colegios, institutos, trabajos o contextos en donde se encuentren expuestos a prolongadas
jornadas de quehaceres. Ademas, las pausas activas generan una cadena de neurotransmisores que
permiten que la persona logre generar emociones positivas, permitiendo tener un mayor alcance con
respecto a sus gustos e interés y sobre todo captar la atencidn.

El objetivo de la aplicacion de esta herramienta y segln Castro (2011) es reactivar o mejorar
la atencidn en tareas o responsabilidades. Por ejemplo, realizar una pausa activa en el trabajo te brinda
mas energia y motivacion, como a su vez logra volver a captar la atencion y concentracion para
continuar con la correcta ejecucion de sus funciones laborales. Si bien, las pausas activas se vinculan
mas en el ambito laboral, también se pueden afiadir en contexto escolar, en donde exista una buena
comunicacién con el centro educativo y explicar los potenciales efectos que tiene realizar un descanso
activo y como podria incidir en los niveles de atencion y concentracion.

El desarrollo de pausas a través de actividad fisica no solo presenta beneficios para la salud
aumentando el nivel de actividad fisica, sino que también a nivel cognitivo, donde se observa, mejora
en el comportamiento en la tarea Masini et al., (2020) “Evaluacion de intervenciones escolares de
descansos activos en escuelas primarias: una revision sistemdtica y un metandlisis”.

2.4 Pausas activas como actividad fisica

Dentro Chile se han realizado diversos estudios por parte del Ministerio de Salud (2021) en
donde enfocan que la etapa de adolescencia se puede observar que en su Ultima investigacion
realizada el afio 2019, un 41% de ellos presenta sobrepeso u obesidad, que se puede asociar a los
niveles de sedentarismo que aumentaron en un 2,4% entre el afio 2009 y 2017 alcanzando un 73,5%.
Ahora bien si se visualizan las estadisticas de las enfermedades como la diabetes se encuentra un
1,8% del total de la poblacion adolescente desde los 15 afios padecen dicha condicion; en lo que
respecta a la hipertension un 1%; Y por ultimo el estrés y la depresion Ilevando a posibilidades de
suicidio, siendo esta Ultima accion una de las principales causantes de fallecimientos en la poblacion
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de entre 10 a 19 afios de edad, alcanzando un porcentaje de 6,8% por cada 100.000 personas del rango
etario anteriormente mencionado.

Por ello y de acuerdo al informe de “las directrices sobre actividad fisica y habitos
sedentarios” (OMS, 2020) Para mejorar la salud, la OMS recomienda una media de 60 minutos de
actividad fisica aerdbica moderada al dia para los nifios y los adolescentes. Sin embargo, en Espafia
Unicamente un 37% de los adolescentes cumple con las recomendaciones (Ramos et al., 2012). En
relacion a lo anterior es preciso considerar que la actividad fisica influye no solo en la dimensién
fisica, sino que también en la parte psicoldgica, fisiolégica, emocional, social, afectiva y por sobre
todo ayuda considerablemente a tener mejoria en la salud, permitiendo que los estudiantes desarrollen
habitos de vida activa y saludable. Ademés, como bien lo sefiala la OMS es importante considerar
gue 60 minutos diarios de actividad fisica, favorece enormemente a los problemas de salud antes
mencionado ya que se ha visto un incremento significativo en enfermedades no transmisibles a
temprana edad.

Ademas, en la revista “Sedentary time and its association with risk for disease incidence,
mortality, and hospitalization in adults: A systematic review and meta-analysis” se ha demostrado
gue el tiempo dedicado a actividades sedentarias se asocia a problemas de salud, independientemente
de la practica de AF (Biswas et al., 2015, es por esto que el Ministerio de Sanidad, Servicios Sociales
e Igualdad del Gobierno de Espafia (2015), en linea con otros organismos internacionales, no solo
recomienda que en la infancia y la adolescencia se realicen al menos 60 minutos diarios de actividad
fisica moderada o vigorosa, sino que también se reduzcan los periodos sedentarios prolongados,
limitando el tiempo que se le dedica a estar frente a las pantallas a un maximo de 2 horas al dia y que
se fomente en los nifios y adolescentes el transporte activo como las actividades al aire libre con el
objetivo de reducir los niveles de sedentarismos en la poblacion.

Ahora bien, para sumar mas importancia al tiempo destinado a la préctica regular de actividad
fisica, es importante considerar que en los establecimientos educacionales existen recreos en los
cuales se puede optimizar de mejor manera el tiempo a la practica de esta, generando espacios de
libre disposicion para practicar actividades fisicas o deportivas de interés personal. Para afiadir mas
tiempo, un programa de pausas activas tiene una gran incidencia en los procesos cognitivos de los
alumnos, dado que sirve como una herramienta o metodologia que contribuye en el proceso de
ensefianza-aprendizaje de estos, donde puede ser un beneficio el ser instalado en los colegios, que por
cada bloque u hora pedagdgica se realice a lo menos 10 minutos de pausas activas para mejorar los
niveles de atencién en los estudiantes y es asi como lo sefialan los siguientes autores (Chalkley et al.,
2015; Piercy et al., 2018) la investigacion acerca de los beneficios que tiene la practica de la AF a
nivel fisico, psicologico y social es sélida. Algunos de estos beneficios encontrados se relacionan con
la salud cardiometabdlica, fuerza muscular, salud 6sea, capacidad cardiorrespiratoria, enfermedades
cronicas, autoestima, ansiedad, estrés, depresion, rendimiento académico, funciones cognitivas,
atencion, concentracion, confianza y aceptacion de los compafieros, entre otros.

La realizacion de actividad fisica extraescolar tiene maltiples beneficios para la salud fisica
de los adolescentes, y a su vez también genera una influencia positiva en los procesos cognitivos y
de ensefianza-aprendizaje del alumno, pues la velocidad de procesamiento cognitivo es mayor en
adolescentes en forma (Hillman, Castelli, Buck, 2005). Dado que genera una mejora en las funciones
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cognitivas permitiéndole al sujeto resolver problemas y situaciones de manera méas rapida y eficiente,
estimular la memoria, la eficiencia en la toma de decisiones, mejorar los niveles de atencion y prevenir
el deterioro cognitivo sobre la aparicion de enfermedades mentales. Es por esto que a través de las
pausas activas se logra aumentar los niveles de actividad fisica semanal, dado que al realizar una
intervencidn de tan solo 10 minutos al inicio de la jornada escolar se logra acumular mas tiempo de
movimiento en los estudiantes en el colegio.

También, es necesario abordar estrategias para integrar las pausas activas en los
establecimientos Educacionales, dentro de las posibilidades esté realizar una revision sistematica para
evaluar cual es el impacto que tiene, considerando la duracion adecuada, la frecuencia y el tipo de
actividad que se realizan para alcanzar el nivel de logro académico. Es por eso, que es relevante tomar
en cuenta que los resultados de las investigaciones, nos fundamenta y proyecta visiones de los
potenciales efectos positivos que entregan cuando son usadas como un medio para generar mayor
comprension en el rendimiento. Ademas, el motivo principal de las pausas activas, es que, dentro de
todas las posibilidades, exista participacién continua del profesorado y estudiantes que sean capaces
de comprender la importancia que nos entrega realizar una reactivacion de nuestros sistemas cuando
estamos en modo pasivo. Algunos estudios han demostrado que la practica habitual o incrementada
de AF en los colegios se asocia con el rendimiento cognitivo (Méndez, G. 2020; Donnelly, J. et al
2016), ya que influye positivamente en diferentes procesos de la cognicion de los nifios en general
(Chaddock, L. et al 2011; Howie, E. et al 2014), y Efecto de los descansos activos en la atencion y
concentracion de los alumnos de Educacion Primaria 147 en la atencion en particular (Ma, J. et al
2015; Mahar, M. 2011; Rudasill, K. et al 2010).

2.5 Antecedentes Nacionales

El siguiente articulo realizado por Martinez, M. (2014) “Efectos de las pausas activas en el
dolor masculo esquelético en trabajadores de Packing”, fue realizado en Santiago, Chile, en enero del
2014. El objetivo de este articulo fue abordar los trastornos musculo esqueléticos relacionados con el
trabajo y probar la efectividad de un programa de ejercicios en la sintomatologia dolorosa del sistema
musculo esquelético en trabajadores de Packing. Para aquello se disefid un estudio de tipo cuasi-
experimental con grupo intervenido y grupo de control. El grupo intervenido realiz6 una serie de
pausas activas durante nueve semanas dando como resultado que el grupo de control tuvo un aumento
en las zonas dolorosas al contrario del grupo intervenido en donde no se observo este aumento. En
Chile, un gran porcentaje de patologias sancionadas como laborales durante el Gltimo tiempo se
relacionan con el sistema musculo esquelético, esto debido a la gran cantidad de trabajadores de
construccidn, industriales y agricultores existentes en el pais. La repetitividad de las actividades, el
gran tiempo que se realizan llevan a que la mayor parte de los trabajadores de estas areas estén
presentes en la mutual de seguridad del trabajador.

El estudio realizado por Faundez-Casanova et al. (2022) tuvo como objetivo determinar la
capacidad perceptiva de los alumnos y profesores, posterior a un programa de pausas activas en la
clase, utilizaron una metodologia experimental longitudinal, la muestra fue probabilistica por
conveniencia y la prueba estadistica que se utilizé fue “Alpha de cronbrach” por confiabilidad y el
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modelo Servqual para mayor validez. El instrumento estaba constituido por 19 items el cual es
distribuido en cinco dimensiones: seguridad, empatia, fiabilidad, tangibilidad y capacidad de
respuesta. El total de la muestra fueron 56 sujetos de estudio de edades comprendidas entre 9 y 10
afios. En resumen, el estudio buscaba que por medio de un programa de pausas activas se logre
determinar si hay efectos en la percepcion de profesores y estudiantes, en la cual se ven sometidos a
un proceso de intervencion practica, asi mismo, ambos deben responder un instrumento que permita
realizar un andlisis cuantitativo. Los resultados fueron favorables estableciendo que 22,6% esta de
acuerdo y 51,9% esta en muy de acuerdo que se instale un programa de pausas activas. En conclusion,
se determind que las pausas activas generan actitudes positivas de todos los participantes y que los
profesores lograron percibir mejor rendimiento en la concentracién académica.

El trabajo realizado por Carcamo y Huaman (2022) “Programa de pausas activas en la
planificacion de aulas en escuelas adscritas al programa de habilidades para la vida” con el objetivo
de determinar si la planificacion se ve influida al momento de integrar un programa de pausas activas.
La poblacion fue de un total de 114 docentes y de ellos se formaron 2 grupos de 30 cada uno
funcionando como muestra. El instrumento utilizado fue de tipo hipotético deductivo y en dicha
ocasion fue una pauta de cotejo o también conocida como lista de verificacion con un total de 24
items. En su conclusion se pudo determinar que efectivamente el programa de pausas activas influye
en el proceso de planificacion y se deben de tener en cuentas los siguientes principios de planificacion:
Flexibilidad, compromiso y racionalidad, continuidad y simplificacion.

Soto y Muiioz (2018) “Percepcion del beneficio del ejercicio para la prevencion de trastornos
musculo esqueléticos. Una perspectiva del trabajador”. Este articulo fue publicado en Chile, el cual
comenta sobre distintas modalidades para disminuir la incidencia de trastornos musculos
esqueléticos. El objetivo de este articulo fue evaluar la percepcion de los trabajadores sobre el
beneficio del ejercicio en el puesto de trabajo y para aquello se realizaron en primera instancia
encuestas de percepcidn para saber si encontraban necesario implementar el ejercicio en el puesto de
trabajo (EPT), dando como resultado que un 92.3% de los trabajadores considera importante realizar
EPT y el 82.8% considera que es una conducta saludable. La metodologia utilizada fue la realizacion
de pausas activas saludables basadas en ejercicios de estiramiento muscular en el tltimo afio. Dentro
de la encuesta aplicada se pudo recabar como informacion esencial el motivo por el cual los
trabajadores no realizan actividad fisica y mantienen una vida sedentaria, siendo los principales
obstaculos la falta de tiempo, debido a las largas jornadas de trabajo, problemas personales u otros
factores complejizando la practica auténoma de actividad fisica, ejercicio fisico y/o deporte. En
conclusion, los trabajadores otorgan gran importancia a la realizacién de ejercicio y/o actividad fisica
y estan de acuerdo con la aplicacion de estas estrategias de forma permanente.

2.6. Antecedentes Internacionales

El articulo realizado por Pinto-Escalona y Martinez-de-Quel (2019) tuvo como objetivo
conocer el efecto de realizar 10 minutos de pausas activas al inicio de la clase en alumnos de 2 afio
de ESO en Espafia, el cual se llevd a cabo en 2 colegios diferentes pero en ambos el docente encargado
de impartir la asignatura de lenguaje, castellano y literatura era el mismo, a través de intervenciones
interdisciplinarias entre la asignatura de educacion fisica y una asignatura académica no practica

23



(lenguaje, castellano y literatura). A ambos grupos se le dieron al inicio de la clase 10 minutos de
repaso, a lo cual al grupo control se le realiz6 el repaso de manera tradicional, es decir, cada estudiante
tomé su cuaderno y comenzo a leer sus apuntes de manera ordenada y sentados en sus puestos, por
el contrario al grupo experimental se le aplicé el repaso a través de la pausa activa donde a estos se
le realizaban preguntas correspondientes a la unidad que estaban abordando mientras ejecutaban
ejercicios fisicos, esto con el propdsito de medir y comparar si la pausa activa tiene algin impacto en
el rendimiento académico, la atencién y el aumento de la actividad fisica de los estudiantes. La
metodologia utilizada en esta investigacion fue cuantitativa, la cual se llevo a cabo a un total de 121
estudiantes hombres y mujeres de 2do de la ESO en Espafia. Los instrumentos utilizados para el
estudio fue el Cuestionario The Strengths and Difficulties Questionnaire (SDQ), compuesto por 25
enunciados que miden posibles trastornos sociales y emocionales del comportamiento, el cuestionario
de valoracién de la actividad fisica en escolares adolescentes, compuesto por 11 items que evallan la
AF habitual durante la semana y para medir el rendimiento académico se realiz6 una evaluacion que
mide la objetividad de los aspectos conceptuales de la unidad didactica que se aborda en la asignatura
de lenguaje, castellano y literatura.

En los resultados del estudio se encontraron mejoras significativas en los estudiantes que si
se les realiz6 la pausa activa en comparacion a los que no se le llevé a cabo est, es decir, que a los
alumnos que se les aplicé el repaso de manera activa se encontraron mejoras en las variables que se
estaban investigando de las cuales se vio un mejor desempefio en el rendimiento académico de estos,
aumento en los niveles atencionales y también se afiade tiempo a la actividad fisica semanal de estos.
En conclusion, se pudo comprobar que, a través de la practica de actividad fisica mediante
intervenciones interdisciplinarias de pausas activas de tan solo 10 minutos dentro del aula de clases,
se logra una mejora significativa en el rendimiento académico, los niveles de atencién y en la
elevacién del tiempo de practica de actividad semanal de los estudiantes.

La investigacion fue realizada por Villalba, L. et al (2020) “Influencia de la actividad fisica
y prdctica deportiva en el rendimiento académico del alumnado de educacion secundaria” con el
objetivo de identificar si la realizacién de practica deportiva y de actividad fisica (AF) tienen
influencia en el rendimiento académico de adolescentes en su etapa escolar. Es un estudio de caracter
cuantitativo, el cual se llevé a cabo a una muestra de 91 alumnos de 1° a 4° de ESO en Espafia. Los
instrumentos utilizados para llevar a cabo la investigacion son el Cuestionario Mundial sobre
Actividad Fisica GPAQ, este cuestionario cuenta con dos partes, una parte se enfoca si el estudiante
practica algin tipo de deporte o alguna actividad fisica en sus tiempos libres y la otra parte sobre el
rendimiento académico en el establecimiento educacional, como por ejemplo sus notas y la cantidad
de asignaturas que estd cursando y para medir el rendimiento académico se les hizo una serie de
preguntas de caracter objetivas y subjetivas. En los resultados se comprobd que las encuestas
realizadas por parte de los estudiantes se pueden visualizar que los alumnos que realizan AF tienen
mejor nota que los que no practican. En conclusion, se pudo comprobar que la préctica deportiva y
de AF mejora en gran parte el rendimiento académico de los estudiantes en comparacion a los
alumnos que son mayormente sedentarios y no practican ningun tipo de actividad deportiva en su
quehacer personal.

Para Lucero y Rodriguez (2021) la atencion, el rendimiento académico y los niveles de
actividad fisica son tres factores que se pueden relacionar entre ellos. Dentro del mismo documento
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se menciona que el factor en comdn existente entre todas las variables son las pausas activas, siendo
estas una estrategia que trae consigo beneficios a nivel fisico, académico y atencional. Por otra parte,
las pausas activas son una manera no tradicional de ensefianza. Existe evidencia avalando que tomar
breves descansos activos durante el dia ayuda a que los nifios/as aprendan y contengan durante un
tiempo mas prolongado su atencidn en clases. Conclusion del estudio de Lucero y Rodriguez (2021),
los efectos de las pausas activas sobre la atencidn de los nifios resultan beneficiosos si se realizan en
rango de 10 a 15 minutos. Por otro lado, se pueden encontrar efectos favorables si la duracion de la
intervencion es de 6 minutos en donde se incluyen actividades netamente fisicas. Por ultimo, se
presentaron efectos favorables para el rendimiento académico.
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3. CAPITULO IIl. MARCO METODOLOGICO

3.1 Paradigma

La investigacion llevada a cabo corresponde al paradigma positivista, dado que tiene un
andlisis de datos cuantitativo, ya que se busca medir los efectos de las pausas activas en relacion a
la atencion sostenida de los estudiantes, llevandolo directamente a datos de tipo cuantitativos, en
donde se realiza un analisis estadistico de cual fue el progreso o decaimiento sesion a sesion a
través de gréficos y porcentajes. Ademas se tiene una variable independiente como lo es la pausa
activa y una variable dependiente que es la atencién sostenida, siendo esta Gltima abordada de
manera neutral para que no haya alteraciones en los resultados de la muestra y que segun la autora
Abero, L et al (2015) “Investigacion educativa: abriendo puertas al conocimiento el paradigma
positivista” es aquel que se basa en los problemas matematicos, se encuentra en una realidad
objetiva, la relacion objeto-sujeto es independiente y el investigador lo aborda de manera neutral,
buscando las causas mediante la cuantificacion.

3.2 Enfoque

Con respecto al enfoque, se utiliz6 la metodologia de investigacion con un método de analisis
estadistico entre el pre-test y pos-test. Ademas para comparar la posible existencia de una relacion
entre las variables de atencion sostenida y pausas activas. Esta investigacion corresponde a un
enfogue cuantitativo y de acuerdo a Hernandez (2010) el enfoque cuantitativo usa una recoleccion de
datos con base en lo numérico y en los analisis estadisticos para asi comprobar o bien rechazar la
hipétesis. Esta investigacion corresponde al enfoque mencionado anteriormente ya que el principal
método que se utilizd en la metodologia de esta investigacion fue un método estadistico existente en
el test de atencién y ademas para comparar la posible existencia de una relacion entre las variables de
atencion sostenida y pausas activas.

3.3 Tipo de investigacion

Esta investigacion es de tipo comparativa debido a que, segin Nohlen (2020) la investigacion
comparativa, es el procedimiento de comparacion sistematica de objetos de estudio que, por lo
general, es aplicado para llegar a generalizaciones empiricas y a la comprobacion de hipétesis. En
este sentido, nuestro objetivo principal es evidenciar los efectos de las pausas activas en la atencion
sostenida en los estudiantes, para lo cual utilizamos un método de aplicacion de test antes y después
de las intervenciones. Asimismo se realizd una comparacion entre los resultados de los test generando
una respuesta a la interrogante.

3.4 Disefo de investigacion

La investigacion es de disefio cuasi-experimental, ya que nuestra muestra es Unica, no existe
grupo control y se estudia los efectos que tiene aplicar la variable de pausas activas sobre la variable
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de la atencion sostenida siendo medida por medio de un instrumento y a su vez observar los beneficios
colaterales como la disminucion de la inactividad fisica, el mejoramiento de la conducta social y
psicologica, etc. Como bien lo dice Arnau (1995) el disefio cuasi-experimental es un plan de trabajo
con el que se pretende estudiar el impacto de los tratamientos y/o los procesos de cambio en
situaciones donde los sujetos o unidades de observacién no han sido asignados de acuerdo con un
criterio aleatorio.

3.5 Poblacion y muestra

La poblacién segin Arias (2006) es un conjunto finito o infinito de elementos con
caracteristicas comunes para los cuales seran extensivas las conclusiones de la investigacion, y en
esta investigacion corresponde a la totalidad de estudiantes de segundo y tercero medio, siendo estos
51 individuos de un colegio particular subvencionado de Santiago de Chile, en donde 29 sujetos
corresponden a segundo medio siendo la totalidad de estos de sexo masculino y un total de 22
individuos de tercero medio en donde 15 personas son de sexo femenino y 7 de sexo masculino. El
promedio de edad de estos sujetos es de 16,4 afios. También es importante mencionar que hablamos
de individuos y/o estudiantes debido a que en esta investigacion no se hizo relacion entre sexo
masculino y femenino. Por otra parte, la muestra segin Arias (2006) corresponde a un subconjunto
representativo y finito que se extrae de la poblacion accesible, y en el caso de la presente investigacion
la muestra es de un total de 29 siendo “X” estudiantes de segundo medio y “X” estudiantes de tercero
medio. Ademas esta es de tipo no probabilistica ya que no existe un proceso de tamizaje para la
eleccion de la muestra y estos cursos fueron escogidos por la factibilidad horaria del colegio, la
aplicacion de pausas activas en un mismo horario y asignatura ya que ambos cursos compartian un
horario en comin que era a las 08:45 am, y el motivo por el cual se vio reducida en cuanto a la
poblacion fue debido a consentimientos y asentimientos recibidos previos a las intervenciones. Y
como bien dice Briones (1996: 95 - 116) menciona dos clasificaciones: refiere a las muestras al azar
0 probabilisticas, integradas por unidades poblacionales elegidas casualmente y a las no
probabilisticas, en las cuales obviamente no ha habido determinacion sino que existe la certeza de
que deben ser esas las consideradas o a considerar.

3.6 Procedimiento

Previo a la aplicacion del test de Toulouse-Pierén y las pausas activas determinamos los
cursos y la asignatura; Por un lado los cursos fueron escogidos por la factibilidad horaria del colegio,
la aplicacion de pausas activas en un mismo horario y asignatura ya que ambos cursos (segundo y
tercero medio) compartian un horario en comin que era a las 08:45 am. En el otro caso de la
asignatura escogida, se determind que Lenguaje era el mas idéneo ya que compartian un mismo
docente para ambos cursos, en un mismo horario y es de las asignaturas principales del plan de
estudios teniendo una mayor carga horaria de estas y en consecuencia una mayor carga de contenidos.

La recopilaciéon de informacion fue ingresada directamente a una plantilla de Excel que
contaba con la formula del test de Toulouse-Pier6n, ademas para calcular desviacion estandar,
porcentaje de cambio pre-post y p (x) se utilizé el software SPSS IBM, version 22 (Nueva York, EE.
uu.).
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Esta investigacion se sustenta en la declaracion ética de Helsinki (World Medical
Association, 2013) que indican los principios éticos para trabajar con seres humanos, donde se
tomaron los siguientes aspectos para llevar a cabo la investigacién:

La recogida de datos se realizé durante el mes de noviembre del afio 2023, en el primer bloque
de clases. Se explico a los estudiantes la forma de contestar el test, donde debian encontrar las figuras
indicadas comenzando en la primera linea de izquierda a derecha de arriba a abajo y sin saltar lineas
hasta la culminacién del tiempo de 10 minutos. De esta forma fue posible extraer la informacion sobre
la atencion sostenida. Cada estudiante firmo un consentimiento informado.

1- Se contact6 al establecimiento educacional via correo electrénico y también de manera
presencial a través del coordinador de grupo.

2- Una vez aceptada la solicitud para intervenir en el establecimiento se le entregd de manera
fisica y virtual al establecimiento la carta de autorizacion, los consentimientos vy
asentimientos.

3- Se determinaron ambos cursos (segundo y tercero medio) y la asignatura (lenguaje) debido a
su disponibilidad horaria.

4- Se convoco a los estudiantes de dichos cursos a participar a través de una presentacion de la
investigacion en su aula de clases y a los apoderados a través de una reunién de cursos.

5- En la misma convocatoria se les entrego a los estudiantes el asentimiento y el consentimiento
para que lo revisaran en conjunto con sus apoderados firmados y autorizados.

6- Una vez obtenido los permisos se comenzaron a llevar a cabo las intervenciones.

7- Se aplicd un pre test que corresponde al test de Toulouse Pieron para medir la atencion
sostenida, que fue una semana antes de iniciar con las cuatro intervenciones:

- Las instrucciones segun Maureira y Flores (2019) Principios de neuropsicobiologia 139.

- Aplicacion: Individual o colectiva

- Ambito de aplicacion: Desde 6 hasta 90 afios

- Duracién: 10 minutos

- Antecedentes: Prueba que evalla la atencion selectiva y atencién sostenida.

- Materiales: Planilla del test, lapiz y cronémetro.

- Instrucciones: Se entrega la planilla al paciente que consta de una matriz de 40 filas x 30 columnas
de signos (1.200 en total), en cuya parte superior se muestran dos figuras modelos (cuadraditos con
un guién en alguno de sus lados o vértices). Se le explica al evaluado que la finalidad del test es
encontrar las figuras que presenten las mismas caracteristicas que las dos figuras modelos. Se explica
gue debe comenzar desde la primera fila hacia abajo y de izquierda a derecha hasta donde alcance
durante 10 minutos. Cada 2 minutos se indica el tiempo al evaluado. Se evalua la cantidad de aciertos,
cantidad de errores y cantidad de omisiones (figuras correctas no marcadas). El puntaje total del test
se obtiene con: correctas — (errores + omisiones).

8- Luego se realizaron 4 intervenciones de pausas activas que se describen mas adelante en tabla
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Tabla 1. Planificacion de pausas activas.

SESIONES PAUSAS ACTIVAS II° PAUSAS ACTIVAS llI°
MEDIO MEDIO

SESION 1 Juegos Recreativos Juegos Recreativos

Duracion: 10 MINUTOS -Quitar globos con ejercicios | -Quitar globos con ejercicios

Horario de aplicacion: 08:45 fisicos de resistencia aerobicas | fisicos de resistencia aerobicas

SESION 2 Juegos Recreativos Juegos Recreativos
Duracion: 10 MINUTOS -Papa Caliente con ejercicios | -Papa Caliente con ejercicios
Horario de aplicacion: 08:45 fisicos de resistencia aerobicas | fisicos de resistencia aerébicas

SESION 3 Strong Zumba con ejercicios | Strong Zumba con ejercicios
Duracion: 10 MINUTOS fisicos de resistencia aerobica | fisicos de resistencia aerébica
Horario de aplicacion: 08:45

SESION 4 Juegos Recreativos Juegos Recreativos

Duracion: 10 MINUTOS -En parejas trabajo de -En parejas trabajo de

Horario de aplicacion: 08:45 velocidad de reaccion con velocidad de reaccién con
gjercicios fisicos de resistencia | ejercicios fisicos de resistencia
aerdbica aerdbica

9- En la ultima intervencidn, se realiz6 la pausa activa ademas del test de atencion sostenida para
medir el efecto inmediato.

10. Posteriormente se realiz6 la revision de cada test, en donde se revisaba por férmula: correcta -
(omitidas + erradas) = indice global de atencion.

11. Luego los datos se registraron en tabla Excel (tabla 2), para finalmente realizar la distribucion de
cada variable se verificd mediante la prueba de normalidad de Shapiro-Wilk.

12. Se obtuvieron los resultados evidenciando los efectos del pre-test y post-test. En total de toda la
intervencidn se aplicaron 2 veces el mismo test para cada curso.

3.7 Instrumento

Para esta investigacion se utilizo el test de Toulouse-Piéron extraido del libro de “Principios
de Neuropsicobiologia para estudiantes de educacion” por los autores Maureira, F. y Flores, E.
(2016). En la cual describe que mide la atencion selectiva y sostenida. Este instrumento mide desde
los 6 a los 90 afios de edad. El cual se puede aplicar de manera individual o colectiva y tiene una
duracion de 10 minutos. Para ejecutar el test se debe tener en cuenta la planilla, un l&piz y algin
aparato para tomar el tiempo de realizacion. El test consta de una matriz de 40 filas x 30 columnas
con signos teniendo un total de 1.200 caracteres, en la parte superior hay 2 figuras modelos que son
las que se deben ir encontrando y marcando. Para realizar de manera correcta el test se debe comenzar
desde la primera fila hacia abajo y desde la izquierda a la derecha marcando las figuras que encuentre
en fila para pasar a la siguiente hasta donde alcance a llegar sin saltarse las filas de manera ordenadas,
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teniendo un total de 306 figuras correctas que se deben encontrar. Ademas, el test se compone de la
siguiente formula: correctas - (omitidas + erradas) = indice global de atencidn.

Como se puede observar en la tabla 2 que corresponde a los baremos del indice global de

atencion extraida de la revista “Valores normativos del test de Toulouse-Piéron de atencion selectiva
y sostenida en una muestra de estudiantes de educacion fisica de Santiago de Chile” por los autores
Maureira, F & Flores, E. (2019).

Tabla 2. indice global de atencion.

Baremos para cada variable del fest de Toulouse-Piéron para atencidn sostenida (10 minutos).

Percentiles Correclas Erradas Omitidas IGAP ICI
99 2977 8,0 1228 288,7 100,0
95 286,5 6,0 89,1 2669 100,0
75 253,5 2,0 45,8 217,0 100,0
50 2220 1,0 28,5 190,0 99,3
25 193,0 0,0 19,0 158,0 98,1
5 149,2 0,0 9,0 79,2 94,7

3.8 Consideraciones éticas

La presente investigacion se sustenta en la declaracion ética de Helsinki (World Medical

Association, 2013) que indican los principios éticos para trabajar con seres humanos, donde se
tomaron los siguientes aspectos para el estudio:

1.

Gestionar y coordinar los tiempos en los cuales se llevaran a cabo las intervenciones en el
establecimiento educacional.

Solicitar los permisos pertinentes al establecimiento, los padres o tutores y estudiantes.
Presentar y explicar de manera detallada la investigacion que se llevara a cabo a los padres
de los estudiantes y la finalidad de esta (fines académicos) para resguardar la integridad de
los estudiantes.

Explicar de manera detallada la investigacion a los alumnos y la finalidad. Donde cada
estudiante leyd y firmd un consentimiento informado explicando que la participacién es
voluntaria y teniendo la posibilidad abandonar cuando él desee el estudio (ver Anexo IV).
Cada consentimiento informado indicaba claramente los objetivos, métodos, los riesgos, etc.,
asi como también tenian la posibilidad de hacer preguntas durante o después de la
intervencion.

Tomar las medidas necesarias para que el proceso de las intervenciones no afecte a ningun
estudiante y que todos participen de estas actividades.

Una vez obtenido los resultados se les entrega dicha informacién solamente al personal
autorizado.
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4. CAPITULO IV. RESULTADOS.

4.1 Comparacion de la atencion sostenida pre-post intervencion de pausas activas

Por consiguiente, los resultados indican que los datos se presentan como media (M) y
desviacion estandar (DE). La distribucion de cada variable se verificO mediante la prueba de
normalidad de Shapiro-Wilk. Ademaés, se realiz6 la prueba T de muestras relacionadas para
evidenciar las diferencias de la atencidn sostenida pre-post intervencién de pausa activa. Asimismo,
si no se cumplia la normalidad se utilizd la prueba de Wilcoxon. Ademas, se calculd el cambio
porcentual (A%; Hopkins et al., 2009). Se establecio significacion estadistica para un valor de p <
0,05. El andlisis estadistico se realiz6 utilizando el software SPSS IBM, version 22 (Nueva York, EE.
uu.).

Resultados

En la tabla 3, se puede observar las diferencias obtenidas de los valores del pre-test y post-
test de las intervenciones aplicadas de pausas activas sobre los niveles de atencion sostenida de los
estudiantes, particularmente los datos muestran diferencias significativas (p = 0,000) y un
rendimiento del 51,50% mayor posterior a realizar la pausa activa. Por ltimo, se cumple el objetivo
especifico N°3 que es determinar los efectos de las pausas activas en la atencion sostenida, despejando
la duda que se tenia con las hipdtesis planteadas.

Tabla 3. Comparacién de la atencion sostenida pre-post intervencion de pausa activa

Pre Post Comparacion
pre-post
(n=29) (n=29)
Variable M DE M DE A% p valor
Atencion 147,51 72,32 223,48 70,96 51,50 0,000

sostenida (#)

*M: Media; DE: Desviacion estandar; A%: Porcentaje de cambio pre-post; p: significacion para
una T de muestras relacionadas.
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Tabla 4. Resultados individuales de cada individuo con respecto a la aplicacion del pre-post test de

Toulouse-Piéron.

RESULTADOS TEST
TOULUSE PIERON
SUJETOS PRE TEST | POST TEST

1 104 167
2 93 302
3 -134 166
4 1 306
5 -9 248
6 130 284
7 161 245
3 142 247
9 141 290
10 53 182
11 222 279
12 211 282
13 104 189,8
14 171 245
15 252 210,8
16 107 189
17 149 202,2
18 295 210,6
19 92 210,2
20 76 147
21 136 2248
22 116 151,4
23 189 143,4
24 241 2314
25 141 226,6
26 158 118,6
27 241 208,6
28 180 169,4
29 247 279,6

SEGUNDO B
TERCERO A

Los resultados que se muestran a continuacion en la tabla 4 corresponden a los valores
obtenidos en la aplicacion del test de Toulouse-Piéron al iniciar las intervenciones, es decir, la primera
intervencion (pre-test) y al finalizar en la cuarta intervencion (post-test), arrojando el valor que obtuvo
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cada sujeto que fue parte de la muestra final en el indice global de atencién. Cumpliendo con el
objetivo especifico N°2 que es comparar por medio de un pre-test y post-test la atencion sostenida de
los estudiantes de segundo y tercero medio.

Tabla 5. Grafico comparativo de la atencidn sostenida pre-post intervencion de pausa activa

PRE Y POST PAUSAS ACTIVAS

250
200

150

W PRE

100 W POST

50

iNDICE GLOBAL DE ATENCION

PRE POST
m Series1 147,51 223,48

MUESTRA DE 29 SUJETOS

Fuente: Elaboracion propia.

En la tabla 5 se muestra la comparacion entre el promedio de los resultados obtenidos en los
valores pre-test y post-test de los estudiantes de segundo y tercero medio en la realizacion del Test de
Toulouse-Piéron. Para la comparacion de estos datos no se tomé en cuenta el sexo de los participantes,
dado que no era relevante para los objetivos de la investigacion.
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5. CAPITULO V. CONCLUSION

5.1 Discusién

El objetivo del presente estudio es evidenciar los efectos de las pausas activas en la atencién
sostenida en estudiantes de segundo y tercero medio en la asignatura de Lenguaje de un colegio
particular subvencionado de Santiago de Chile. Se puede observar en base a los resultados obtenidos
de la investigacidn, se vio un incremento significativo en la atencion sostenida de los estudiantes de
un 51,50% en base a la muestra de los 29 estudiantes, mediante la aplicacion del test de Toulouse-
Piéron. Teniendo en cuenta los resultados de esta investigacion es importante mencionar que
mediante la aplicacion de tan solo 4 sesiones de pausas activas de 10 minutos de duracion se logra
una mejora en la atencion sostenida de los estudiantes de segundo y tercero medio. Es por ello que se
sugiere implementar las pausas activas a todos los niveles escolares del establecimiento y no solo
limitarse a 2 cursos, ya que como se demostrd en la investigacion de Contreras (2020) “Efectos de
los descansos activos en la atencion y concentracion de los alumnos de educacion primaria” en
estudiantes de 9 a 11 afios de edad aplicandoles un programa de pausas activas de tan solo 15 minutos
se mejoran considerablemente la cognicion de estos.

Mientras que como limitaciones de la investigacion se encontro:

e Falta de informacién sobre la aplicacion de programas de pausas activas en los
establecimientos educativos en Chile.

e El poco tiempo que se dispone para llevar a cabo las intervenciones de pausas activas en los
establecimientos.

e Limitaciones en base a los participantes, dado que no todos los sujetos cumplieron con el
protocolo de participacion de la investigacion.

e Laedad de los participantes, producto de que hay un factor motivacional en la edad bioldgica
de estos.

Finalmente, para las futuras investigaciones con respecto al efecto de las pausas activas en el
ambito escolar se sugiere implementar una mayor cantidad de intervenciones por semana de pausas
activas, vincular la pausa activa con el contenido de la asignatura, ampliar la muestra de participantes,
ya que se esa forma se puede realizar una mayor cantidad de comparaciones como, por ejemplo:

Entre sexo.

Intervenir en todos los cursos del establecimiento.
La tematica de la pausa activa.

La hora a la que se lleva a cabo.

La asignatura.
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5.2 Conclusion

La investigacién tuvo como objetivo general evidenciar los efectos de las pausas activas en
la atencidn sostenida en estudiantes de segundo y tercero medio en la asignatura de Lenguaje de un
colegio particular subvencionado de Santiago de Chile. De esta manera se logro el cumplimiento de
manera efectiva del objetivo general gracias a la incorporacion de tres objetivos especificos los cuales
fueron: Ejecutar 4 sesiones de pausas activas para estudiantes de segundo y tercero medio, comparar
por medio de un pre-test y post-test la atencion sostenida de los estudiantes de segundo y tercero
medio y determinar los efectos de las pausas activas en la atencion sostenida en estudiantes de
segundo y tercero medio. La variable dependiente en el estudio fue la atencion sostenida la cual se
investigd mediante la aplicacion del test de Toulouse-Piéron y la variable independiente fue las pausas
activas realizadas a los investigadores.

En términos més especificos, basdndose en la muestra obtenida de los 29 estudiantes y en
relacién a la implementacion de las pausas activas y su efecto en la atencion sostenida, podemos
concluir que existe una correlacion significativa entre las pausas activas llevadas a cabo y la atencion
sostenida obtenidos por los estudiantes, dado que se encontrd una mejora significativa en la atencion
de estos. Lo cual comprueba nuestra hipétesis que las pausas activas tienen efecto positivo en la
atencion sostenida en estudiantes de segundo y tercero medio en la asignatura de Lenguaje.

Los hallazgos demuestran, que realizar breves descansos de pausas activas en las asignaturas
de clases, pueden ser una buena estrategia, idonea para disminuir los largos periodos que estos pasan
sentados en sus asientos. Ademas estos resultados presentados sirven para respaldar la consideracion
gue deben tener para mejorar y trabajar los niveles cognitivos de los sujetos. Teniendo en cuenta que
optimizando los tiempos en el aula de clase se logra obtener mejores resultados en el rendimiento de
los estudiantes.

Por Gltimo, se recomienda replicar esta investigacidn con otras variables y ampliar la muestra,
para obtener una mayor cantidad de datos y resultados. Seria interesante aplicar el test de atencién
antes y después de cada intervencion para evidenciar una posible mejora de manera cronoldgica en el
efecto agudo que corresponde al efecto inmediato post intervencién en este caso de pausas activas en
la atencion sostenida y a su vez investigar paralelamente la atencion selectiva.
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ANEXOS

ANEXO 1. Instrumento test de Toulouse-Pieron.
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Anexo 2. Formulario de Asentimiento Informado.







Anexo 3. Formulario de Consentimiento Informado.
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