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r  e  s  u  m  e  n

En  el  entorno  escolar  los jóvenes  muestran  un  elevado  nivel  de  sedentarismo.  Se ha  demostrado  que la
actividad  física  es beneficiosa  para  mejorar  la  calidad  de  vida de  los estudiantes.  Asimismo,  la actividad
física  con  retos  cognitivos  y la  aplicación  de descansos  activos  son  herramientas  eficaces  para  trabajar
el  desarrollo  cognitivo  de  los  estudiantes  en  el  centro  educativo.  El  objetivo  general  de  este  estudio  ha
sido  el de  analizar  y  comparar  el  efecto  de  las intervenciones  basadas  en  descansos  activos  y las  tareas
físicas  con  demandas  cognitivas  para  mejorar  las  funciones  ejecutivas.  La búsqueda  de  investigaciones
se  ha  llevado  a  cabo  en  Web  of Science,  ERIC,  Scopus,  PsycINFO,  Pubmed  y  Cochrane  Library  desde  mayo
hasta agosto  de  2024.  Se  han  tenido  en  cuenta  los estudios  que  han  aplicado  un  programa  de  actividad
física  con  demandas  cognitivas  o  descansos  activos  y  que  hayan  seguido  un  diseño  de ensayo  controlado
aleatorizado  o  ensayo  controlado.  La  síntesis  cuantitativa  ha  quedado  formada  por  22  estudios.  Se han
establecido  dos variables  moderadoras:  actividades  físicas  con  demandas  cognitivas  y aplicación  de  des-
cansos activos.  La aplicación  de  actividades  físicas  con  demandas  cognitivas  ha  sido  más  efectiva  para
trabajar  la flexibilidad  cognitiva  (g =  1.47,  IC  =  [0.70, 2.25]),  fluidez  (g = 1.71,  IC  =  [1.16,  2.27])  y actualiza-
ción  (g  =  1.05,  IC  =  [−0.96,  3.06]).  La  aplicación  de  descansos  activos  ha sido  más  eficiente  para  el  trabajo  de
la atención  (g  =  0.74;  IC  =  [0.01,  1.47]),  inhibición  (g = 1.24,  IC  = [0.56,  1.92])  y memoria  de  trabajo  (g  =  1.00,
IC  =  [−0.54,  2.55]).  Se ha concluido  que  la presencia  de carga  cognitiva  en  las actividades  físicas  escolares
condiciona  el trabajo  de  diferentes  funciones  ejecutivas.
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In the school  environment,  young  people  show  a high  level  of sedentary  behaviour.  Physical  activity
has  been  shown  to be  beneficial  in  improving  students’  quality  of  life.  Moreover,  physical  activity  with
cognitive  challenges  and  the  implementation  of  active  breaks  are  effective  tools  to  work  on  the  cognitive
development  of  students  in the school  environment.  The  overall  aim  of this  study  was  to  analyse  and

compare  the  effect  of  interventions  based  on active  breaks  and cognitively  challenging  physical  tasks  to
improve  executive  functions.  The  search  for research  was  carried  out  in  Web  of Science,  ERIC,  Scopus,
PsycINFO,  Pubmed  and Cochrane  Library  from  May  to August  2024.  It  has  been  considered  studies  that
applied  a physical  activity  programme  with  cognitive  demands  or application  of  active  breaks  and  that
used  a randomised  controlled  trial or  controlled  trial  design.  The  quantitative  synthesis  consisted  of
22  studies.  Two  moderating  variables  were  established:  physical  activities  with  cognitive  demands  and
the  use  of active  breaks.  The  application  of  physical  activities  with  cognitive  demands  was more  effective
for working  on cognitive  flexibility  (g = 1.47;  CI  = [0.70;  2.25]),  fluency  (g = 1.71;  CI  =  [1.16;  2.27])  and
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updating  (g  = 1.05;  CI  = [-0.96;  3.06]).  The  application  of  active  breaks  was  more  efficient  for attention  work
(g =  0.74;  CI = [0.01;  1.47]),  inhibition  (g = 1.24;  CI  =  [0.56;  1.92])  and  working  memory  (g  =  1.00;  CI  =  [-0.54;
2.55]).  It has  been  concluded  that  the  presence  of  cognitive  load  in school  physical  activities  condition
the work  of different  executive  functions.

©  2025  Universidad  del  Paı́s Vasco.  Published  by  Elsevier  España,
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El estudio se ha llevado a cabo siguiendo los criterios recogidos
S.L.U.  All  rights  are  reserve

Introducción

Numerosas investigaciones afirman que la práctica regular de
actividad física repercute de forma beneficiosa en la salud de los
seres humanos (Gasana et al., 2023; Martínez-Heredia et al., 2020).
A pesar de que existe un amplio abanico de estudios científicos que
demuestran empíricamente los beneficios de la práctica regular de
actividad física, existen datos muy  preocupantes relacionados con
el nivel de sedentarismo en la población juvenil (Li et al., 2022).
Según la Organización Mundial de la Salud (2019), se considera un
grave problema de salud el excesivo comportamiento sedentarios
de los jóvenes. Estudios afirman que los estudiantes de educación
primaria y secundaria pasan un elevado tiempo de la jornada esco-
lar desarrollando comportamientos sedentarios (Cain, 2022; Kuzik
et al., 2022). Concretamente en el entorno académico los adoles-
centes y preadolescentes dedican 209 minutos al día en actividades
sedentarias dedicando solo 16 minutos diarios a actividades físicas
(de Greef et al., 2016; Egan et al., 2019). Este tipo de actitudes con-
diciona la calidad de vida, el bienestar y el desarrollo de los jóvenes
(Cain, 2022; Kuzik et al., 2022). El aumento del tiempo de actividad
física regular en el centro escolar se relaciona positivamente con la
mejora del rendimiento cognitivo (Watson et al., 2017). Cada vez
más  investigaciones demuestran que la aplicación de programas
basados en la práctica de actividad física durante las clases teóri-
cas origina la activación de partes selectivas de la red estructural
del cerebro (de Greef et al., 2018). Esta activación origina mejoras
en las funciones cognitivas de los discentes (Álvarez-Bueno et al.,
2017).

Las funciones ejecutivas son funciones cognitivas avanzadas que
tienen la responsabilidad de iniciar, controlar, regular y supervisar
los procesos de información y del comportamiento humano (Luo
et al., 2023). Estas se desarrollan a lo largo de la infancia y adoles-
cencia coincidiendo con periodos de crecimiento en la maduración
de los lóbulos frontales (Jurado y Roselli, 2007). Estos periodos de
desarrollo se han identificado desde los 6 hasta los 16 años (Jurado
y Roselli, 2007), coincidiendo con las etapas de educación primaria
y secundaria. Estas funciones se pueden clasificar de acuerdo con
su funcionamiento (Egger et al., 2019). La primera de estas se cen-
tra en la actualización y retención de la información (Miyake et al.,
2000). La segunda de estas se relaciona en la capacidad de inhibir y
controlar respuestas impulsivas (Egger et al., 2019) y la tercera hace
alusión a la habilidad de alternar entre diversas operaciones, pers-
pectivas, tareas y reglas (Egger et al., 2019). Estas variables poseen
un elevado grado de relevancia para lograr resultados exitosos rela-
cionados con el proceso de enseñanza-aprendizaje (Gilmore et al.,
2024).

Una de las estrategias más  utilizadas para trabajar las fun-
ciones ejecutivas en el entorno académico son los descansos
activos (Müller et al., 2021; Muñoz-Parreño et al., 2021). Esta
estrategia de aprendizaje se caracteriza por interrumpir el pro-
ceso de enseñanza-aprendizaje sedentario, empleándose clases
académicas físicamente activas (Contreras-Jordán et al., 2020;
Melguizo-Ibáñez et al., 2024a). La aplicación de descansos activos
es eficaz para trabajar la inhibición, la atención, la memoria de tra-

bajo y la flexibilidad cognitiva desde los 5 hasta los 17 años (Graham
et al., 2021; Melguizo-Ibáñez et al., 2024b; Muñoz-Parreño et al.,
2021; Ruiz-Ariza et al., 2021). A la hora de planificar una inter-
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luding  those  for text  and  data mining,  AI training,  and  similar  technologies.

ención basada en descansos activos es necesario tener en cuenta
a intensidad de la actividad junto con su duración (Contreras-
ordán et al., 2020; Melguizo-Ibáñez et al., 2024a; Pastor-Vicedo
t al., 2021). Los descansos activos que tienen una duración
e entre 10 y 20 minutos y que se realizan a una intensidad
oderada-vigorosa presentan mejores resultados sobre las fun-

iones ejecutivas (Contreras-Jordán et al., 2020; Melguizo-Ibáñez
t al., 2024a).

Otra estrategia que utiliza la práctica de actividad física para
ejorar las funciones ejecutivas son las tareas físicas que preci-

an de demandas cognitivas (de Greef et al., 2018). Este tipo de
areas implican que se lleven a cabo actividades que requieran una
ran cantidad de esfuerzo cognitivo para comprender nueva infor-
ación y actividades en las que se practican habilidades motoras

omplejas (Wang et al., 2024). Las actividades físicas cognitivas
equieren una capacidad de adaptación del cerebro para respon-
er constantemente a demandas cambiantes, lo que favorece la
europlasticidad cerebral (de Greef et al., 2018). Se cree que estas
ctividades activan áreas y redes cerebrales similares, ayudando a
a mejora de diferentes funciones cognitivas (Raichlen y Alexander,
017).

El estudio realizado por Mazzoli et al. (2021) halla que existen
iferencias en la activación cerebral entre las actividades físicas
ognitivas y los descansos activos. Los resultados indicaron una
ctividad neural más  eficiente en la corteza prefrontal dorsola-
eral de los estudiantes que siguieron el programa de actividad
ísica cognitiva (Mazzoli et al., 2021). Las actividades físicas con
n compromiso cognitivo elevado tienen una mayor eficacia sobre

as funciones ejecutivas, frente a las que presentan un compromiso
ognitivo relativamente bajo (de Greef et al., 2018; de Greef et al.,
016). Los efectos de la actividad física para mejorar la atención y

as funciones ejecutivas de los jóvenes dependen del tipo de activi-
ad que se elija y de la carga cognitiva (Pastor-Vicedo et al., 2021).

 pesar de los resultados hallados por Mazzoli et al. (2021) pro-
ramas de intervención han hallado que los descansos activos sin
arga cognitiva son herramientas eficaces para mejorar las funcio-
es cognitivas (Muñoz-Parreño et al., 2021; Pastor-Vicedo et al.,
024).

Por todo lo citado anteriormente, este estudio pretende: (1)
dentificar investigaciones basadas en la aplicación de descansos
ctivos y tareas físicas con demandas cognitivas para mejorar las
unciones ejecutivas en educación primaria y secundaria; (2) ana-
izar el efecto de las intervenciones basadas en descansos activos

 las tareas físicas con demandas cognitivas para mejorar las fun-
iones ejecutivas; y (3) comparar los efectos de las intervenciones
obre las diferentes funciones ejecutivas.

étodo

iseño
n la última actualización de la declaración PRISMA (Page et al.,
021). Esta investigación ha sido registrada en PROSPERO para per-
itir la comparación de la revisión y el metaanálisis con lo previsto
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Cuadro 1
Criterios de inclusión y exclusión basados en la estrategia PICOT

Criterios de inclusión Descripción del criterios Criterio de exclusión

Población Estudiantes de educación primaria y secundaria. No pertenecer a las etapas de primaria y secundaria.
Estudiantes con edades comprendidas entre los 6 y 16 años. No tener una edad comprendida entre 6 y 16 años

Intervención Haber llevado a cabo intervenciones de descansos activos o actividades
físicas con demandas cognitivas sobre las funciones ejecutivas

No aplicar programas de descansos activos o ejercicios
físicos con cargas cognitivas

Comparación Aplicación de un diseño de control de ensayos y ensayo controlado
aleatorizado

No presentar un diseño de control de ensayos y ensayo
controlado aleatorizado.

Recopilación de resultados pre-test y post-test para los grupos control
y  experimental
Intervenciones donde el grupo control no haya aplicado descansos
activos y haya realizado actividades físicas sin demandas cognitivas

Resultados Evaluación de funciones ejecutivas No analizar funciones ejecutivas
Tiempo Investigaciones publicadas entre 2014 y 2024 Estudios no publicados entre 2014 y 2024
Contexto Desarrollo en centros escolares Estudios llevados a cabo fuera del centro educativo
Idioma Redacción en castellano e inglés Estudios no redactados en castellano ni inglés
Características de
los estudios

Uso de instrumentos validados y técnicas eficaces para la recogida de
los  datos

No utilizar instrumentos validados y técnicas eficaces para
la  recogida de los datos

Aportación de los siguientes datos estadísticos: valores medios,
l grup

No aportar los siguientes datos estadísticos: valores
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experimental
Estudios de acceso abierto 

en el protocolo inicial. El código de registro de esta investigación
ha sido el siguiente: CRD42024567627.

Estrategia de búsqueda de las investigaciones

La búsqueda de las investigaciones se ha realizado entre mayo
y agosto del año 2024. Las bases de datos consultadas para las bús-
quedas de investigaciones han sido las siguientes: Web  of Science,
ERIC, Scopus, PsycINFO, Pubmed y Cochrane Library. Atendiendo
a los criterios de búsqueda de investigaciones se ha utilizado la
siguiente combinación de búsqueda: “physical activity” OR “physical
break” AND “cognition” OR “executive functions” AND “educat*”. La
búsqueda en Web  of Science ha sido acotada a las siguientes ramas
de conocimiento: “sport sciences”, “psychology applied”, “psychology
educational” y “education educational research”. En Scopus se han
consultado las siguientes áreas: “social sciences” y “psychology”. El
rango temporal de búsqueda ha quedado definido entre los años
2014 y 2024. Previamente se ha realizado un estudio de la produc-
ción científica en las bases de datos, obteniéndose que la mayoría de
los estudios habían sido publicados a partir del año 2014. También
se han consultado las referencias de estudios de revisiones sistemá-
ticas y metaanálisis para buscar otras investigaciones relacionadas
con la temática.

Para las investigaciones que han ofrecido datos con más  de una
función ejecutiva, se ha pedido al equipo investigador que procedan
a clasificar los datos de cada función ejecutiva de forma aislada. De
esta forma se han creado varios grupos de funciones a estudiar. Las
variables a las que se les ha dado una mayor prioridad han sido
las siguientes: atención, inhibición,  memoria de trabajo, flexibilidad
cognitiva, fluidez y actualización. Para definir la muestra del estudio
se han determinado unos criterios de inclusión. Para establecerlos
se ha seguido la estrategia PICOT (Riva et al., 2012). A través de esta
estrategia se han establecido los criterios de inclusión en función de
las siguientes dimensiones: población, intervención, comparación,
resultados, tiempo, contexto, idioma y otras características de los
estudios (Riva et al., 2012). El Cuadro 1 recoge la descripción de los
criterios de inclusión junto con las causas de exclusión.

Estrategias de selección de las investigaciones
La Figura 1 presenta el diagrama de flujo de la investigación.
El proceso de identificación de investigaciones científicas se ha
ejecutado a través de la consulta de bases de datos y a través
de la identificación por otros métodos. Inicialmente se han obte-
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o control y medios, desviaciones típicas y número de participantes en
el  grupo control y experimental
No estar en acceso abierto

ido 102.614 estudios. Tras aplicar el primer filtro de criterios
e exclusión, la muestra se ha reducido a 3.323 artículos científi-
os. Posteriormente, se han desechado los estudios que no estaban
edactados en castellano o inglés y aquellas investigaciones que
o estaban en acceso abierto. La aplicación de estos criterios ha
educido la muestra a 236 estudios científicos. Seguidamente se
a procedido a cribar atendiendo al diseño de los estudios y a la
resencia de datos estadísticos que han permitido llevar a cabo la
íntesis cuantitativa. A través de este método de identificación, la
uestra se ha reducido a 18 investigaciones. Prosiguiendo con la

dentificación de estudios a través de otros métodos, se ha realizado
na búsqueda descendente examinando las referencias bibliográ-
cas de los artículos incluidos. Esto ha producido la incorporación
e cuatro estudios nuevos. Finalmente, la síntesis cuantitativa final
a quedado formada por 22 investigaciones.

nálisis del nivel de sesgo de las investigaciones

Para analizar el nivel de sesgo de los estudios seleccionados,
e ha empleado la herramienta del riesgo de sesgo de Cochrane
Higgins et al., 2011). Este análisis se ha llevado a cabo con la finali-
ad de comprobar si existen sesgos que hayan influido en los efectos
e los diferentes estudios. Para esta investigación, el riesgo de sesgo
a sido analizado por tres investigadores en función de las dimen-
iones recogidas en el manual de Cochrane (Higgins et al., 2011). A
a hora de evaluar el nivel de concordancia entre los investigadores,
e ha obtenido un valor para el Kappa de Cohen de .823.

álculo del tamaño del efecto

Se ha utilizado el programa Review Manager 5.3, considerán-
ose los valores medios, número de participantes y las desviaciones
ípicas. Todos estos datos han sido extraídos de las investigaciones
riginales por parte del equipo investigador. El cálculo se ha reali-
ado a partir de la diferencia de los valores medios estandarizados,
justados por el tamaño de la muestra (Sánchez-Meca y Botella-
usina, 2015). El tamaño del efecto se ha clasificado en cuatro
iveles: nulo (≤ 0.20), pequeño (0.21-0.49), moderado (0.50-0.79)
 grande (≥ 0.80) (Cohen, 1998). Los resultados se han clasificado
egún la técnica empleada para mejorar las funciones ejecutivas:
ctividades físicas con demandas cognitivas y aplicación de descansos
ctivos.
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Figura 1. Diagrama d

Codificación de los estudios

Los estudios de la síntesis cuantitativa han sido codificados por
cada uno de los investigadores. Esto se ha realizado para verifi-
car la concordancia de los investigadores para extraer datos de los
estudios y calcular los tamaños del efecto. El nivel de concordan-
cia de los autores ha sido del 85.7%. El tamaño del efecto de cada
estudio ha sido calculado por tres autores. Para evaluar la calidad
metodológica de la investigación se ha empleado el Kappa de Fleiss
(KF) (Fleiss, 1981). Además, para evaluar la calidad de la codifica-
ción utilizada se ha utilizado el Kappa de Cohen (KC) (Cohen, 1960).
Para el primer índice se ha obtenido un valor de KF = .715 y para
el segundo se ha conseguido un valor de KC = .885. Los resultados
obtenidos han presentado un elevado grado de acuerdo entre el
equipo investigador (Landis y Koch, 1977).

Para la extracción de los datos de los estudios, los investiga-
dores han utilizado el siguiente proceso de codificación (Tabla 1):
(1) Autor/es (Año); (2) Diseño de la investigación; (3) Muestra;
(4) Etapa educativa; (5) Técnica empleada para la mejora de las
funciones ejecutivas; (6) Funciones ejecutivas analizadas; (7) Ins-
trumentos utilizados para la recogida de los datos; (8) Tamaño del
efecto.

Análisis estadísticos del metaanálisis
Se ha llevado a cabo un metaanálisis de efectos aleatorios para
combinar los tamaños del efecto de cada estudio. A través del aná-
lisis de subgrupos se ha analizado el impacto del tipo de estrategia
utilizada para el trabajo de las funciones ejecutivas. Concretamente

e
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 de la investigación.

sta variable se ha subdividido en dos subvariables: actividades físi-
as con demandas cognitivas y aplicación de descansos activos.  Se
a utilizado la prueba de regresión de Egger (Egger et al., 1997)
ara investigar el sesgo de publicación. Se ha demostrado que esta
rueba es más  eficaz que la prueba de Begg para detectar posi-
les asimetrías (Fernández-Castilla et al., 2021). Además, la prueba
e Egger se caracteriza por su alta especificidad (Rubio-Aparicio
t al., 2018), siendo el efecto estadísticamente significativo si

 ≥ 1.96 o Z ≤ − 1.96 (Fernández-Castilla et al., 2021; Sánchez-Meca
 Botella-Ausina, 2015).

Para determinar el nivel de heterogeneidad comúnmente se ha
tilizado el estadístico Q (Sánchez-Meca y Botella-Ausina, 2015).
ste tiene en cuenta las desviaciones entre los resultados de cada
nvestigación de acuerdo con la contribución de cada uno y el resul-
ado global de todas las investigaciones (Borenstein et al., 2021;

olina-Arias, 2018). Algunos autores han afirmado que el estadís-
ico Q es conservador, por ello el valor de significación estadística se
a establecido en p < .1 (Borenstein et al., 2021). Además, no facilita

a diversidad del grupo y se vuelve menos preciso cuando hay pocas
nvestigaciones disponibles (Borenstein et al., 2021; Molina-Arias,
018).

Por lo contextualizado anteriormente, para el análisis de la hete-
ogeneidad se ha utilizado también el estadístico I2. A través del
alor obtenido para este índice se ha permitido estimar la varia-
ilidad total (Molina-Arias, 2018). El valor de I2 está comprendido

ntre 0 y 100 (Molina-Arias, 2018). Los límites de clasificación de
a heterogeneidad han sido del 25%, 50% y 75% para establecer un
ajo, moderado o alto nivel de heterogeneidad respectivamente
Borenstein et al., 2021; Molina-Arias, 2018).
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Tabla 1
Análisis de las características de la muestra y tamaño del efecto para cada una de las funciones ejecutivas analizadas

Autores (Año) Diseño Muestra Etapa educativa Técnica Funciones
cognitivas

Instrumento Tamaño del efecto
[IC 95%]

Kolovelonis y
Goudas (2023)

Ensayo controlado
aleatorizado

102 estudiantes
(56 chicos y 46
chicas)
(10.13 ± 0.57)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Fluidez Prueba de fluidez
de diseño

1.71
[1.16; 2.27]

Inhibición 1.17
[0.66; 1.68]

Flexibilidad
Cognitiva

1.45
[0.92; 1.98]

Robinson et al.
(2022)

Ensayo controlado
aleatorizado

97 estudiantes
(53 chicos y 44
chicas)
(15.78 ± 0.44)

Educación
Secundaria

Descansos activos Inhibición Batería de
cognición Toolbox

3.16
[2.55; 3.77]

Flexibilidad
Cognitiva

0.08
[−0.38; 0.53]

Kolovelonis y
Goudas (2022)

Ensayo controlado
aleatorizado

140 estudiantes
(71 chicos y 69 chicas)
(10.97 ± 0.51)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Atención Prueba de fluidez
de diseño

0.40
[−0.07; 0.86]

Bulten et al. (2022) Ensayo controlado
aleatorizado

38 estudiantes
(15 chicos y 23
chicas)
(11.95 ± 0.49)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Memoria de trabajo Escala
Internacional de
Rendimiento de
Leiter

0.71
[−0.10; 1.52]

Inhibición The Stroop Task 0.20
[−0.58; 0.99]

Flexibilidad
Cognitiva

Trail Making Test 0.17
[−0.61; 0.96]

Muñoz-Parreño
et al. (2021)

Ensayo controlado 166 estudiantes
(92 chicos y 74
chicas)
(10.90 ± 0.70)

Educación Primaria Descansos activos Memoria de
Trabajo

Batería
NIH-EXAMINER

0.21
[−0.09; 0.52]

Inhibición 0.57
[0.26; 0.88]

Flexibilidad
Cognitiva

0.35
[0.04; 0.66]

Müller et al. (2021) Ensayo controlado
aleatorizado

241 estudiantes
(114 chicos y 127 chicas)
(-)

Educación Primaria Descansos activos Atención Test D2 1.01
[0.68; 1.34]

Graham et al.
(2021)

Ensayo controlado 116 estudiantes
(58 chicos y 58
chicas)
(12.19 ± 0.93)

Educación
secundaria

Descansos activos Inhibición Stroop Task 0.56
[0.18; 0.93]

Flexibilidad
Cognitiva

Trail Making Test 0.30
[−0.07; 0.67]

Actualización Forward Memory
Span

0.46
[0.09; 0.83]

De Bruijn et al.
(2021)

Ensayo controlado 62 estudiantes
(30 chicos y 32 chicas)
(9.20 ± 0.61)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Memoria de trabajo Spatial Span task 0.48
[−0.11; 1.07]

Ruiz-Ariza et al.
(2021)

Ensayo de control 136 estudiantes
(59 chicos y 77 chicas)
(12.92 ± 0.43)

Educación
Secundaria

Descansos Activos Atención Test D2 − 0.11
[−0.51; 0.30]

Layne et al. (2021) Ensayo controlado
aleatorizado

40 estudiantes
(31 chicos y 9 chicas)
(8-9 años)

Educación Primaria Descansos Activos Inhibición Test Go/No-Go con
señales

0.60
[−0.04; 1.23]

Vazou et al. (2020) Ensayo controlado 39 estudiantes
(21 chicos y 18
chicas)
(7.69 ± 1.52)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Atención Escala SWAM 0.24
[−0.39; 0.88]

Inhibición Flanker test −0.33
[−0.97; 0.30]

van den Berg et al.
(2019)

Ensayo controlado
aleatorizado

512 estudiantes
(273 chicos y 239
chicas)
(9-12 años)

Educación Primaria Descansos Activos Atención D2 Test 1.56
[1.37; 1.76]
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Tabla 1
(continuación)

Autores (Año) Diseño Muestra Etapa educativa Técnica Funciones
cognitivas

Instrumento Tamaño del efecto
[IC 95%]

Inhibición Stroop Color-Word
Task

1.79
[1.58; 1.99]

Memoria de trabajo Verbal Fluency task 1.79
[1.53; 2.05]

Egger et al. (2019) Ensayo controlado
aleatorizado

142 estudiantes
(64 chicos y 78
chicas)
(7.91 ± 0.40)

Educación Primaria Descansos Activos Fluidez Backwards Colour
Recall task

1.36
[0.91; 1.82]

Inhibición Flanker task 0.25
[−0.16; 0.55]

Flexibilidad
Cognitiva

0.47
[0.06; 0.88]

Egger et al. (2018) Ensayo controlado
aleatorizado

216 estudiantes
(110 chicos y 106
chicas)
(7.94 ± 0.44)

Educación Primaria Descansos Activos Inhibición Flanker task 0.44
[0.05; 0.83]

Flexibilidad
Cognitiva

Flanker task 0.36
[−0.02; 0.75]

Dalziell et al.
(2016)

Ensayo controlado
aleatorizado

46 estudiantes
(22 chicos y 24 chicas)
(9-10 años)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Memoria de
Trabajo

Lucid Assessment
System for Schools
(LASS 8–11)

0.21
[−0.37; 0.79]

De Greeff et al.
(2016)

Ensayo controlado
aleatorizado

499 estudiantes
(226 chicos y 273 chicas)
(8.1 ± 0.70)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Memoria de trabajo Dígitos hacia atrás
y  Visual span
backward

0.23
[0.05; 0.40]

Koutsandréou et al.
(2016)

Ensayo controlado
aleatorizado

71 estudiantes
(32 chicos y 39 chicas)
(9.35 ± 0.60)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Memoria de trabajo The Letter Digit
Span

0.99
[0.40; 1.58]

Pesce et al. (2016b) Ensayo controlado
aleatorizado

920 estudiantes
(480 chicos y 440
chicas)
(5-10 años)

Educación primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Inhibición Random Number
Generation task,

0.39
[0.20; 0.57]

Memoria de trabajo 0.14
[−0.04; 0.32]

Atención Cognitive
Assessment System

0.80
[0.61; 0.99]

Pesce et al. (2016a) Ensayo controlado
aleatorizado

90 estudiantes
(57 chicos y 33
chicas)
(14.50 ± 0.50)

Educación
Secundaria

Ejercicios con
demandas
cognitivas

Inhibición Random Number
Generation

0.14
[−0.28; 0.55]

Actualización 0.02
[−0.39; 0.44]

Schmidt et al.
(2016)

Ensayo controlado
aleatorizado

92 estudiantes
(50 chicos y 42 chicas)
(11.77 ± 0.41)

Educación Primaria Descansos Activos Atención Test D2 0.16
[−0.45; 0.77]

Schmidt et al.
(2015)

Ensayo controlado
aleatorizado

181 estudiantes
(82 chicos y 99
chicas)
(10-12 años)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Actualización E-Prime Software
(Psychology
Software Tools,
Pittsburgh, PA

2.08
[1.64; 2.52]

Inhibición Flanker task 2.08
[1.64; 2.52]

Flexibilidad
Cognitiva

2.13
[1.68; 2.57]

Chen et al. (2014) Ensayo controlado
aleatorizado

98 estudiantes
(56 chicos y 42
chicas)
(9-11 años)

Educación Primaria Ejercicios con
demandas
cognitivas

Inhibición Flanker task −0.54
[−1.19; 0.10]

Memoria de trabajo N-back (2-back) 1.74
[0.99; 2.50]

Flexibilidad
Cognitiva

The more-odd task 2.03
[1.24; 2.82]

6



Revista de Psicodidáctica 30 (2025) 500163

i
p
I
L
(
s
Z
t
I

i
m
m
1
d
(

S
n

F. Zurita-Ortega, G. González-Valero, J.L. Ubago-Jiménez et al. 

Resultados

Análisis de los estudios que forman la muestra

La muestra de este estudio de metaanálisis se encuentra formada
por 22 estudios científicos. Los participantes de esta investigación
suman un total de 4.044 estudiantes. Concretamente, el 50.74%
(n = 2.052) son chicos y el 49.26% (n = 1.992) son chicas. Siguiendo
con la distribución de los participantes en función de la etapa edu-
cativa, el 89.14% (n = 3.605) pertenece a educación primaria y el
10.86% (n = 439) a educación secundaria. Atendiendo a las técnicas
empleadas para la mejora de las funciones ejecutivas, 12 investi-
gaciones presentan tareas con demandas cognitivas y diez aplican
programas de intervención de descansos activos.

Riesgo de sesgo de la muestra del estudio

La Figura 2 muestra el riesgo de sesgo para las diferentes dimen-
siones analizadas. Para esta investigación se muestra un bajo riesgo
de sesgo para la generación de secuencia aleatoria (n = 15, 68.18%),
ocultamiento de la asignación (n = 20, 90.90%), cegamiento de los
participantes y del personal (n = 17, 77.27%), cegamiento de la eva-
luación de los resultados (n = 16; 72.72%), resultados incompletos
(n = 18, 81.81%), informe selectivo (n = 15, 68.18%) junto con otras
fuentes de sesgo no contempladas (n = 11, 50.0%). Se denota un alto
riesgo de sesgo para la generación de secuencia aleatoria (n = 1,
4.54%), cegamiento de la evaluación de los resultados (n = 1, 4.54%)
y para otras fuentes de sesgo (n = 4, 18.18%).

Influencia del tipo de intervención sobre las funciones ejecutivas

La Figura 3 presenta los efectos para las tareas físicas con
demandas cognitivas y los descansos activos para la atención. Se
denota un efecto positivo y moderado de ambas intervenciones

para la mejora de esta función ejecutiva (g = 0.65, IC = [0.22, 1.09]
p < .00001, Q = 72.70, I2 = 92%, Z = 2.93, p = .003) no obstante, las
diferencias entre grupos no son estadísticamente significativas
(Q = 0.17, gl = 1, I2 = 0%, p = .68).

Q
p
p
t

Figura 3. Diagrama de árboles para
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Figura 2. Análisis de los niveles de sesgo de la muestra.

La Figura 4 evidencia los resultados de ambos programas de
ntervención sobre la inhibición.  Se denota un efecto grande y
ositivo de ambas técnicas sobre esta función ejecutiva (g = 0.81,

C = [0.36, 1.26] p < .00001, Q = 252.32, I2 = 95%, Z = 3.52, p = .004).
as diferencias entre grupos son estadísticamente significativas
Q = 4.24, gl = 1, I2 = 76.4%, p = .04). Los estudios que emplean descan-
os activos (g = 1.24, IC = [0.56, 1.92] p < .00001, Q = 135.99, I2 = 96%,

 = 3.58, p = .0003) muestran una mayor eficacia que las propues-
as basadas en actividades físicas con demandas cognitivas (g = 0.38,
C = [−0.08, 1.84] p < .00001, Q = 46.72, I2 = 87%, Z = 1.60, p = .11).

La Figura 5 manifiesta los resultados de los programas de
ntervención sobre la memoria de trabajo. Concretamente, ambas

etodologías de trabajo son adecuadas y presentan un efecto
oderado para trabajar esta función ejecutiva (g = 0.70, IC = [0.24,

.16] p < .00001, Q = 133.54, I2 = 94%, Z = 2.99, p = .003) aun así, las
iferencias entre los grupos no son estadísticamente significativas
Q = 0.36, gl = 1, I2 = 0%, p = .55).

La Figura 6 expone los hallazgos sobre la flexibilidad cognitiva.
e obtiene un efecto positivo y moderado de ambas intervencio-
es sobre esta función ejecutiva (g = 0.79, IC = [0.32, 1.27] p < .00001,
 = 80.12, I2 = 90%, Z = 3.27, p = .001). Las diferencias entre los gru-
os son estadísticamente significativas (Q = 8.02, gl = 1, I2 = 87.5%,

 = .005). Se observa que las actividades físicas con demandas cogni-
ivas (g = 1.47, IC = [0.70, 2.25] p = .0002, Q = 19.34, I2 = 84%, Z = 3.72,

 la función ejecutiva atención.
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Figura 4. Diagrama de árboles para la función ejecutiva inhibición.

Figura 5. Diagrama de árboles para la función ejecutiva memoria de trabajo.

8



F. Zurita-Ortega, G. González-Valero, J.L. Ubago-Jiménez et al. Revista de Psicodidáctica 30 (2025) 500163

Figura 6. Diagrama de árboles para la función ejecutiva flexibilidad cognitiva.
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Figura 7. Diagrama de árbole

p = .0002) son más  eficaces que los descansos activos (g = 0.32,
IC = [0.16, 0.49] p = .0002, Q = 1.66, I2 = 0%, Z = 3.78, p = .0002) para
mejorar esta función ejecutiva.

La Figura 7 presenta un efecto grande y positivo de los des-
cansos activos y las tareas físicas con demandas cognitivas sobre la
fluidez (g = 1.50, IC = [1.15, 1.85] p < .00001, Q = 0.92, I2 = 0%, Z = 8.42,
p < .00001) no obstante, las diferencias entre los grupos no son esta-
dísticamente significativas (Q = 0.92, gl = 1, I2 = 0%, p = .34).
Finalmente, la Figura 8 indica que las investigaciones que com-
binan actividad física con carga cognitiva y descansos activos tienen
un efecto positivo y moderado sobre la capacidad de actualización
(g = 0.85, IC = [−0.32, 2.02] p < .00001, Q = 48.91, I2 = 96%, Z = 1.43,
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 la función ejecutiva fluidez.

 = .15) sin embargo, las diferencias entre los grupos no son esta-
ísticamente significativas (Q = 0.32, gl = 1, I2 = 0%, p = .57).

iscusión

Una vez que se han expuesto los principales resultados, a con-
inuación se pasan a comparar con los de otras investigaciones
imilares que se han llevado a cabo. La aplicación de descan-

os activos y de actividades físicas con demandas cognitivas son
strategias favorables para trabajar satisfactoriamente las funcio-
es ejecutivas de los estudiantes. Se cree que estas mejoras en las

unciones ejecutivas a través de la práctica de actividad física ori-
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ginan una excitación neurofisiológica, originando un aumento de
neurotransmisores (de Greef et al., 2018; Dishman et al., 2006).
Además, la práctica de cualquier actividad física mejora la angiogé-
nesis y la neurogénesis en zonas del cerebro durante el proceso de
enseñanza-aprendizaje (de Greef et al., 2018; Mavilidi et al., 2020;
Ruiz-Ariza et al., 2021).

El análisis comparativo presenta que los descansos activos son
más  eficaces para trabajar la atención, la inhibición y la memoria de
trabajo. Existen otras técnicas no basadas en la práctica de actividad
física, como el mindfulness. El estudio realizado por Müller et al.
(2021) ha destacado que los descansos activos son más  eficaces que
estas técnicas siendo esto principalmente debido al movimiento
físico. La práctica de actividad física sin carga cognitiva se relaciona
con la hipótesis de la U invertida (Pastor-Vicedo et al., 2021). El nivel
de excitación para la mejora de la atención se consigue una vez que
se ha aplicado un periodo físico de intensidad moderada (Pastor-
Vicedo et al., 2021). La mejora de la capacidad cardiorrespiratoria
provoca la activación de la angiogénesis cerebral lo que origina la
mejora de la vascularización cerebral (Pastor-Vicedo et al., 2021).
Los beneficios de esta metodología activa se pueden deber a factores
fisiológicos y socio-conductuales (de Greef et al., 2016; de Greef
et al., 2018; Ruiz-Ariza et al., 2021).

La práctica de actividad física también facilita de forma inme-
diata el rendimiento cognitivo al aumentar el grado de atención de
los discentes (de Greef et al., 2018; de Greef et al., 2016). La mejora
de los niveles de atención ha repercutido beneficiosamente sobre
la memoria de trabajo y la inhibición en el entorno académico (van
den Berg et al., 2019). En algunos casos el desarrollo motor de los
discentes condiciona el grado de carga cognitiva de los descansos
activos (van den Berg et al., 2019). Se ha señalado que los elevados
niveles de complejidad motriz a la hora de aplicar algunas activida-
des de los descansos activos pueden agotar los diferentes recursos
cognitivos de los estudiantes (van den Berg et al., 2019; van den
Berg et al., 2016). Esta sobresaturación obstaculiza el desarrollo de
la atención, la actualización y la inhibición (Egger et al., 2018; van
den Berg et al., 2016; van den Berg et al., 2019).

Se ha evidenciado que los descansos activos son herramientas

eficaces para mejorar las funciones ejecutivas (Melguizo-Ibáñez
et al., 2024b). Asimismo, la incorporación de carga cognitiva a
diversas tareas físicas ha resultado eficaz para mejorar las funcio-
nes cognitivas de orden superior (Bulten et al., 2022; de Bruijn

l
p
y
m

10
 función ejecutiva actualización.

t al., 2021). Estos resultados plantean un debate sobre que téc-
ica es más  eficaz para el trabajo de las funciones ejecutivas en el
ntorno académico. Los resultados de esta investigación señalan
ue la flexibilidad cognitiva, la fluidez y la actualización obtienen
n mayor efecto cuando se estimulan a través de actividades físicas
on demandas cognitivas. Para el trabajo de este tipo de variables se
a denotado que la actividad física coordinativa presenta procesos
ognitivos de orden superior (de Bruijn et al., 2021). La adquisición
e nuevas habilidades durante la actividad física coordinativa está
elacionada con una mayor activación en la corteza prefrontal y
arietal (de Bruijn et al., 2021).

Investigaciones han hallado que la presencia del compromiso
ognitivo ha producido un aumento en la atención y en la velo-
idad del procesamiento de la información (Schmidt et al., 2016;
chmidt et al., 2015). El compromiso cognitivo combinado con la
ctividad física afecta de forma diferente a las funciones ejecutivas
ue el ejercicio físico por sí solo (Schmidt et al., 2015). Se ha hallado
ue la realización de juegos que precisan compromiso cognitivo y
sfuerzo físico obtienen un mayor efecto sobre las funciones eje-
utivas (Schmidt et al., 2015). Las investigaciones que han aplicado
uegos físicos con cargas cognitivas orientadas al trabajo de las fun-
iones ejecutivas han originado un mayor logro académico en los
studiantes (Fedewa et al., 2018). Ante tal afirmación el estudio de
ayne et al. (2021) ha evidenciado mejoras en las funciones ejecuti-
as, pero no en el rendimiento académico tras aplicar un programa
e intervención basado en descansos activos sin carga cognitiva.
or el contrario, la investigación de Fedewa et al. (2018) tras haber
plicado actividades con demandas cognitivas ha originado mejo-
as en el trabajo de las funciones ejecutivas y sobre el rendimiento
cadémico de los estudiantes.

imitaciones y aplicaciones prácticas del estudio

Cabe señalar que este estudio ha respondido a los objetivos
lanteados. A pesar de esto, cabe resaltar que este estudio no está
xento de limitaciones. La primera de ellas se relaciona con el rango
emporal. Esta investigación solamente se ha centrado en estudiar

as investigaciones publicadas en el rango temporal 2014-2024 en
articipantes cuyas edades han estado comprendidas entre los 5

 los 16 años. Cabe destacar que no se ha producido un estudio
eta-analítico del total de los estudios, sino que la muestra se ha
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dividido inicialmente en dos subgrupos. Esto ha podido originar
que se hayan estimado tamaños del efecto con pocas investigacio-
nes. Además, los estudios se han extraído de áreas de conocimiento
específicas de las bases de datos. Esto puede haber dejado de lado
investigaciones similares. Otra limitación es el elevado grado de
heterogeneidad obtenido en algunos de los análisis realizados.

En base a los resultados obtenidos y atendiendo a la aplicabili-
dad, este estudio manifiesta que la práctica de actividad física en
el entorno escolar es beneficiosa para mejorar las funciones eje-
cutivas de los estudiantes. En función de estos resultados, como
perspectivas futuras sería conveniente realizar un estudio centrado
en aplicar estrategias para mejorar las funciones ejecutivas con y
sin carga cognitiva para trabajar las diferentes funciones ejecutivas
en las diferentes etapas educativas.

Conclusiones

La presente investigación muestra cómo las técnicas basadas en
la práctica de actividad física son eficaces para trabajar las funcio-
nes ejecutivas dentro del propio centro educativo. Se han hallado
diferencias en función de las técnicas utilizadas para incrementar el
efecto de las funciones ejecutivas. Se ha obtenido un mayor efecto
sobre las variables atención, inhibición y memoria de trabajo para
las investigaciones que utilizan descansos activos sin cargas cogni-
tivas. Por el contrario, se ha destacado que las variables flexibilidad
cognitiva, fluidez y actualización muestran un mayor efecto cuando
se aplican actividades físicas con cargas cognitivas.
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