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1. Identificacién del proyecto

Titulo: Mejora de la concentracion y capacidad de retencion de informacion con pausas activas en
estudiantes de los Grados en Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte, Medicina y Fisioterapia, y
del Master Universitario en Evaluacién y Entrenamiento Fisico p

Programa: PIIDUZ (Programa de Incentivacién de la Innovacion Docente en la Universidad de Zaragoza)
Linea: PIIDUZ_1 Emergentes
Centro: Facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte

2. Coordinadores del proyecto

Coordinador Gabriel Lozano Berges

Correo glozano@unizar.es
electrénico

Departamento  Departamento de Fisiatria y Enfermeria

Centro Instituto Universitario de Investigacion Mixto IA2 - Instituto Agroalimentario de Aragon,
Facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte, Centro de Lenguas Modernas

3. Resumen del proyecto

La mayoria de los grados y masteres disponibles en la Universidad de Zaragoza
estan formados por asignaturas cuyas clases teoricas, seminarios y practicas
tienen, en su mayoria, un caracter sedentario.



La ruptura del tiempo sedentario mediante pausas activas pueden ser una
estrategia muy util para mejorar la concentracion del estudiantado y, por
consiguiente, favorecer el aprendizaje de las ideas y conceptos explicados durante
las mismas.

Por ello, este proyecto tiene como objetivo evaluar el efecto de las pausas activas
en la concentracion y capacidad de retencion de informacion de los estudiantes
que cursan diferentes asignaturas de los Grados en Ciencias de la Actividad
Fisica y del Deporte (CCAFyD), Medicina y Fisioterapia, y del Master Universitario
en Evaluacion y Entrenamiento Fisico para Salud (MUEEFS).
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5. Rellene, de forma esquematica, los siguientes campos a modo de
ficha-resumen del proyecto

Otras fuentes de financiacion sin detallar cuantia

Este proyecto no ha tenido otras fuentes de financiacion.

Tipo de proyecto (Experiencia, Estudio o Desarrollo)

Este proyecto tiene un diseno experimental en el que el objetivo principal fue
evaluar el efecto de las pausas activas en la concentracion y la capacidad de
retencion de informacion a corto plazo de los estudiantes de los grados en
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte (CCAFyD), Medicina y Fisioterapia, y
del Master Universitario en Evaluacion y Entrenamiento Fisico para Salud
(MUEEFS).



Contexto de aplicacion/Publico objetivo (titulacion, curso...)

El presente proyecto tenia como objetivo incluir una muestra representativa de los
Grados de CCAFyD, Medicina y Fisioterapia, y del master MUEEFS. Cabe
destacar que finalmente se pudo aplicar en el grado de CCAFyD y en el master
MUEEFS. El master MUEEFS es un curso unico; sin embargo, en el grado de
CCAFyD se aplico en los cursos de segundo y tercero.

Curso académico en que se empezo a aplicar este proyecto

Este proyecto se ha aplicado en el curso académico 2022-2023.

Interés y oportunidad para la institucion/titulacion

La mayoria de las asignaturas de los diferentes grados y masteres de la
Universidad de Zaragoza tienen sesiones teoricas con una duracion igual o
superior a 1,5 horas. Ademas, se ha demostrado que las pausas activas mejoran
la funcion cognitiva, el estado de concentracion y la capacidad de retencion de
informacion de estudiantes universitarios (Paulus y cols. 2021). Por ello, parece
que las pausas activas pueden ser una oportunidad costo-efectiva en términos de
tiempo y dinero para mejorar la atencion y el aprendizaje del estudiantado de las
diferentes titulaciones y asignaturas de la Universidad de Zaragoza.

Meétodos/Técnicas/Actividades utilizadas

Para llevar a cabo este proyecto se realizo una pausa activa a mitad de aquellos
seminarios y/o practicas con una duracion minima de 1,5 horas. Todo el
estudiantado que asistio a clase realizoé un cuestionario disenado por el profesor
de la asignatura sobre el contenido impartido en el seminario o practica al final
de la clase.

Tecnologias utilizadas

El coordinador del proyecto diseno la pausa activa y, junto con el Laboratorio de
Medios audiovisuales de la Facultad de Ciencias de la Salud y del Deporte, se
realizé un video donde se mostraban los ejercicios a realizar y la duracion de los
mismos. La pausa activa tuvo una duracion de 5 minutos y estaba formada de los
siguientes ejercicios:

1. Inspiraciones y espiraciones profundas con acompanamiento de brazos (30 s;
5 repeticiones).



2. Rotaciones de hombros hacia atras a lo largo de todo el rango de movimiento
(30 s; 10 repeticiones).

3. Flexion de cuello sin extension (30 s; 5 repeticiones).

. Retraccion escapular con acompanamiento de brazos (30 s; 5 repeticiones).

. Anteversion y retroversion de pelvis en bipedestacion con ligera flexion de
rodillas (30 s; 5 repeticiones).

6. Skipping (60 s).

7. Media sentadilla (60 s; 8-10 repeticiones)

SIS

La pausa activa se realizo a mitad de aquellos seminarios y/o practicas con una
duracion minima de 1,5 horas. En cuanto a los pasos a seguir en relacion con la
pausa activa, el estudiantado tenia que seguir el orden y la duracion de los
ejercicios mostrados en el video.

Tipo de innovacion introducida: qué soluciones nuevas o creativas
desarrolla

La innovacion del presente proyecto consiste en incluir una pausa activa a mitad
de los seminarios y/o practicas que tienen una duracion igual o superior a 1,5
horas.

Impacto del proyecto

Hasta el momento, el impacto del proyecto ha sido limitado ya que so6lo lo hemos
podido aplicar en dos cursos del grado en CCAFyD y en el master MUEEFS. La
difusion de los resultados obtenidos en el presente proyecto puede ayudar a
mejorar el impacto del proyecto en la comunidad universitaria. Cabe destacar que
la respuesta del estudiantado ha sido buena, valorando de manera positiva el
proyecto y sus objetivos.

Caracteristicas que lo hacen sostenible
Las caracteristicas que hacen sostenible el presente proyecto son las siguientes:

* El proyecto esta formado por una pausa activa que tiene una duracion de 5
minutos por lo que se considera que es una duracion que no modifica
demasiado la organizacion de los seminarios y/o practicas.

* No es necesario ningun tipo de material ni disponer de un espacio deportivo.

¢ El video de la pausa activa esta creado y disenado por el coordinador del
proyecto (Educador Fisico Deportivo) y no ha supuesto ningun gasto
economico anadido.



Posible aplicacion a otras areas de conocimiento

El presente proyecto se podria aplicar en la gran mayoria de estudios
universitarios de la Universidad de Zaragoza y de otras Universidades.

6. Contexto del proyecto

Necesidad a la que responde el proyecto, mejoras obtenidas respecto al
estado del arte, conocimiento que se genera.

Estudiar un grado o un master implica pasar mucho tiempo sentado mientras se
esta atendiendo en clase o estudiando. El mantenimiento de estos
comportamientos sedentarios durante largos periodos de tiempo de manera
ininterrumpida puede provocar dolor muscular en las zonas del cuello, hombros y
espalda (Daneshmandi y cols., 2017), ademas de disminuir la concentracion y la
capacidad de retencion de informacion (Paulus y cols., 2021). Concretamente, el
Gobierno de Espana en su Estrategia de Promocion de la Salud y Prevencion en el
Sistema Nacional de Salud (2015) recomendo lo siguiente para reducir el tiempo
sedentario:

“Reducir los periodos sedentarios prolongados de mas de 2 horas seguidas,
realizando descansos activos cada una o dos horas con sesiones cortas de
estiramientos o dando un breve paseo.”

En un articulo publicado por Paulus y cols. (2021) se demostro que las pausas
activas mejoraban la funcion cognitiva y, en concreto, el estado de concentracion
y la capacidad de retencion de informacion de estudiantes universitarios. Por ello,
parece que las pausas activas pueden ser estrategias efectivas para mejorar la
concentracion, y la capacidad de retencion de informacion de estos estudiantes.
No obstante, hasta donde nosotros sabemos, el efecto de las pausas activas no se
ha comparado entre diferentes Grados y Masteres.

7. Objetivos iniciales del proyecto

Qué se pretendia obtener cuando se solicito el proyecto.

El objetivo inicial de este proyecto era evaluar el efecto de las pausas activas en la
concentracion y la capacidad de retencion de informacion a corto plazo de los
estudiantes de los grados en CCAFyD, Medicina y Fisioterapia, y del MUEEFS.

8. Métodos de estudio/experimentacion y trabajo de campo

Métodos/técnicas utilizadas, caracteristicas de la muestra, actividades
realizadas por los estudiantes y el equipo, calendario de actividades.



Para evaluar y analizar los posibles efectos que ha tenido la pausa activa en la
concentracion, asimilacion de conceptos y retencion de informacion del
estudiantado en cada clase, se realizo al final de la clase un cuestionario
disenado por el profesor de la asignatura sobre el contenido impartido en el
seminario o practica. Este cuestionario estara formado por seis preguntas, tres de
las cuales estaran relacionadas con los contenidos impartidos antes de la pausa
activa, y las otras tres con los contenidos explicados después de la misma.

Como se ha comentado anteriormente, en el presente proyecto participo
estudiantado de segundo y tercer curso del grado de CCAFyD; y del master
MUEEFS.

9. Conclusiones del proyecto

Conclusiones: lecciones aprendidas, impacto.

Antes de analizar las conclusiones del proyecto hay que recordar que el objetivo
principal de este proyecto es evaluar el efecto de las pausas activas en la
concentracion y la capacidad de retencion de informacion a corto plazo de los
estudiantes de los grados en CCAFyD, Medicina y Fisioterapia, y del MUEEFS.

Objetivos cumplidos:

* Se ha evaluado el efecto de las pausas activas en la concentracion y
capacidad de retencion en segundo y tercer curso del grado de CCAFyD, y en
el MUEEFS.

* En tercer curso de CCAFyD y en el MUEEFS se aplico la pausa activa en
cuatro seminarios y/o practicas. Por ello, el estudiantado de estos cursos
tuvo dos registros el efecto de la pausa activa con cada condicion.

Propuestas futuras:

¢ Evaluar el efecto de las pausas activas en diferentes cursos y/o estudios
académicos diferentes a los realizados en el presente proyecto.

¢ Utilizar herramientas para realizar el cuestionario que tenga en cuenta el
tiempo de respuesta ya que podria ser una variable relacionada con la
capacidad de concentracion y de retencion de informacion.

Teniendo en cuenta todo esto, creemos que esta intervencion tiene una muy
buena relacion calidad-precio y que se podria aplicar en diferentes grados
pudiendo mejorar el proceso de ensenanza-aprendizaje del estudiantado.

En relacion con los resultados obtenidos en los analisis estadisticos realizados
(mostrado en los siguientes apartados), la pausa activa no ha mejora el
rendimiento o la nota del estudiantado que ha participado en el presente
proyecto. Para futuros estudios se recomienda aumentar el tamano muestral y



aplicarlo en otros estudios universitarios que tengan un caracter mas sedentario
que los incluidos en el presente proyecto.

10. Continuidad y Expansion

Transferibilidad (que sirva como modelo para otros contextos),
Sostenibilidad (que pueda mantenerse por si mismo), Difusion realizada .

Transferibilidad: Como se ha comentado anteriormente, el presente proyecto se
podria aplicar en la gran mayoria de estudios universitarios de la Universidad de
Zaragoza y de otras Universidades ya que sus caracteristicas hacen que no sea
exclusivo de los estudios universitarios en los que se ha aplicado.

Sostenibilidad: ya se ha comentado que no suponen ningun gasto y que se puede
aplicar de manera muy sencilla en cualquier ambito universitario.

11. Resultados del proyecto indicando si son acordes con los
objetivos planteados en la propuesta y como se han comprobado

Método de evaluacion, Resultados.

El método de evaluacion del efecto de las pausas activas en el proceso de
ensenanza-aprendizaje se ha evaluado mediante el analisis de los resultados
obtenidos por los estudiantes en las diferentes clases en las que se ha llevado a
cabo el protocolo del proyecto.

Se ha utilizado el programa Jamovi (version 2.3.21.0 para MacOS) para realizar
los analisis estadisticos del presente proyecto. El nivel de significacion se ha
establecido en p<0,05.

Resultados

La nota obtenida en cada una de las condiciones del proyecto es la variable
dependiente que ha demostrado no seguir una distribucion normal segun la
prueba de Saphiro Wilk (p<0,05). Por ello, se ha utilizado el test no parameétrico
de Rangos de Wilcoxon para comparar los resultados obtenidos en cada uno de
los grupos.

En la Tabla 1 se muestran los valores descriptivos de las notas obtenidas en cada



condicion y divididas por grupos de sexo y curso.

Tabla 1. Valores descriptivos de las notas obtenidas habiendo realizado la pausa activa y sin haberla realizado.

Todos Masculino Femenino 2_CCAFD 3_CCAFD Master

(n=103) (n=66) (n=25) (n=53) (n=38) (n=12)
PAU _CON PAU CON PAU _ CON PAU CON PAU CON PAU CON
Media ~ 49 47 51 18 46 48 50 a7 48 49 45 39
(OE)  (12) (12) (.1) .1 (12 (12 ) (13 () (09 (13) (1.3)
Mediana 50 50 50 50 50 50 50 50 50 50 45 40
P25 40 40 50 40 4,0 4,0 50 4,0 4,0 40 38 34
P75 60 60 6,0 60 55 60 60 60 6,0 55 56 46
Maximo 60 60 6,0 60 6,0 60 60 60 6,0 60 60 60

Minimo 1,0 15 10 20 20 20 1.0 20 30 30 20 15
DE: desviacion estandar; PAU: condicion de pausa activa; CON: condicién de control; 2_CCAFD: segundo curso del grado de
Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte; 3_CCAFD: tercer curso del grado de Ciencias de la Actividad Fisica y del Deporte.

En la Figura 1 se muestra la nota obtenida entre cada condicién, tras la
aplicacion o no de la pausa activa. En este caso no se observo un efecto
significativo de las pausas activas en la nota cuando todos participantes fueron
incluidos en el analisis (tamano del efectoorrelacion biseriada de rangos) = 0,156; p =
0,224).

Figura 1. Comparaciéon de la nota obtenida habiendo realizado la pausa activa

(PAUSA) y sin haberla realizado (CONTROL) incluyendo todos los participantes de
este proyecto.
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En la Figura 2 se muestra la nota obtenida entre cada condiciéon segmentando
por sexo. En este caso no se observo un efecto significativo de las pausas activas
en la nota ni en las mujeres (tamano del efectoorrelacion biseriada de rangos) = 0,107; p
= 0,669) ni en los hombres (tamano del efecto(correlacion biseriada de rangos) = 0,245; p
= 0,144).

Figura 2. Comparacion de la nota obtenida habiendo realizado la pausa activa (PAUSA) y sin
haberla realizado (CONTROL) segmentando por sexo.
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En la Figura 3 se muestra la nota obtenida entre cada condiciéon segmentando



por curso. En este caso no se observo un efecto significativo de las pausas activas
en la nota en ninguno de los tres cursos evaluados (segundo curso de CCAFD:
tamano del efecto(correlacion biseriada de rangos) = 0,236; p = 0,198; tercer
curso de CCAFD: tamano del efectocorrelacion biseriada de rangos) = 0,146; p = 0,486;
MUEEFS: tamano del efectocorrelacion biseriada de rangos) = 0,198; p = 0,473).

Figura 3. Comparacion de la nota obtenida habiendo realizado la pausa activa (PAUSA) y sin haberla realizado (CONTROL)
segmentando por curso.
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En conclusion, como se ha observado en los analisis realizados, la pausa activa
no ha mejora el rendimiento o la nota del estudiantado que ha participado en el
presente proyecto. Para futuros estudios se recomienda aumentar el tamano
muestral y aplicarlo en otros estudios universitarios que tengan un caracter mas
sedentario que los incluidos en el presente proyecto.
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