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Resumen: El objetivo del presente trabajo es revisar la literatura que ha
comparado el efecto de la actividad fisica (AF) en entornos naturales
(AFMN) y artificiales (AFEA) sobre la atencién selectiva (AS). Para ello
se ha realizado una busqueda en diferentes bases de datos como PubMed,
Google académico y Sports DISCUS. Todas las bisquedas se realizaron
desde el enero de 2000 hasta diciembre de 2019 a través de palabras clave
como atencion selectiva, ejercicio verde, actividad fisica, universitarios o
estudiantes. Se excluyeron los articulos en los que la poblacién no fuera ex-
clusivamente estudiantes universitarios o no se especificaran variables me-
todolégicas como el tipo de ejercicio realizado o el test de medicién de la AS.
Se seleccionaron un total de seis articulos que cumplieron todos los criterios
de inclusién. Del andlisis de estas investigaciones se concluye que la AFMN
no presenta un efecto significativamente superior en la AS en comparacién
con la AEFA. La implementacién de diversas mejoras metodoldgicas serfa
necesaria en futuras investigaciones.

Palabras Clave: atencién selectiva, entorno natural, ejercicio verde, activi-
dad fisica, estudiantes universitarios.

Abstract: The aim of the present work is to review the bibliography that
has compared the effect of physical activity (PA) performed in different
environments, such as natural (AFMN) and artificial (AFEA), on directed
attention (SA). For this purpose, a search has been made in different data-
bases such as PubMed, Google academic and Sports DISCUS. All the sear-
ches were done from January 2000 to December 2019 using keywords such
as directed attention, green exercise, physical activity or university students.
In addition, articles were excluded if the population was not exclusively
university students or if methodological did not specify variables such as
the type of exercise performed or the AS measurement test. A total of six ar-
ticles were selected which fully met the inclusion criteria. From the analysis
of these investigations it was concluded that the effect of the AFMN is not
significatively greater than the AEFA on the SA. Several methodological
improvements are recommended for future research.

Keywords: directed attention, natural environment, green exercise, physi-
cal activity, university students

1. Introduccién

El ser humano, desde su origen, es un ser némada que ha in-
teractuado con la naturaleza para su aprendizaje y desarrollo,
suponiendo que casi la totalidad de nuestra existencia ha sido
en entornos naturales (Song, lkei, & Miyazaki, 2016). Por
ello, un entorno artificial puede suponer un estrés adicional a
nivel cognitivo. Los beneficios de la naturaleza sobre la cog-
nicién han sido estudiados de forma general desde una triple
perspectiva que se nivelan desde, la sencilla observacién de la
naturaleza, el estar presente en ella, hasta realizar algin tipo
de actividad interaccionando con el entorno (Pretty, 2004).
Respecto al primer nivel, se han observado mejoras en la con-
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centracién en estudiantes que sencillamente estudiaban cerca
de una ventana con vistas a entornos naturales (Li & Sulli-
van, 2016) o incluso con la visualizacién de fotografias de
entornos naturales (Berto, 2005). Respecto al segundo nivel,
en estudiantes se evalud el efecto de pasar tiempo en entornos
naturales, resultando que, aquellos que pasaban mds tiempo,
registraban mejoras en diferentes variables cognitivas (Dad-
vand, Nieuwenhuijsen, Esnaola, Forns, & Basagana, 2015).
Finalmente, en relacién al tercer nivel de interaccién, la rea-
lizacién de actividades en entorno naturales, existen diversas
investigaciones que han estudiado un efecto favorable sobre
variables asociadas al rendimiento académico (Berto, 2005;
Kuo, Barnes, Jordan, & Snell, 2019; Pretty, Peacock, Sellens,
& Grifhin, 2005).

Por otro lado, el efecto per se a nivel cognitivo que tiene
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la prictica de AF ha quedado evidenciado a lo largo de nu-
merosas investigaciones (Alvarez-Bueno et al., 2017; Biddle
& Asare, 2011; Chaddock et al., 2010; Donnelly et al., 2016;
Hillman, Kamijo, & Scudder, 2011). Por ¢jemplo, la aptitud
cardiorrespiratoria es uno de los componentes que mds se ha
relacionado con la mejora cognitiva (Santana et al., 2016).
Erickson et al., (2009) sefalan cédmo el ejercicio aerdbico
estd asociado con el aumento del volumen del hipocampo,
coincidiendo con Chaddock et al., (2010) que demuestran
una asociacion clara entre la aptitud aerdbica, el volumen del
hipocampo y la memoria relacional. Estos mismos autores
destacan cémo unos niveles adecuados de condicién fisica
se correlacionan con mejoras en las habilidades del control
ejecutivo y en un uso mds flexible de funciones memoristicas
gracias a las facilitaciones entre las interacciones hipocampa-
les (Chaddock et al., 2010).

Adicionalmente a estos beneficios, se ha investigado coémo
la practica habitual de AF se asocia con diferentes beneficios
a nivel académico, como una mayor capacidad de regulacién
emocional, mejora de la autopercepcién y del funcionamien-
to cognitivo (Biddle & Asare, 2011). Entre estas variables
cognitivas, el efecto que tiene la AF sobre la atencién ha sido
altamente estudiado (Maureira Cid & Flores Ferro, 2017).
Diamond (2015) distingue entre funciones ejecutivas centra-
les y las funciones ejecutivas de nivel superior, ubicando a la
atencién en las primeras.

Fuegen & Breitenbecher, (2017) subrayan que en los ul-
timos 20 afos se han incrementado las investigaciones que
evaltan los efectos de la AF en medios naturales sobre di-
ferentes variables psicolégicas y cognitivas. De hecho, los
propios entornos naturales ofrecen un contexto que incita a
la realizacién de actividad fisica (Hartig, Mitchell, Vries, &
Frumbkin, 2014) generando una mayor intencién de repetir la
actividad en este ambiente (Coon et al., 2011). En relacién al
estudio del efecto de la AFMN en diferentes variables cogni-
tivas en poblacién universitaria, algunos estudios registraron
mejoras en el rendimiento en pruebas de procesamiento eje-
cutivo (Tomporowski & Ganio, 2006), disminucién de la an-
siedad y aumento del rendimiento de la memoria de trabajo
(Bratman, Daily, Levy, & Gross, 2015), mejoras en tareas de
control atencional (Geniole, David, Euze, Toledo, & Neves,
2016) o en la memoria a corto plazo y largo plazo (Coles, &
Tomporowski, 2008).

Respecto al concepto de atencién, Cid & Ferro (2017) la
destacan como un proceso caracterizado por diversas funcio-
nes y no como un proceso Gnico. Entre estas funciones se
diferencian el estado de alerta, la atencién sostenida, la aten-
cién alternante, la atencién divida y la atencién selectiva. Res-
pecto a la atencién selectiva, Bratman, Hamilton, & Daily
(2012) la definen como un proceso consciente que supone un
esfuerzo y gasto cognitivo destinado a la seleccién de unos
determinados estimulos. Esto conlleva el evitar distraerse con
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otros estimulos no relacionados con la tarea. En esta linea,
Kaplan (1993) matiza c6mo las altas demandas de un entorno
urbano pueden agotar en mayor medida la AS, suponiendo
un empeoramiento del rendimiento cognitivo. Por lo tanto,
se puede suponer que la actividad realizada en aquellos entor-
nos con menores exigencias atencionales, como puede ser un
entorno natural, se corresponderd con mejoras en las tareas
cognitivas que requieren AS (Bratman et al., 2012). Rogerson
et al. (2016) matiza que la AFMN puede promover la aten-
cidn selectiva, sin embargo, esta mejora no serfa explicada en
su totalidad por la teoria de restauracién de la atencién de Ka-
plan (1993). Por lo tanto, es evidente la controversia al respec-
to, algunas investigaciones resaltan los beneficios anadidos
que tiene la prictica de AFMN sobre la AS en comparacién
con un AFEA (Bodin & Hartig, 2003; Bowler et al., 2010;
Coon et al., 2011; Pretty et al., 2004.; Rogerson & Barton,
2015; Taylor, Pretty, Peacock, & Sellens, 2005). Sin embargo
este efecto adicional se pone en duda en diferentes revisiones
y metandlisis (Bowler et al., 2010; Coon et al., 2011; Lahart,
Darcy, & Gidlow, 2019).

De esta forma, los estudios que estudian el binomio acti-
vidad fisica y entornos naturales no alcanzaron un consenso
claro sobre sus beneficios en la AS. Esto podria explicarse por
la diversidad muestral de la investigaciones, asi como por la
diversidad de variables metodoldgicas a controlar que pue-
den inferir en los resultados (Bratman et al., 2015; Lahart et
al., 2019). Por lo tanto, el objetivo de la presente revisién es
analizar las investigaciones destinadas al estudio del efecto
diferencial entre la AFMN y la AFEA sobre la AS, en una
poblacién concreta como son los estudiantes universitarios.

2. Método

La busqueda de articulos fue realizada en diferentes bases de
datos (PubMed, Google académico y Sports DISCUS). To-
das las busquedas se realizaron desde enero 2010 hasta di-
ciembre de 2019. Se utilizaron palabras clave como atencién,
actividad fisica, ejercicio fisico, naturales, cognicién y ejerci-
cio verde. Ademds de las bisquedas en la base de datos, tam-
bién fueron analizadas las referencias incluidas en los articu-
los seleccionado para ver si habia otras fuentes elegibles. Un
total de ocho estudios han sido seleccionados, de los cuales
dos fueran eliminados debido a que la muestra no se compo-
nia exclusivamente de estudiantes universitarios.

3. Resultados y discusidn.

Algunas investigaciones han revisado la bibliografia relativa
al efecto de la AF sobre la atencién en general (Maureira Cid
& Flores Ferro, 2017) o el efecto en particular de la AFMN
sobre la atencién (Bowler et al., 2010; Lahart et al., 2019).
Sin embargo, en la literatura existe cierto desacuerdo sobre el
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beneficio adicional de realizar AFMN. Parece que esta con-
troversia se explica, entre otros motivos, por la amplitud de
variables analizadas en las investigaciones previas (Lahart et
al.,, 2019). Por lo tanto, el objetivo de la presente revision fue
conocer el efecto de la AFMN en comparacién con la AF en

entornos artificiales sobre la AS de los estudiantes universi-
tarios. Hasta donde nuestro conocimiento alcanza, ningtin
estudio se ha centrado en analizar una muestra tan especifica
atendiendo dos variables principales, la atencién selectiva y
estudiantes universitarios (tabla 1).

Tabla 1. Sintesis de investigaciones que comparan el efecto de la actividad en diferentes ambientes sobre la atencién en estudiantes univer-

sitarios.

Estudio

Efecto de la AFMN sobre la AS

en comparacién con AFEA

Niimero de estudiantes universitarios

Hartig, Evans, Jamner, Davis, & Tommy, (2003) 112 (20,8 + 3.7 afios; 50% mujeres).

Berman et al., (2008)

Efecto moderado

Treinta y ocho estudiantes universitarios (23 mujeres, Efecto moderado

15 hombres; edad media = 22,62 afios)

Mayer & Bruehlman-Senecal, (2008)
25 hombres
Gatersleben & Andrews (2013)

Rider & Bodner (2016)
Fuegen & Breitenbecher (2017)

Setenta y seis estudiantes universitarios (51 mujeres,

17 estudiantes evaluados (10 mujeres, 18—43 afios)
24 estudiantes (20 mujeres, edad media=22 afios)

108 (60%) mujeres y 73 hombres (40%)

No diferencias significativas

Diferencias significativas
No diferencias significativas

No diferencias significativas

AFMN= Actividad fisica en entornos naturales | AS= Atencién selectiva | AFEA= Actividad fisica en entornos artificiales.

Hartig et al., (2003) realizaron una investigacién con 112
estudiantes universitarios en la que evaluaron la atencién se-
lectiva a través de la prueba Necker Cube Pattern Control
(NCPCT) en relacién a una actividad fisica que consistié
en caminar apropiadamente 40 minutos en dos contextos.
El disefio experimental cruzé una condicién de tratamiento
ambiental (natural, urbano) con una condicién de tarea de
pretratamiento (tarea, sin tarea). El tratamiento ambiental
tenfa una fase de estar sentado en el interior y a continuacién
caminar al aire libre mostrando mostraron una leve mejora
en el rendimiento en la prueba de atencién NCPCT. En con-
traposicion, la prueba realizada en un entorno urbano dismi-
nuyd. Por lo tanto, el rendimiento de la tarea Necker Cube se
correlacioné débilmente con los valores de atencién cuando
se evaluaba aproximadamente en la mitad de la caminata (r =
0:16; p> 0:10). Los autores confirman que el ambiente influyd
en las variables atencionales y fisioldgicas a través de procesos
separados, y, por lo tanto, caminar en presencia de la natura-
leza puede mejorar los resultados cognitivos.

Berman et al., (2008) a través de la prueba Digit Span
Backward (DSB) evalué a Treinta y ocho estudiantes univer-
sitarios (23 mujeres, 15 hombres; edad media = 22,62 anos)
tras realizar una caminata de apropiadamente 50 minutos.
Para ello evaluaron en primer lugar el estado de 4nimo de los
estudiantes y a continuacion realizaron el DBS. Después, los
participantes realizaron la evaluacién de la tarea de digitos al
revés. Se destaca el uso de GPS para garantizar una misma in-
tensidad en ambos ambientes. Los investigadores destacaron
c6mo las interacciones con la naturaleza mejoraron la capa-
cidad de atencién dirigida, evaluada con DSB. Ademis, los
resultados no fueron consecuencia del estado de 4nimo, ni
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fueron afectados por diferentes condiciones climdticas. Final-
mente, los autores afnaden que las interacciones simples y bre-
ves con la naturaleza pueden producir aumentos marcados en
el control cognitivo.

Mayer & Bruehlman-Senecal, (2008) a través de seten-
ta y seis estudiantes universitarios (51 mujeres, 25 hombres),
evaluaron la atencién a través de prueba disefiada por Har-
tig, et al. (1996). Esta tarea tiene como objetivo medir cémo
el entorno experimental de los participantes influyd en sus
capacidades de atencién (tarea de busqueda de letras). Los
estudiantes caminaron durante 15 minutos en un entorno na-
tural y en un entorno urbano ademds de visualizar videos de
entornos naturales y urbanos. Los resultados mostraron que
cuando se realizaba AFMN se cometieron menos errores en
la prueba de atencién (M = 1.18, SD = 0.47) en comparacién
con la condicién urbana (M = 1.60, SD = 0.74). Los autores
analizaron otras variables como el efecto positivo y negativo
o la conexidn con la naturaleza, para concluir que los efectos
positivos de la exposicién a la naturaleza podrian explicarse
parcialmente por otras variables psicolégicas ademds de por
la AFMN. Concluyen ademds que, el rendimiento en una ta-
rea de busqueda de letras no difiere significativamente entre
los participantes que completan las caminatas en la naturale-
za o ven un video mientras pasean.

Gatersleben & Andrews, (2013) evaluaron con de la prue-
ba NCPCT el efecto sobre la atencién selectiva a través de
una metodologfa peculiar, ya que usaron como condiciones
del entorno el caminar en un tapiz rodante proyectando un
video con diferentes entornos naturales. Para ello, en los 17
estudiantes evaluados (10 mujeres, 18—43 afios) detectaron
diferencias estadisticamente significativas caminando (apro-
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ximadamente 10 minutos) en la naturaleza al aire libre res-
pecto a las caminatas en la naturaleza virtual (p <0.001, d =
1.77). Ademds, sugirieron que la recuperacién de la atencién
es mds rdpida en un entorno abierto que en un entorno inter-
no donde se agota antes, siendo esta diferencia mds intensa
que el entorno simulado.

Otra de las investigaciones realizadas en universitarios,
es el estudio de Rider & Bodner, (2016). Se examinaron a
24 estudiantes (20 mujeres, edad media=22 afios) a través de
una prueba para evaluar la atencién selectiva basada en el
reconocimiento de listas de palabras. En relacién a la variable
de AF, se plantearon tres tipos de caminatas de 10 minutos,
una en entornos naturales, otra en urbanos y finalmente en
interiores. Los resultados no mostraron diferencias significa-
tivas en la prueba para las listas de palabras en la naturaleza,
los paseos urbanos y los interiores.

Una de las investigaciones mds recientes en este tema es la
de Fuegen & Breitenbecher, (2017). En este estudio, los parti-
cipantes fueron 108 (60%) mujeres y 73 hombres (40%) estu-
diantes de psicologfa. La prueba de atencién selectiva utiliza-
da fue el Digit Span Backwards (DSB) y el condicionante de
AF fue la realizacién de 15 minutos caminando en ambientes
abiertos y naturales y cerrados. La investigacién no detectd
diferencias significativas para ninguno de los ambientes para
la prueba de DSB ps>0.17. Por lo tanto, los autores sugieren
que la prictica de AFMN no supone una mejora adicional
de la atencién, afiadiendo ademds que es importante analizar
qué factores ambientales pueden agotar la atencién de las per-
sonas y por lo tanto reducir la restauracion de la atencién que
explica Kaplan (1993).

Finalmente destacar que otras investigaciones como la
propuesta por Rogerson & Barton, (2015) y Rogerson et al.,
(2016) no se han consideran para anadir a esta revisién ya que,
aunque evaluaron el efecto de la AFMN sobre la AS, mezcla-
ron poblacién universitaria con otros estamentos como staff
o administracién. Destacar que esta investigacién encontrd
diferencias significativas (p<0,001) en tareas de atencién tras
visualizar videos mientras se realiza AF, sugiriendo que, la
visualizacién de la naturaleza facilita la restauracién de la
atencién durante el ejercicio de intensidad moderada (Jo et
al., 2019). En otra investigaci6n realizada en cicloergémetro,
la atencién selectiva empeoraba en el interior y mejord en la
condicién exterior (p > 0.05), concluyendo que, aunque el
ejercicio en un entorno natural puede promover la atencién
selectiva, los resultados no son explicados por la teorfa de
restauracién de la atencién (Rogerson et al., 2016).

De las investigaciones revisadas se puede extraer que cuan-
do la AFMN tiene un mayor componente aerdbico supone
una ligera mejorfa en los resultados (Berman et al., 2008;
Hartig et al., 2003). En la investigacion de Gatersleben &
Andrews (2013) si se detectaron diferencias significativas, sin
embargo su disefio de estudio suponfa la visualizacién de di-
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ferentes entornos naturales virtuales. Estos posibles benefi-
cios, podrian explicarse por el beneficio en si que supone la
realizacién de ¢jercicio aerdbico, el cual se ha asociado con
una mejora en la cognicién en jévenes universitarios (Aberg
et al., 2009). Son muchas las variables que podrian influir
sobre la mejora de la atencién mds alld del ambiente, como la
concentracién y el autocontrol (Bratman et al., 2015; S. Ka-
plan, 1995). Por lo tanto, las investigaciones que han intenta-
do medir el efecto de la AFMN sobre la AS, deben controlar
otras variables para garantizar el efecto exclusivo adicional
del binomio AF y entornos naturales. A nivel metodolégico
se puede destacar la aportacién de Hartig et al. (2003) ya que
procuraron controlar la intensidad del ejercicio, las paradas a
realizar y el gasto caldrico. Sin embargo, otras variables cog-
nitivas que pueden condicionar la AS como el estado de 4ni-
mo, la presencia de otras personas durante la realizacién de
test u otros condicionantes animicos, no fueron controlados
(Jo etal., 2019). La AFEA supone un contexto de abundantes
estimulos que pueden llevar asociados un aumento del estrés
o el descenso de la sensacién de bienestar, esto podria explicar
en parte un mejor rendimiento de la AS tras la AFMN que
en entornos urbanos (Berman et al., 2008; Ekkekakis, Hall,
Vanlanduyt, & Petruzzello, 2000). De esta forma, es esencial
establecer una metodologia que permita estimar el efecto de
estas variables sobre la AS en futuros trabajos. De lo contra-
rio, las hip6tesis relacionadas con el efecto de la AFMN sobre
la AS no podrén ser confirmadas con rotundidad.

Conclusiones

No encontramos suficiente evidencia en la literatura para con-
firmar un efecto diferenciador en la mejora de la AS provoca-
do por la AFMN o por AFEA en estudiantes universitarios.
Se han detectado diversas variables que condicionan los resul-
tados de los diferentes test que evaltian la AS. Estas variables
pueden agruparse en psicoldgicas, como el estado animico o
la sensacién de bienestar, cognitivas, como la concentracién,
de regulacién de la intensidad, como la duracién del ejercicio,
descanso o tipo de ejercicio, y ambientales, ya que no parece
producir el mismo efecto un ambiente verde como un parque
bien cuidado que un bosque frondoso con malezas. Se sugiere
para futuras investigaciones que se controlen el mayor nime-
ro posible de variables. Ademds, antes de la realizacién del
test parece conveniente realizar un reconocimiento del lugar
dénde se realizard la AF, aspecto que ayudard a disminuir un
posible estado de incertidumbre que altere los resultados del
test. El dia que se evalde la atencién selectiva, se recomienda
realizar diferentes test antes y después de la actividad fisica
para vigilar el estado de 4nimo o la sensacién de bienestar. Si
alguno de estos datos fuera sustancialmente alterado, seria
conveniente excluirlo del andlisis. Posteriormente a la realiza-
cién del ejercicio, serfa conveniente estimar la intensidad del
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esfuerzo a través de escalas subjetivas, ya que de esta forma se
garantizarfa en mayor medida que el beneficio adicional de la

AF se debe a una consecuencia del ambiente y no al tipo de
actividad realizada.
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