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RESUMEN

Obijetivo: Esta revisidn sistematica tuvo el objetivo de revisar los articulos publicados en los Ultimos seis afios sobre
el uso de mindfulness en la educacion fisica. Método: Se analizaron los articulos publicados desde 2014 hasta 2020
mediante las bases de datos ERIC, Taylor y Francis, Web of Science y SCOPUS. Resultados: Se han incluido 15
articulos. De estos articulos la mayoria fueron publicados en Estados Unidos, sin ninguna representacién en el
Espafia. Los resultados confirman los beneficios del mindfulness en la mejora del desarrollo de la educacion
emocional, la atencion plena, habilidades de conciencia, la autoeficacia, la autorregulacion, la disminucion del estreés,
del rendimiento deportivo y la actividad fisica. Conclusiones: A pesar de los beneficios corroborados del mindfulness
en el ambito deportivo, en Espafia, en comparacion con otros paises, las investigaciones sobre mindfulness y
educacion fisica escolar son practicamente inexistentes.
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ABSTRACT

Objective: This systematic review aimed to review the articles published in the last six years on the use of mindfulness
in physical education. Method: Articles published from 2014 to 2020 were analyzed using the ERIC, Taylor and
Francis, Web of Science and SCOPUS databases. Results: 15 articles have been included. Most of these articles were
published in the United States, without any representation in Spain. The results confirm the benefits of mindfulness
in improving the development of emotional education, mindfulness, awareness skills, self-efficacy, self-regulation,
reduction of stress, sports performance and physical activity. Conclusions: Despite the corroborated benefits of
mindfulness in sports, in Spain, compared to other countries, research on mindfulness and school physical education
is practically non-existent.

Keywords: mindfulness, psychology, sport, physical education
RESUMO

Objetivo: Esta revisao sistematica teve como objetivo revisar os artigos publicados nos ultimos seis anos sobre o uso
da mindfulness na educacéo fisica. Método: Os artigos publicados de 2014 a 2020 foram analisados nas bases de
dados ERIC, Taylor e Francis, Web of Science e SCOPUS. Resultados: 15 artigos foram incluidos. A maioria desses
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artigos foi publicada nos Estados Unidos, sem nenhuma representacdo na Espanha. Os resultados confirmam os
beneficios da atencdo plena na melhoria do desenvolvimento da educagdo emocional, atencdo plena, habilidades de
consciéncia, autoeficacia, autorregulacdo, reducdo do estresse, desempenho esportivo e atividade fisica. Conclusdes:
Apesar dos beneficios comprovados da mindfulness no esporte, na Espanha, em comparagdo com outros paises, as
pesquisas sobre mindfulness e educacéo fisica escolar sdo praticamente inexistentes.

Palavras chave: atenc¢do plena, psicologia, desporto, educacao fisica

INTRODUCCION

En los dltimos afios hemos vivido un claro aumento de
la implementacion y las investigaciones en
mindfulness dentro de la psicologia del deporte (Palmi
y Solé, 2016). La definicion mas utilizada del
mindfulness es la de Kabat-Zinn (2003): "el
mindfulness es el estado particular de conciencia que
surge al poner la atencion, de forma intencional y sin
juzgar, en el momento presente, viviendo la
experiencia momento a momento™ (p.145).

La principal justificacion de este incremento se ha
basado en los beneficios de utilizar el mindfulness para
mejorar la salud mental (fisica, social, emocional y
cognitiva) de los estudiantes (Ergas y Hadar, 2019).
Este incremento de la investigacion en torno a esta
técnica ha permitido evidenciar algunos de sus
beneficios a nivel psicoldgico, emocional y cognitivo.
Respecto a los beneficios psicoldgicos encontramos su
influencia en la reduccion de los niveles de estres
(Anand y Sharma, 2014; Kuyken et al., 2013; Metz et
al., 2013), de ansiedad (Potek, 2012; Napoli, Krech y
Holley, 2005; So y Orme-Johnson, 2001), de
depresion (Schonert-Reichl et al., 2015; Britton et al.,
2014; Kuyken etal., 2013), de efecto negativo (Britton
et al., 2014; Schonert-Reichl y Lawlor, 2010;
Broderick y Metz, 2009) y de cansancio, dolor y
quejas psicosomaticas (Metz et al., 2013; Broderick y
Metz, 2009). A nivel emocional se constata una mayor
conciencia y claridad emocional (Schonert-Reichl et
al., 2015; Broderick y Metz, 2009) y regulacion de
emociones negativas (Schonert-Reichl et al., 2015;
Broderick y Metz, 2009; Rosaen y Benn, 2006). A
nivel cognitivo los beneficios que se observan se
centran en el aumento en los niveles de atencion
(Tang, Yang, Leve y Harold, 2012; Schonert-Reichl y
Lawlor, 2010; Saltzman y Goldin, 2008; Napoli et al.,
2005), aumento en la autorregulacion y funcién
ejecutiva (Tang et al., 2012; Biegel y Brown, 2010;
Flook et al., 2010; Desmond, Hanich y Millersville,
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2010), aumento de velocidad de procesamiento de
informacién, inteligencia préactica, independencia de
campo y creatividad (So y Orme-Johnson, 2001) y en
el incremento de los niveles de creatividad verbal
(Franco, 2009).

Los beneficios que ha presentado el mindfulness en el
ambito de la psicologia han hecho que en los Gltimos
afnos esta técnica sea transferida a otros ambitos, entre
los que encontramos el deporte y la educacion fisica
(EF) (Solé et al., 2014)

Mindfulness, deporte y EF

El interés de la psicologia por el mindfulness se ha
justificado por los numerosos beneficios mencionados
anteriormente, lo cual ha conllevado a poner en
practica esta técnica en el contexto deportivo mediante
el disefio de intervenciones y también diversos
programas. Uno de ellos es el Mindful Sport
Performance Enhacement (MSPE) de Kauffman,
Glass y Arnkoff (2009), centrado en la mejora del
rendimiento deportivo a través de la conciencia plena.
Este se focaliza en ensefiar la aplicacion del
mindfulness en el deporte mediante la practica repetida
y la meditacion adaptada a cada juego. El programa
fue utilizado en otras investigaciones como la de
Minkler, Glass y Hut, (2020), los cuales lo
implementaron durante 6 semanas en 30 atletas
femeninas de tercera division de lacrosse de la
National Collegiate Athletic Association. La
investigacion concluyé mejoras significativas en la
ansiedad, la consciencia, dificultades en la regulacion
de las emocionales y el rendimiento deportivo y la
satisfaccion. Ademas, concluye la importancia de que
los profesionales de la psicologia deportiva formen a
los entrenadores para integrar el mindfulness en sus
contextos deportivos.

Otro programa es el MAC (Mindfulness Acceptance-
Commitment) de Gardner y Moore (2004) que tiene un
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enfoque basado en la atencion plena y se organiza en
cinco componentes: identificacion de valores y
compromiso,  aceptacion,  integracion,  psico-
educacion y practica. Los principales resultados de
este programa son una reduccién en la ansiedad
deportiva (Lutkenhouse, 2007; Schwanhausser, 2009),
aumento en el rendimiento (Lutkenhouse, Gardner y
Moore, 2007), un aumento significativo en las
calificaciones de rendimiento atlético la atencion
centrada en la tarea y la intensidad de la practica
(Wolanin, 2005), aumentos significativos en la
capacidad para describir los pensamientos y
emociones de los jugadores, aceptar experiencias del
momento presente al reaccionar ante ellos y
comprometerse con comportamientos directamente
relacionados con el logro de sus metas atléticas
(Hasker, 2010).

Otro de los programas principales es “Meditacion
Fluir’ de Franco (2009), el cual se realiza con
futbolistas y constata como el trabajo con mindfulness
resulta eficaz en la prevencién de lesiones deportivas
y en la mejora de la rehabilitacion.

Segun Solé, Carranca, Serpa y Palmi (2014) el
mindfulness debe ser una herramienta que se siga
extendiendo en el &mbito deportivo, dado que en otros
gremios como el psicoldgico queda demostrada su
competencia. Las investigaciones  realizadas
evidencian como el uso del mindfulness en el deporte
favorece una mejora del rendimiento del deportista
(Palmi y Solé, 2016; Gooding y Gardner, 2009).
Ademas, se han constatado mejoras en las expectativas
de los deportistas hacia la competicion (Kauffman et
al., 2009; Palmi y Solé, 2016; Worthen y Luiselli,
2016), asi como mejoras en su relajacion (Dunn y
Hartigan, 1999; Kauffman et al., 2009), atencion y
consciencia durante el juego (Worthen y Luiselli,
2016; Cox, Ullrich-French, y French, 2016), variables
psicoldgicas como la ansiedad (Kauffman et al., 2009;
Palmi y Solé, 2016; Nolte, Steyn, Kriiger y Fletcher,
2016; Gross et al. 2016) y también una reduccién del
“burnout” en deportistas (Garcés, Palacios y Arce,
2012).

Segln lo expuesto, el uso del mindfulness tiene
numerosos beneficios en el deporte profesional. No
obstante, nos encontramos con una falta de estudios
gue evidencien si esta técnica también se esta
utilizando en la EF escolar, asi como sus beneficios en
este ambito. La relacion entre la EF y el mindfulness
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es evidente y cercana (Del Aguila et al., 2009), ya que
a nivel curricular esta técnica se relaciona con los
contenidos de relajacion y respiracion (Pérez vy
Botella, 2006; Delgado, 2009), convirtiéndose en un
contenido transversal que busca el desarrollo integral
de la persona (Beltran y Abad, 2011). Un ejemplo de
ello es el estudio realizado por Yook, Kang y Park
(2017), quienes incluyeron el mindfulness en los
juegos del kinball y el yoga en 46 alumnos de primaria
durante 8 semanas. El resultado de la experiencia
concluyd que el mindfulness mejora la autoestima, la
resilienciay la felicidad en los deportistas. También es
un ejemplo la experiencia realizada por Mulhearn,
Kulinna y Lorenz (2017) quienes exploran los
beneficios del mindfulness en la EF para los alumnos
de 12 afios concluyendo un aumento del rendimiento
en sus habilidades, una disminucién de problemas de
comportamiento y un aumento de la consciencia
cenestésica.

Aunque la relacion entre EF y mindfulness es evidente,
nuestra hipétesis es que son pocos los estudios
realizados a nivel esparfiol donde se utilice esta técnica
en contextos educativos y concretamente en el &mbito
deportivo de la EF. Por este motivo, el objetivo de este
trabajo es realizar una revision sisteméatica de los
articulos publicados en los Gltimos seis afios sobre el
uso de mindfulness en la EF de los distintos niveles
educativos (educacion infantil, primaria, secundaria y
formacion profesional), asi como sus principales
conclusiones.

MATERIAL Y METODOS

Este trabajo consiste en una revisién sistematica de
articulos de investigacion empirica y/o instrumental
(Ato, Lépez y Benavente, 2013) sobre el uso del
mindfulness en clases de EF de centros educativos
publicados en los ultimos seis afios (2014-2020) con
estudiantes de educacion infantil, primaria, secundaria
y formacion profesional. Para realizar el
planteamiento del estudio nos hemos basado en el
disefio de investigacion realizada por Barba, Bores,
Hortiguela y Gonzalez (2020) donde se realiza una la
revision sistematica utilizando la pauta PRISMA vy la
estrategia PICO. PRISMA propone 27 elementos y un
diagrama de flujo para facilitar la presentacion de
informes de revision bibliografica y meta-analisis
(Urratia y Bonfill, 2010). En el caso de este estudio se
respeta su uso teniendo en cuenta los elementos clave
de esta pauta como la terminologia, la formulacion de
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pregunta de investigacion, la identificacion de los
estudios, la extraccion de datos, la calidad de los
estudios, etc. Respecto a PICO, es una estrategia que
nos permite plantear preguntas teniendo en cuenta la
definicion del problema (P), la intervencion a analizar
(1), comparacion de intervenciones (C) y resultados
(outcomes) (O), los cuales nos ha permido estructurar
el disefio de la investigacion, asi como plantear la
hipétesis del trabajo. En nuestro estudio, las bases de
datos utilizadas han sido: ERIC, Taylor y Francis,
Web of Science y SCOPUS. Los descriptores
utilizados fueron “mindfulness”, “atencion plena” y
“educacion fisica”.

Junto a las bases de datos y los descriptores, se han
concretado los siguientes criterios de exclusion:

- Atrticulos duplicados

- Atrticulos sobre mindfulness que no se aplican
en clases de EF.

- Articulos no publicados en revistas indexadas
en JCR 0 SJR.

- Articulos en lenguajes distintos de ingles o
espanol.

- Articulos en que el mindfulness no se
implementa en centros educativos (escuelas
de infantil, primaria secundaria o/y formacion
profesional)

- Atrticulos en que el mindfulness se implementa
en universidades.

Procedimiento

La investigacion se inicié con la seleccion de los
criterios de inclusion y exclusion de los articulos, asi
como la seleccion de las bases de datos. Respecto a los
criterios de inclusién, consideramos que debiamos
incorporar el descriptor “atencion plena” junto al de
“mindfulness”, mediante el operador booleano OR, ya
que la revision tedrica realizada nos evidenciaba que
en el estado espafiol se consideran conceptos
sindnimos. Junto a estos descriptores se selecciond el
de “Educacion fisica”, ya que queriamos focalizar la
busqueda de articulos en esta materia y en el contexto
escolar. Este término clave se relacioné con los dos
anteriores mediante el operador booleano AND para
recoger el mayor numero de resultados posibles y
pasar los criterios de exclusion que se han presentado
anteriormente. Estos criterios de exclusion se
disefaron teniendo en mente los criterios de inclusion
del estudio.
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Una vez concretados los criterios, se seleccionaron las
bases de datos que se utilizarian para realizar la
revision (ERIC, Taylor y Francis, Web of Science y
SCOPUS). Justificamos la eleccion de dichas bases
principalmente por su prestigio internacional.

Con la concrecion de los criterios y las bases de datos
se procedié a iniciar la investigacion, encontrando un
total de 224 publicaciones que correspondian a los
descriptores mencionados (ver figura 1). Dicha
biusqueda bibliografica fue realizada por la
investigadora principal, la cual fue la responsable de
leer los resimenes de los textos para proceder a la
aplicacion de los primeros criterios de exclusion e
inclusion y realizar el analisis de contenido. Después
de la aplicacion de los primeros criterios de exclusion
se seleccionaron 40 articulos, ya que la mayoria de
ellos se aplicaban en contextos de rendimiento y no en
contextos escolares. Finalmente, con la aplicacion de
los segundos criterios de exclusion se descartaron
aquellos articulos que eran revisiones y se
seleccionaron los 15 articulos que forman parte de esta
investigacion. Para analizar los criterios de calidad de
los articulos seleccionados se procedid a utilizar la
Tabla 1 por parte de la investigadora principal y dos
colaboradores externos expertos en psicologia y
deporte para, por consenso entre profesionales del
ambito, evaluar la calidad de los articulos a incluir. La
tabla contenia los siguientes items: grado de inclusion
en JCR o SJR, el detalle del proceso metodoldgico
utilizado, el nimero de participantes, la duracion y el
nivel de calidad JCR. Cada investigador cumplimento
la tabla individualmente y después la compartié con
los compafieros para disefiar la tabla final. Finalmente,
por consenso entre los autores, los cuales tienen cierta
experiencia en la investigacion el &mbito, se creo la
tabla final que incluia todos los articulos.

Una vez realizada la Tabla 1, se procedi6 a disefiar la
Tabla 2, con los articulos seleccionados para la
investigacion. Dicha tabla incluye las siguientes
categorias: Autor y afio, pais, idioma, nivel educativo
y ndmero de participantes, duracion, tipo de
investigacion  (cualitativo,  cuantitativo,  etc.),
objetivos, medidas, resultados, programa de
mindfulness utilizado y tamafio del efecto
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Articulos sobre mindfulness que no se aplican en clases de educacién fisica
Articulos no publicados en revistas indexadas en JCR o SJR

Articulos en lenguajes distintos de ingles o espafiol

Articulos en que el mindfulness no se implementa en centros educativos (infantil,
primaria, secundaria o/y formacién profesional)

l

Estudios seleccionados n =40

l
|

{ Estudios incluidos n=15 ‘

Segundo nivel de exclusién

Articulos de revision

Figura 1. Diagrama de flujo para la seleccion

Tabla 1. Calidad de los articulos seleccionados

Trabajo JCR Metodologia Duracion Muestra Nivel de

/ total calidad
SJR
Kiens y 1 2 2 1 SJR
Larsen
(2020)
Minkler 1 1 0 1 SJR
et al.
(2020)
Firth- 0 2 1 2 MQOS
Clark et
al. (2019)
Khng 0 0 - - HQS
(2018)
Petterson 1,2 0 - - SJR/JCR
y Olson
(2017)
Yook et 1,2 2 0 1 SJR/JCR
al. (2017)
Worthen 1,2 2 1 1 SJR /
y Luiselli JCR
(2016)
Nolte et 1 2 0 2 SJR
al. (2016)
Grosset 1,2 1 - 1 SJR/JCR
al. (2016)
Ullrich- 1,2 1 - 2 SJR/JCR
French et
al. (2017)
Hagins y 1 2 2 2 SJR
Rundle
(2016)
Meixner 1,2 1 2 2 SJR/
et al. JCR
(2019)
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Inclusién de JCR / SJR (¢ fue el estudio publicado en
un diario indexado en JCR o0 SJR?): 0: no indexado,
1: indexado en SJR y 2: indexado en JCR;
Metodologia (¢el informe inform6é en detalle el
proceso metodoldgico utilizado?): 0: no informado, 1:
informado pero impreciso (no completamente), y 2:
descripcién exhaustiva informada; Muestra (nimero
de participantes): 0: menos de 10 participantes, 1: de
10 a 50 participantes, y 2: mas de 50 participantes;
Duracion: 0: menor que ocho lecciones, 1: de nueve a
14 lecciones, y 2: més de 15 lecciones. Nivel de
calidad JCR: informe de citas de revistas; SJR:
Scimago rango de diario; HQS: estudio de alta
calidad (7-10), MQS: estudio de calidad moderada
(5-7).

RESULTADOS

A continuacién, se discuten los 15 articulos
seleccionados de los Gltimos seis afios en torno a los
items utilizados en la Tabla 2, a excepcion del afio, ya
que los textos seleccionados forman parte de un
mismo periodo de tiempo. Algunos de los items
utilizados se han agrupado en un mismo apartado a
causa de la relacion entre ellos.

Pais e idioma

Los resultados muestran una clara predominancia de
los Estados Unidos, representando a 7 de los 15
articulos seleccionados. Este resultado va en
consonancia con el idioma inglés, el cual representa el
100% de los resultados obtenidos. En 2007 los
estadounidenses invirtieron 4 millones de dolares en
mindfulness para mejorar la salud de sus habitantes
(Garcia y Garcia, 2017), lo cual ha llevado a que un
8% de la poblacion adulta de Estados Unidos (lo que
equivale a 18 millones de personas) utilicen algun tipo
de meditacion como el mindfulness para mejorar su
salud (Clarke et al., 2015). Esta informacion se
contrasta con la ausencia de articulos publicados en
Espafia, lo cual puede ser un indicador de la falta de
expansion de la técnica del mindfulness en este pais.
Segun Mafas (2009) el mindfulness lleva aplicandose
hace mas de 30 afios en Estados Unidos y en Espafia
actualmente esta en proceso de expansion, lo cual
podria explicar la falta de publicaciones en este pais.
En el caso del resto de paises estariamos en una
situacion similar a la del &mbito espafiol: Estonia (1),
Inglaterra (2), Singapur (1), Corea (1), Sudafrica (1),
Canada (1) y Australia (1). No podemos realizar
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generalizaciones sobre la expansion del mindfulness a
nivel mundial, pero si que podemos intuir una
tendencia a expandirse la técnica méas alla del contexto
estadounidense.

Nivel educativo, nimero de participantes y duracion

El nimero de participantes varia bastante segun los
estudios analizados. Por una parte, encontramos que la
poblacién minima estudiada es de 12 estudiantes
correspondiente al articulo de Khgn (2018). No
obstante, es preciso mencionar que este estudio es
cualitativo y se basa en el uso de entrevistas. Por otra
parte, la poblacién méaxima estudiada es la de Nolte et
al. (2016) con 342 estudiantes analizados mediante
cuestionarios. En general, la poblacion utilizada oscila
entre los 15 y 50, aunque hay cuatro estudios que se
mueven entre los 80 y los 342 participantes. Estos
resultados se deben a dos motivos. El primero porque
existen investigaciones cualitativas, las cuales, en
general, suelen tener una muestra menor a los estudios
cuantitativos. El segundo porque la mayoria de las
muestras analizadas se componen de diversos grupos
de clase que se comparan con grupos control, lo cual
aumenta considerablemente la muestra.

Respecto al nivel educativo, en total encontramos 4
articulos gque se aplican con estudiantes de educacién
primaria frente a 14 aplicados a estudiantes de
secundaria. Vemos una predominancia de estudios de
secundaria frente a los de primaria, destacando una
clara ausencia de trabajos publicados con estudiantes
de educacion infantil y formacion profesional. En el
caso de la educacion infantil podemos explicar estos
resultados por la falta de formacion del profesorado en
mindfulness (Rechtscgaffen, 2016; Lopez y Beta,
2019) y porque el mindfulness es una técnica que se
empieza a aplicar a partir de los 5 afios (Rechtscgaffen,
2016), lo cual reduce el ambito de investigacion en
esta etapa. En el caso de la formacion profesional,
consideramos interesante abrir una linea de
investigacion que nos pueda justificar la falta de
estudios e investigaciones en este &mbito.

En relacién a la duracion de las experiencias, ésta
oscila entre 3 y 10 semanas, mientras que
excepcionalmente se muestra el trabajo de Hagins y
Rundle (2016) con una duracion de 11 meses y el
trabajo de Meixner et al. (2019) con 20 semanas de
duracion. En los trabajos de Nolte et al. (2016), Khng
(2018), Petterson y Olson (2017) no se especifica la

Cuadernos de Psicologia del Deporte, 21, 3 (octubre)

duracion, mientras que en el de O’Connor (2019)
solamente indica el nimero de sesiones (12). La media
de duracion general corresponde con los resultados
gue se obtienen en los trabajos de Kiens y Larsen
(2020), Yook et al. (2017) y Rechtscgaffen (2016)
quienes afirman que para ver los efectos del
mindfulness es necesario, al menos un trabajo de 8
semanas, ya que es una técnica que requiere constancia
y dedicacion.

Tipo de investigacion

Los resultados muestran un mayor uso de métodos de
investigacion cuantitativos (8) que cualitativos (5),
aunque la diferencia no es significativa. Segun
Campayo y Alarcon (2017) una de las principales
limitaciones en los estudios en torno el mindfulness es
la falta de estudios -cualitativos, destacando
especialmente aquellos que tratan sobre la formacion
gue tienen los profesores que imparten esta técnica, lo
cual no forma parte de ninguno de los objetivos y
resultados de los articulos seleccionados. En la
metodologia cuantitativa los instrumentos de analisis
predominantes son los cuestionarios mientras que en
los cualitativos destacan la entrevista, las
observaciones y andlisis de intervenciones. Por una
parte, observamos que los métodos cuantitativos se
utilizan para investigar la viabilidad, la aceptabilidad,
la eficacia y para identificar el efecto de una
intervencion sobre distintos aspectos medibles
relacionados con el bienestar psicolégico (la atencion,
el estrés, la angustia, la concentracion, etc.), la
autoeficiencia y la autorregulacion. Por otra parte, los
métodos cualitativos nos acercan a perspectivas mas
subjetivas que aportan informacion, principalmente,
de las consecuencias de una intervencion o la
aplicacion de un programa de Mindfulness. Tanto las
metodologias  cuantitativas como  cualitativas
contribuyen a comprender profundamente las
consecuencias a nivel fisico, psicoldgico y emocional
de la préctica del mindfulness, ya sea mediante
intervenciones o programas.

En el trabajo de O’Connor (2019) también
encontramos el analisis del uso de narrativas mediante
12 sesiones de mindfulness en las clases de EF. El uso
de las narrativas en la EF es nueva y poco utilizada
(Pérez-Samaniego et al., 2011), pero en los ultimos
afios estad creciendo su interés en este contexto. Las
narrativas permiten crear significados (Bochner,
2002), se adquieren en interaccién con otras personas
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(Stelter, 2006), son personales y sociales (Atkinson,
Coffey y Delamont, 2003), representan identidades y
nos ayudan a organizar nuestra experiencia temporal
(Charon, 2005; Pérez-Samaniego et al., 2011).

Objetivos, resultados y programa mindfulness
utilizado

En el anélisis de los objetivos y los resultados se
observa una gran variedad tematica que nos permite
evidenciar la diversa aplicabilidad que tiene el
mindfulness. La mayoria de los objetivos se centran en
el desarrollo de la educacién emocional, la atencion
plena, habilidades de conciencia, la autoeficacia, la
autorregulacion, la disminucion del estrés, la mejora
del rendimiento deportivo y la actividad fisica.
También se presentan estudios para analizar la
viabilidad de cuestionarios mindfulness como el
MAAS (Ullrich-French et al., 2017) y el CAMM
(Hagins y Rundle, 2016) para analizar la actividad
fisica de los adolescentes. Respecto al primero de ellos
Brown y Ryan (2003) constataron que es una de las
escalas mas utilizadas en mindfulness y presenta dos
adaptaciones, una para adolescentes de 9 al8 afios y
otra para nifios de 8 a 13 afios. En cambio, el CAMM
es una escala verificada por Greco, Baer y Smith
(2011) y es una medida unidimensional que ha sido
desarrollado especificamente para medir mindfulness
en nifios y adolescentes de entre 9 a 18 afios.

Por otra parte, también hay objetivos encarados en
comprobar la viabilidad de programas de mindfulness
como el MBP, el MAC, el MMA, y el MMTS. En
relacién con estos objetivos se obtienen resultados
positivos respecto al uso del mindfulness en el 100%
de los casos. En este sentido, los estudios muestran que
el uso de esta técnica dentro de un ambito deportivo
conlleva una mejora de los niveles de atencion y
autoeficacia de los estudiantes. Respecto al uso de los
programas, se constata que el MSPE ayuda a mejorar
la ansiedad, la atencién plena, la concentracion la
regulacién de las emociones y la satisfaccién del
rendimiento deportivo. EI MBP muestra mejoras en la
resiliencia del ego y la regulacién emocional. EI MAC
es eficaz para reducir las dificultades psicol6gicas y de
conducta, la angustia y para mejorar el rendimiento
deportivo. Por ultimo, el MMA se evidencia como un
programa que promueve la mejora académica, la
competencia social, la actividad fisica, la regulacion
de las emociones, la confianza en uno mismo, el
aumento de la participacién y la atencién.
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A parte de los programas también encontramos
estudios centrados en comprobar la viabilidad del uso
de cuestionarios mindfulness MS-PA, MAAS vy
CAMM. EIl cuestionario MAAS muestra una
fiabilidad en la consistencia interna, aunque presenta
cierta dificultad para entender algunas de las preguntas
de la prueba. Respecto al CAMM los resultados
afirman que es una medida apropiada para el
desarrollo académico y deportivo de los adolescentes,
siempre y cuando tenga una consistencia interna
adecuada. Finalmente, el MS-PA muestra indicios de
buena fiabilidad y consistencia, aunque se requieren
futuros estudios para ello.

En cuanto a los programas de mindfulness utilizados
observamos que, de los 15 articulos, 9 no han utilizado
ningln programa, sino que se han basado en
intervenciones o en el uso de cuestionarios. Es preciso
destacar la relacion de estos estudios con sus paises de
origen ya que, de los 15 estudios, Canada (1) y
Singapur (1) y Estados Unidos (4) son los unicos
paises que utilizan programas de mindfulness, lo cual
se relaciona con la extension de esta técnica en
América. Se constata como los programas mas
utilizados son MBP (1), MAC (2), MMA (2), y MSPE
(2), MMTS (1), sin aportar un resultado concluyente
sobre la predominancia de un tipo de programa
respecto a otro. Como se indicé en el estudio de Garcia
et al. (2017) la implementacién de programas basados
en la atencion plena en las escuelas se presenta como
una via de ayuda para nifios y adolescentes respecto a
su autorregulacion emocional 'y atencional,
favoreciendo su adaptacion al contexto y para alcanzar
un mayor bienestar psicolégico.

CONCLUSIONES

El objetivo de este trabajo era realizar un anlisis
sistematico de los articulos publicados en los ultimos
seis afios sobre el uso de mindfulness en la EF de los
distintos niveles educativos (educacion infantil,
primaria, secundaria y formacién profesional), asi
como sus principales conclusiones.

La revision realizada se ha basado en 15 articulos en
los Gltimos seis afios, lo cual es una evidencia de que,
aunque en los altimos afios se ha incrementado el
interés por el mindfulness y se han demostrado sus
beneficios, generalmente aun son pocas las
intervenciones realizadas en la EF en el mundo. De
estos 15 articulos, ninguno se ha realizado en Espafia,
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cumpliéndose asi la hipdtesis planteada en esta
investigacion. Este aspecto es revelador por dos
motivos. El primero porque se evidencia como en el
estado espafiol la técnica de mindfulness aun esta poco
implementada en el &mbito de la EF, aun los
numerosos estudios que muestras los beneficios del
uso de esta técnica en el deporte. Entre ellos
encontramos el trabajo de Lu, Tito y Kentel (2009)
quienes defienden la necesidad de extender el uso del
mindfulness en la EF porque aporta consciencia y una
perspectiva holistica de entender el cuerpo, lo cual va
mas alla del trabajo puramente fisico. El segundo,
porque se muestra cierta distancia entre los estudios
tedricos que demuestran los numerosos beneficios de
esta técnica en el mundo del deporte y las practicas que
se llevan a cabo en los contextos escolares. Este
resultado es importante para el profesorado de EF, ya
gue muestra la necesidad de seguir aplicando
intervenciones de mindfulness en esta materia para ver
sus posibilidades de uso.

Los resultados también muestran que los estudios
analizados se aplican principalmente en la educacién
secundaria. Seria necesario investigar la falta de
investigaciones en educacion infantil, primaria y
formacion profesional, ya que las investigaciones nos
afirman que el mindfulness puede empezar a aplicarse
a partir de los 5 afios (Rechtscgaffen, 2016). Puede que
la falta de formacién del profesorado en mindfulness
sea una de las posibles causas de esta, ya que, segun si
gueremos fomentar el uso de esta técnica dentro de la
materia de EF, primero serd necesario formar al
profesorado para que éste lo incorpore en su vida vy,
consecuentemente, en su contexto laboral (Lopez y
Beta, 2019).

El trabajo realizado nos aporta una revision completa,
concisa, objetiva y logica de las investigaciones sobre
mindfulness que se han implementado en contextos
educativos y, concretamente, en el ambito de la EF.
Este tipo de investigacidn representa una novedad, ya
gue no existen revisiones sistematicas sobre los
ultimos seis afios sobre la relacion entre el mindfulness
y la EF. No obstante, se presentan unas limitaciones
que especificamos a continuacion. Una primera
limitacion es considerar solamente publicaciones en
inglés y castellano en los criterios de inclusion, ya que
se podrian considerar otras como el aleman o el
portugués. Otra limitacion es la falta de analisis de la
muestra en relacion a su género, asi como el
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procedimiento de revision. En este Gltimo caso se ha
intentado minimizar las posibilidades de sesgo
partiendo del planteamiento de la investigacion a
partir de una adaptacién de otro trabajo publicado
(Barba et al., 2020) y mediante la participacion de dos
colaboradores externos expertos en psicologia y
deporte para analizar grado de inclusion en JCR o SJR,
el detalle del proceso metodoldgico utilizado, el
nimero de participantes, la duracion y el nivel de
calidad JCR de los articulos.

Para futuras lineas de investigacion se propone la
realizacion de un meta-andlisis para responder
preguntas como: ¢Son similares los resultados
obtenidos en los diferentes estudios? ¢En caso de que
las conclusiones sean similares se podrian plantear
cuestiones como “cudl es la estimacion general del
efecto?” ;Qué tan precisa y solida es esta estimacion?
¢Se pueden explicar las diferencias?” También se
propone el disefio de un programa especifico de
mindfulness para la EF adaptable a los distintos
niveles educativos y que pueda ser aplicado en los
centros. A partir de este disefio se puede plantear un
analisis cuantitativo y cualitativo de las consecuencias
de la implementacion del programa en el bienestar
fisico, psicoldgico y emocional de los estudiantes.

APLICACIONES PRACTICAS

- Tener un marco teorico actualizado y de referencia
para disefiar programas o intervenciones practicas
de mindfulness en contextos educativos
deportivos.

- ldentificar la aplicabilidad de la evidencia conocida
sobre mindfulness en el contexto de la EF.

- Usar la revisién bibliografica para explicar, apoyar
o ampliar la teoria generada en estudios de
investigacion sobre mindfulness y deportes.
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Inglés . (16 sesiones) . L 4. Dedicacion indicaciones dadas
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voluntario con  conciencia y atencion . o ;
. X atencion objetivos mencionados.
feedback. aprendidas a través de la
practica.
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2. Ansiedad deportiva

3. Mindfulness

4. Mindfulness

deportivo Mejoras significativas en 1.d=.55

5. Dificultad en las medidas de ansiedad, 2.d=122
Minkler Est_ados Bachillerato (30 6 semanas (6 Cuantitativo: Investlg.a_r la V|ab|_I|daq, regulguon de at_e_ncmn plena, 3.d=.74
etal. Unidos. . - . . aceptabilidad y eficacia de emociones dificultades en la MSPE 4.d=.46

, estudiantes) sesiones) cuestionarios , . ., .,

(2020) Inglés la metodologia aplicada. 6. Autopercepcionde  regulacion de las 5.d=1.19
rendimiento emociones y satisfaccion 6.d=.91
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entrenador del
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deportivo
Analizar la funcién de la
autoeficacia generalizada y
la autorregulacion. Se encontraron diferencias

Firth- Examinar la autorregulacion 1. Autorregulacion significativas antes y psicologia deortiva: 1. d = A1
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aprendizaje.
Cuadernos de Psicologia del Deporte, 21, 3 (octubre) ® _U ¥Sociedad 95

Iberoamericana de

-UPsicologl'c: del
UDepon‘e



Lépez Secanell, I.; Gené-Morales, J.

Los resultados muestran

. Educacion , Cualitativo: Analizar la forma en la cual los . i
Khng Singapur. L Articulo de . . mejoras en mindfulness, la
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Nolte et . Cuantitativo: psicologico se relacionan con la .
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dificultades de L L
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ross € Unidos. achifierato ( semanas ( uantitativo: comportamiento, 'a angustia emociones conducta, la angustia MAC 6. -
al. (2016) ] estudiantes) sesiones) cuestionarios emocional, las dificultades - . .
Inglés 4. Mindfulness emocional al tiempo que 7.d=0.12

psicologicas y el rendimiento
deportivo en comparacion con
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5. Percepcion del
entrenador del
rendimiento deportivo
6. Deseabilidad social

mejora el rendimiento
deportivo.
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La MMA promueve la

Educacién 20 1. Percepcion sobre el mejora académica, la
Milligan Canads. Secupdarla Y semanas Cualitativo: Ev_aluar la efect_lyldad de programa cor_npetenc,la_ social, la
etal. Inglés Bachillerato 20 entrevistas la implementaciéon de . actividad fisica, la MMA -
(2017) (41 sesiones) MMA en los estudiantes. 2+ Cambios auto- regulacion de las
estudiantes) percibidos emociones y la confianza
en si mismos.
El Mindfulness les ayudé a
Evaluar la validez social ser més conscientes de sus
Educacién 10 Cuantitativo de la educacion y las emociones, pensamientos y
Luiselliet Inglaterra. ~ Secundaria semanas . racticas de mindfulness  A\ceptacion y satisfaccion  sentimientos, asi como a ) )
al. (2017)  Inglés (84 (10 cuestionario (F:)on estudiantes de con el programa estar mas presentes en la
estudiantes) sesiones) S secundaria vida y a lidiar con el estrés
' y los pensamientos
negativos.
Los datos obtenidos
Educacion Por medio del sugiereq la (rjeflexi()n_y la
Secundaria Mi generacion de narrativas
indfulness los
(44 12 estudiantes debian ‘s pueden mostrar aquello
O'Connor ~ Australia.  estudiantes) semanas Cualitativo:  recordar en sus gggﬁrr:g;zlzntrda:\a/és de gﬁgljgrslt?:;usdis:itgzativo en - )
(2019) Inglés (12. entrevistas  experiencias anterlqres reflexion el movimiento, en formas
sesiones) aquello que les motivara
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o Fiabilidad del ) )
Ullrich- Educacion Evaluar cualitativa la cuestionario Los sujetos mas jovenes
French et al. Primaria 3 semanas Cualitativo: aplicacion del cuestionario ) tuvieron problemas para la
(2017) Secundar?,a (15 (1 sesi6n) entrevistas MS-PA en la actividad Necesidad de comprension de algunas -
_ estudiantes) cognitivas fisica en los estudiantes que ~ reformular las preguntas  preguntas del cuestionario
Estudio 1 Estados participaron en el estudio. ~ del cuestionario para original
Unidos. ninos
Inglés . La aplicacion del
Ullrich- Educacién Tras una sesion de yoga, cuestionario MAAS mostré l
French et al. Primaria y 3 semanas Cuantitativo: comparar dos versiones del /.0, del cuestionario  una consistencia interna Sesinde
(2017) dari . L cuestionario MS-PA (Ay : . _ _ actividad fisica
Secundaria (481 (1 sesion) Cuestionario B = | MS-PA marginal (0=0.64) y el MS basad
- estudiantes) ) en nifios y compararlas PA buena (a=0.91-A; 0.92-  Pasadaenyoga
Estudio 2 con el MAAS. B) o
1. Respuesta al estrés
2. Funcion ejecutiva
auto-reportada
Examinar los efectos del 3. Funcion ejecutiva
Educacién yoga escolar sobre el reportada por profesores ElI CAMM es una medida
Hagins y Estados . 11 meses N rendimiento académico y - apropiada para el desarrollo
- Secundaria y Cuantitativo: . . 4. Habilidades de - Programa de
Rundle Unidos. Bachillerato (112 (48 cuestionarios deportivo, asi como, mindfulness de esta poblacion con una o0a
2016 Inglés - sesiones explorar los posibles efectos consistencia interna yog
estudiantes) - -
mediadores de la regulacion 5. Bienestar mental adecuada.
emocional. _
6. Cumplimiento de
actividades esenciales
en la escuela
7. Media del curso
1. Fidelidad a las
Educacién Explorar cualitativamente la  caracteristicas del La MMA promueve el
Meixner et Estados Secundaria 20 semanas Cualitativo: experiencia de los programa aumento de la participacion
al. (2019) Unidos. Bachilleratoy(24 (20 entrevistas. estudiantes en MMA desde 2. Presentacion del y el enfogue presente y MMA
’ Inglés sesiones) la perspectiva de ellos y los ) disminucién de la falta de

estudiantes)

padres.

programa

3. Comunicacién

interés de los desafios.

d: indice de Cohen indice de Cohen
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