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Resumen:

La propuesta explora, a través de un breve anélisis de estudios recientes, la interrelacion entre la actividad fisica y
determinadas funciones cognitivas que inciden en las capacidades, los aprendizajes y el desarrollo cognitivo de nifos
y nifias en edad escolar. Se presenta un marco de referencia tedrico-practico a partir del cual es posible identificar
como algunas actividades motrices especificas, como las habilidades motrices basicas (en mas pequefios) o las
futbolisticas (en méas grandes), estan vinculadas a la mejora de funciones ejecutivas y capacidades cognitivas
especificas. Para ello, se concretan los factores cuantitativos y cualitativos de la tarea o ejercicio motriz como
“ingredientes” que explican las caracteristicas de dichas tareas. Estos, son esenciales para disefiar unas
intervenciones practicas basadas en evidencias y desde un enfoque de “actividad fisica enriquecida” capaz de
maximizar estos beneficios. Ademas, se destaca la relevancia del contexto y el compromiso en la practica de actividad
fisica, subrayando la importancia de una planificacién meticulosa. La propuesta aporta a los educadores en actividad
fisica y deporte la posibilidad de entender y aplicar estrategias directas para incidir en las funciones cognitivas,
optimizando el aprendizaje y el desarrollo integral de los nifios mediante la educacion fisica.
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Abstract:

Focusing on cognitive functions from Physical Education: A proposal based on scientific evidence.

The proposal explores, through a brief analysis of recent studies, the interrelationship between physical activity and
certain cognitive functions that affect the abilities, learning and cognitive development of school-age children. A
theoretical-practical frame of reference is presented from which it is possible to identify how some specific motor
activities, such as basic motor skills (in younger children) or soccer (in older children), are linked to the improvement
of executive functions and specific cognitive abilities. For this purpose, the quantitative and qualitative factors of the
motor task or exercise are specified as "ingredients" that explain the characteristics of these tasks. These are essential
to design practical interventions based on evidence and from an "enriched physical activity" approach capable of
maximizing these benefits. In addition, the relevance of context and engagement in physical activity practice is
highlighted, underlining the importance of careful planning. This proposal provides physical activity and sport
educators with the possibility of understanding and directly applying strategies to influence cognitive functions, thus
optimizing the learning and integral development of children through physical education.

Key words: Physical activity, sport, cognition, learning, school.
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1. INTRODUCCION

¢Es posible mejorar las habilidades cognitivas de los
nifos a través de la actividad fisica?

Este articulo se adentra en la interseccion entre el
movimiento y la mente, explorando como actividades
motrices especificas pueden influir positivamente en
el desarrollo cognitivo. A través de un enfoque basado
en evidencias cientificas, se desvelaran los
ingredientes clave para disefiar intervenciones
efectivas en educacion fisica, proporcionando a los
profesionales las herramientas para optimizar el
desarrollo integral de los nifos. Esta propuesta no solo
persigue mejorar el rendimiento fisico, sino también
potenciar habilidades cognitivas que son cruciales
para el futuro.

1.1. Marco tedrico de referencia

El desarrollo cognitivo en ninos esta intrinsecamente
ligado a su participacion en actividades fisicas.
Diversos estudios han demostrado que la practica
regular de deportes y otras actividades motrices no
solo mejora la aptitud fisica, sino que también tiene un
impacto significativo en funciones cognitivas clave
como la memoria, la atenciéon y las habilidades
ejecutivas. Este marco teérico se apoya en
investigaciones que han explorado estas conexiones,
proporcionando una base soélida para disefiar
intervenciones motrices que optimicen el desarrollo
cognitivo.

Relacién entre Actividad Fisica y Desarrollo Cognitivo

La relacion entre la actividad fisica y el desarrollo
cognitivo ha sido objeto de numerosos estudios.
Scharfen y Memmert (2019) encontraron que
habilidades futbolisticas especificas, como el regate, se
correlacionan con una mejor capacidad para gestionar
y focalizar la atencion, mientras que la memoria de
trabajo se asocia con el control del balon. Estos
hallazgos subrayan que no todas las habilidades
motrices tienen el mismo efecto en el desarrollo
cognitivo, lo que hace crucial disehar actividades
especificas para maximizar los beneficios cognitivos.

Otra investigacion relevante es la de Etnier et al.
(2014), quienes demostraron que un programa de
actividad fisica simple mejordé la adquisicion de
aprendizajes verbales en nifios de sexto de primaria.
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En contraste, Pesce et al. (2009) observaron mayores
beneficios en la memoria a largo plazo con
intervenciones més complejas. Estas diferencias
resaltan la importancia de considerar variables como
laintensidad, la duraci6én y la ubicacién temporal de la
actividad fisica en el disefio de las intervenciones.

Importancia del Contexto de Practica

Segin Diamond (2013), uno de los factores
determinantes es el contexto en el cual se realiza la
actividad fisica, pues un ambiente saludable en
términos sociales, emocionales y de ejercicio regular
puede facilitar el rendimiento de las funciones
ejecutivas. Ademas, el compromiso y la autodisciplina
desarrollados a través de la practica deportiva
organizada también contribuyen significativamente al
desarrollo de estas funciones. Este enfoque holistico
sugiere que los profesionales deben considerar no solo
la actividad en si misma, sino también el contexto en
el que se lleva a cabo.

2. PROPUESTA DE APLICACION

Para disefiar actividades motrices enriquecidas
cognitivamente, es esencial considerar una serie de
caracteristicas que incluye o puede incluir la propia
tarea o reto motriz. Estas caracteristicas, son una serie
de elementos tanto cuantitativos como cualitativos
que, por aquello que pueden incorporarse, afiadirse o
no, las denominaremos “ingredientes de la actividad
fisica”. Estos ingredientes permiten ajustar las
actividades para maximizar su impacto en el
desarrollo cognitivo, un proceso ampliamente
detallado en el libro “Cuando el movimiento facilita el
aprendizaje” (Guillem, Roig & Diaz-Gabriel, 2023).

2.1 Ingredientes Cuantitativos de la Actividad
Fisica

Frecuencia de realizacion: La actividad fisica regular
tiene efectos sostenidos y de mayor duracién en las
funciones cognitivas, como la concentracién y la
flexibilidad cognitiva, en comparacion con sesiones
puntuales (Etnier et al., 2014).

Intensidad y duracién: La intensidad vigorosa en
sesiones puntuales puede magnificar los incrementos
cognitivos, mientras que la intensidad moderada en
actividades regulares permite una mayor activaciéon y
conectividad cerebral, mejorando habilidades
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cognitivas como la memoria a largo plazo y la atencion
(McMorris et al., 2016).

Ubicacion temporal: Realizar actividad fisica antes de
un aprendizaje facilita la adquisicion del contenido,
mientras que hacerlo después favorece la
consolidacion de este en la memoria a largo plazo
(Roig et al., 2012).

2.2 Ingredientes Cualitativos de la Actividad
Fisica

Tipologia de actividad fisica: Las actividades que
condicionadas por sus propias caracteristicas exigen la
interaccién con un contexto complejo, como son las
que conllevan cooperacion, oposiciéon y/o toma de
decisiones en situaciones cambiantes, tienen impacto
sobre el desarrollo cognitivo (Guillem, 2022; Pesce et
al., 2009).

Demandas cognitivas y/o coordinativas: La actividad

fisica simple no genera los mismos efectos que la
actividad fisica enriquecida, tanto motriz como
cognitivamente. Incorporar desafios cognitivos
explicitos e implicitos, como tener que memorizar o
traducir palabras o realizar operaciones matematicas,
puede incrementar significativamente los beneficios
cognitivos (Diaz, 2023).

2.3 Ingredientes Cualitativos del Aprendizaje

Caracteristicas o tipologia de aprendizaje: Los
elementos deben variar en funcién de si los
aprendizajes que se quieren potenciar son declarativos
o motrices. Esta diferenciacion es crucial para adaptar
las actividades a los objetivos educativos especificos.

Otros Factores

- Caracteristicas de los nifios/as: La edad, el
géneroy el nivel de actividad fisica regular son
variables que condicionan la afectaciéon de la
actividad fisica sobre la cognicion.

- Contexto de la intervencién: Adaptar las
intervenciones a las caracteristicas del
contexto y las necesidades formativas de los
nifos y nifias es fundamental para maximizar
su efectividad.
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2.4 Diseno de Intervenciones

El diseno de intervenciones motrices se planifica y se
elabora a partir de los ingredientes mencionados. No
se trata de afiadirlos todos y crear una propuesta
extrana, compleja y poco atractiva para los
participantes. El compromiso es que la propuesta
motriz no debe perder su principal funcion, que es la
de realizar dicha propuesta para beneficio de la propia
practica de actividad fisica, pero que, a su vez, sea
capaz de absorber “ingredientes” para aumentar las
capas de incidencia sobre otros aspectos adicionales a
la propia practica fisica. Para conseguir este doble
proposito, en la planificacion y la elaboracion se
incluyen decisiones sobre la frecuencia, intensidad,
duracion y tipo de actividad, asi como la incorporacion
de desafios cognitivos y la adaptacion al contexto
especifico de los participantes.

Por ejemplo, la frecuencia de la actividad fisica puede
matizarse para lograr diferentes efectos. Una sesion de
actividad fisica puntual puede mejorar la adquisiciéon
de aprendizajes, mientras que la actividad fisica
regular se relaciona con una mejora sostenida de
funciones cognitivas relevantes. La intensidad
también juega un papel crucial; sesiones vigorosas
pueden generar beneficios transitorios, mientras que
sesiones moderadas de mayor duraciéon facilitan la
conectividad cerebral y la mejora de habilidades
cognitivas a largo plazo.

La ubicacion temporal de la actividad fisica es otro
factor clave. Realizar la actividad fisica antes de un
aprendizaje puede facilitar la adquisicion del
contenido, mientras que hacerlo después ayuda a
consolidar ese aprendizaje en la memoria a largo
plazo. Ademas, la tipologia de la actividad fisica debe
adaptarse a los objetivos educativos especificos, ya sea
enfocindose en habilidades motrices simples o
incorporando desafios cognitivos complejos.

2.5 Ejemplos de Implementacién

Incidir en las funciones cognitivas a partir de un
programa semanal de entrenamiento bésico:

Para implementar una intervencion efectiva, se podria
disefar un programa que combine actividades fisicas
variadas con diferentes niveles de intensidad y
desafios cognitivos.

COeducacianFISICA a ADAL N°43 Junia 2024

ISSN:1575-2428




Revista Pedagdgica de Educacidn Fisica

ADAL

Propuesta 1. Fatbol

Se propone el siguiente programa semanal de
entrenamiento basico enfocado en el fatbol:

- Lunes y miércoles: Sesiones de Futbol

Descripcién: Sesiones intensivas centradas en el
control del baldén y el regate. Se incluyen ejercicios
como circuitos de dribling alrededor de conos, seguido
de un pase preciso a un compaifiero.

Habilidad Fuatbol: Mejora del control del balén y
habilidades de regate.

Ingrediente anadido: Se integran ejercicios que
requieren toma de decisiones rapidas y colaboracion,
como variaciones en los ejercicios de dribling que
incluyen decisiones sobre la direccion y velocidad del
pase.

Incidencia Cognitiva: Estos ejercicios mejoran la
capacidad de tomar decisiones bajo presiéon y la
colaboracién entre compaiieros, fortaleciendo la
flexibilidad cognitiva y la memoria de trabajo.

- Martes y jueves: Actividades de coordinacion
y juegos en equipo

Descripciéon: FEjercicios de coordinacion como
ejercicios de slalom y juegos en equipo como partidos
reducidos.

Habilidad Fatbol: Mejora de la coordinacién motora y
tacticas de juego en equipo.

Ingrediente afiadido: Los juegos incluyen cambios
rapidos de estrategia y posicion en el campo,
desafiando la memoria de trabajo y la flexibilidad
cognitiva.

Incidencia Cognitiva: Estas actividades fomentan la
planificacion estratégica, la adaptaciébn a cambios
repentinos y la toma de decisiones en situaciones
dinamicas, esenciales para el desarrollo cognitivo.

- Viernes: Actividad fisica moderada y reflexién
metacognitiva

Descripcion: Sesiéon de actividad fisica moderada

como caminatas o natacién, seguida de una sesién de
reflexion sobre la semana de practica.
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Habilidad Futbol: Recuperacion fisica y conciencia
corporal.

Ingrediente afiadido: La reflexibn metacognitiva
incluye revisar estrategias de juego y autoreflexion
sobre la mejora personal.

Incidencia _Cognitiva: Fomenta la conciencia
metacognitiva, ayudando a los jugadores a identificar
areas de mejora y a establecer metas cognitivas y
deportivas claras para el futuro.

Este programa no solo busca mejorar las habilidades
futbolisticas, sino también fortalecer funciones
cognitivas clave como la toma de decisiones, la
memoria de trabajo y la reflexion metacognitiva,
elementos cruciales para el aprendizaje y el desarrollo
integral de los participantes.

Propuesta 2: Habilidades motrices basicas

Para promover un desarrollo integral que combine
habilidades motrices y cognitivas, se propone el
siguiente programa semanal de entrenamiento basico
enfocado en las Habilidades Motrices Basicas:

- Lunes y miércoles: Sesiones de Habilidades
Motrices

Descripcién: Ejercicios centrados en la locomociéon
como correr y saltar, con énfasis en la técnica y la
eficiencia del movimiento.

Habilidad motriz: Mejora de la técnica de locomociéon
y coordinacién general del cuerpo.

Ingrediente afiadido: Se incorporan variaciones en la
velocidad y direccion de los movimientos, desafiando
la toma de decisiones rapidas y la coordinacion
motora.

Incidencia cognitiva: Estos ejercicios fortalecen la
capacidad de planificacion espacial y la adaptaciéon a
diferentes condiciones del entorno, mejorando asi la
flexibilidad cognitiva.

- Martes y jueves: Actividades de Equilibrio y
Manipulacién

Descripcion: Ejercicios de equilibrio como estar de pie
en una pierna y manipulacién de objetos como lanzar
y atrapar.
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Habilidad motriz: Mejora del equilibrio estitico y
dinamico, asi como la precisién en la manipulaciéon de
objetos.

Ingrediente afadido: Se introducen elementos de
desafio cognitivo como cambiar rapidamente entre
diferentes tareas de equilibrio y manipulacion,
estimulando la memoria de trabajo y la capacidad de
atencion dividida.

Incidencia cognitiva: Estas actividades fomentan la
concentracion, la capacidad de respuesta rapida y la
coordinaciéon visual-motora, habilidades cruciales
para el rendimiento en actividades deportivas y
cotidianas.

- Viernes: Actividad Fisica Moderada vy
Reflexidon Metacognitiva

Descripcién: Sesiéon de actividad fisica moderada
como caminatas o ejercicios acuaticos, seguida de una
sesion de reflexion sobre los progresos individuales.

Habilidad motriz: Recuperacién fisica y conciencia
corporal.

Ingrediente afadido: La reflexibn metacognitiva
incluye revisar estrategias de movimiento aprendidas
durante la semana y establecer metas para mejorar
técnicas especificas.

Incidencia cognitiva: Promueve la autorregulacion del
aprendizaje motor, ayudando a los participantes a
identificar areas de mejora y a desarrollar estrategias
para optimizar el rendimiento fisico y cognitivo.

Este programa busca no solo desarrollar las
habilidades motrices basicas, sino también fortalecer
funciones cognitivas clave como la planificacion, la
toma de decisiones y la autorregulacion del
aprendizaje, aspectos esenciales para el desarrollo
integral de los individuos.

3. CONCLUSION

Enriquecer las actividades motrices con un enfoque
basado en evidencias cientificas puede tener un
impacto significativo en el desarrollo cognitivo de los
nifios. Al considerar factores cuantitativos y
cualitativos, y al adaptar las intervenciones al contexto
y necesidades especificas de los participantes, se
puede maximizar el impacto positivo de la actividad
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fisica en el desarrollo integral de los nifos y nifias. La
planificacion cuidadosa y la implementaciéon de
actividades variadas y desafiantes son esenciales para
lograr estos objetivos.
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