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Resumen

La comunidad científica siempre está en continua 

evolución y las Ciencias de la Actividad Física no está 

exentas de estos avances. Las últimas investigaciones 

indican que el ejercicio aeróbico tiene impacto positi-

vo y muy saludable sobre el cerebro (Gómez-Pinilla, 

Vaynman & Ying, 2008). Qué tipos de ejercicios son más 

convenientes para que tenga un efecto mucho más po-

sitivo para el cerebro y la memoria es un nuevo campo 

de investigación en edades infantiles.

Palabras clave: actividad física, memoria, jóvenes 

escolares.

Abstract

The scientific community is always evolving and the 

Physical Activity Sciences are not exempt this from 

these advances. The most recent investigations indicate 

that aerobic exercise has a positive and very healthy 

impact on the brain (Gomez-Pinilla, Vaynman & Ying, 

2008). Which types of exercise are more suitable for a 

more positive effect on the brain and memory is a new 

field of investigation in children.
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La Educación Física ocupa un lugar importante en 
la escuela. Una reflexión actualizada sobre las posibi-
lidades educativas de la actividad física hace que pla-
neemos nuevas maneras de enfocar la educación física.

La sociedad del conocimiento avanza muy deprisa y 
las ciencias del deporte también, por consiguiente, los 
profesionales implicados en la educación física deben 
tratar de dar respuesta a diferentes preguntas: “¿Qué 
actividad física realizamos en la escuela y fuera de ella? 
¿Se deben hacer más horas de práctica física? ¿Cómo y 
de qué manera repercuten, en nuestro organismo, las 
actividades que estamos desarrollando?…”.

Los profesionales del ámbito pedagógico están inte-
resados en ensalzar el deporte por la importancia en la 
educación de valores (compañerismo, tolerancia…), en 
los contenidos del currículum… Las investigaciones se 
centran básicamente en las didácticas, las metodolo-
gías y en establecer mecanismos de selección y secuen-
ciación de contenidos. Los profesionales (Imbernon, 
1992) afirman que la Educación Física debe ayudar 
a los alumnos a desarrollar las habilidades motrices 
básicas, al desarrollo sensorial, control tónico, conoci-
miento del propio cuerpo...

Desde una perspectiva más fisiológica, los actores 
implicados han estado preocupados sobre la cuanti-
ficación del ejercicio, la composición corporal, reper-
cusión del ejercicio sobre órganos y sistemas… Son 
muchos los trabajos epidemiológicos y fisiológicos lle-
vados a término, en niños y jóvenes, que demuestran 
que la falta de ejercicio físico y de hábitos higiénicos 
y nutricionales conlleva situaciones patológicas o pre-
patológicas (Martínez-Gómez et al., 2010; Bourdeaud-
huij et al., 2010; Chillón et al., 2010).

Entre estas dos perspectivas, surge un nuevo cam-
po de actuación que relacionaría la actividad física 
con el rendimiento cognitivo (Chaddock et al., 2010). 
Chaddock y cols. (2010) aseveran que los beneficios 
neurocognitivos de un estilo de vida activo en la infan-
cia tienen repercusión en la salud y en las capacidades 
cognitivas de los niños.

Actualmente, en Educación Primaria se realizan dos 
horas semanales obligatorias de Educación Física. Di-
versos Estudios han concluido que es necesario como 
mínimo la práctica de al menos 2-3 h de actividad fí-
sica extraescolar a la semana. La American Heart As-
sociation propone la escuela como el lugar de origen y 
núcleo de potenciales iniciativas encaminadas a la pro-
moción y el impulso de comportamientos saludables.

Desde una perspectiva neuropsicológica, se ha de-
mostrado que el ejercicio físico y una dieta adecuada 
tienen un impacto positivo y muy saludable sobre el 
cerebro (Gómez-Pinilla, Vaynman & Ying, 2008). En 

estudios recientes (Ericsson et al., 2011) se afirma que 
efectuando ejercicios aeróbicos se estimula la proteí-
na BDNF, neurotransmisor que favorece la plasticidad 
sináptica, el proceso de aprendizaje y el proceso de la 
memoria. Los resultados son los primeros en indicar 
que la capacidad aeróbica puede estar relacionada con 
la estructura y función del cerebro humano en prea-
dolescentes. En un reciente estudio se concluye que la 
participación en una determinada actividad deportiva 
durante el tiempo libre puede influir positivamente en 
el rendimiento cognitivo en adolescentes (Ruiz et al., 
2010).

Por lo tanto, todo parece indicar que con una dieta 
adecuada y la práctica de ejercicio físico continuado se 
producen unos beneficios importantes para el proceso 
de aprendizaje del niño. La pregunta que se formula la 
comunidad científica es “la relación entre las dosis de 
ejercicio y respuesta cognitiva”; este hecho todavía no 
ha sido investigado.

Desde el conocimiento científico, es necesario hacer 
una importante reflexión sobre cómo ha evolucionado 
la práctica física y qué papel debe tener en la escuela.

En ese sentido, se afirma que el ejercicio y la dieta 
impactan en los sistemas que promueven la supervi-
vencia celular (Vaynman & Gómez-Pinilla, 2006). Tan-
to el ejercicio como la dieta pueden ser aplicables para 
combatir los efectos nocivos en la salud del cerebro y la 
cognición (Vaynman & Gómez-Pinilla, 2006).

Por lo tanto, todo parece indicar que los beneficios 
que aportan la práctica del ejercicio junto con una 
dieta es motivo suficiente para justificar su presencia 
diaria en nuestras escuelas. Como afirman Vaynman 
y Gómez Pinilla (2006), una mirada a nuestro pasado 
evolutivo indica que nuestro genoma no ha cambiado 
desde los tiempos de nuestros antepasados cazadores-
recolectores, cuyo estilo de vida activo predominó a 
lo largo de casi el 100% de la existencia humana. En 
consecuencia, el estilo de vida sedentario, hábitos ali-
menticios, avances tecnológicos… pueden llevarnos 
a la “venganza” en la salud de nuestros cuerpos y ce-
rebros. El futuro legado que vamos a dejar a nuestros 
herederos puede ser un mapa genético modificado por 
la inactividad.

Eso quiere decir que los profesionales de la actividad 
física, docentes e investigadores, tenemos una enorme 
responsabilidad y un maravilloso campo de estudio 
por delante, los neurólogos ya están realizando su tra-
bajo. Los profesionales de la actividad física, dentro de 
los equipos multidisciplinares, deben empezar a hacer 
el suyo: diseñar diferentes programas de ejercicio físi-
co y ver cuáles son más beneficiosos para optimizar los 
efectos sobre la cognición.
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