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En este número de la revista se ha querido ahondar en la actividad física como un 
factor necesario para la salud del cerebro.

Las aportaciones científicas toman una mayor relevancia cuando la sociedad 
acepta sus postulados, incluso modificando sus conductas y hábitos. Un buen 
ejemplo de ello es la relación existente entre actividad física y salud. El conoci-
miento científico del que disponemos hoy ha proporcionado una profunda sen-
sibilidad y aceptación social sobre la importancia de la práctica de la actividad 
física en pro de mantener un nivel de vida saludable en las diferentes etapas 
vitales. Este consenso es fruto de innumerables publicaciones y divulgaciones al 
respecto. Prueba de ello nos la proporciona la publicación de la OMS1 en la que 
se describen sus efectos específicos, cómo se observan en los diferentes grupos 
poblacionales (infancia, adolescencia, etapa adulta y vejez) y las principales reco-
mendaciones para tener en cuenta. 

Entre los efectos derivados de la práctica motriz debemos incidir en los relaciona-
dos con cambios en el cerebro. Pues la actividad física desempeña un papel clave 
en su desarrollo, optimización, rendimiento y protección. Esto sucede debido a la 
relación directa existente entre los cambios fisiológicos que producen el ejercicio 
y las alteraciones funcionales y estructurales que observamos en el cerebro ante 
una práctica de actividad física. Numerosas investigaciones han ido matizando 
esta afirmación según si esta es prolongada y regular o puntual, de intensidad alta 
o moderada, o con especificación de la exigencia cognitiva. Por consiguiente, su 
efecto se muestra diferenciado según las propias características de la actividad 
física realizada; en consecuencia, esta puede ejercer un doble papel como mo-
derador o mediador de su propio efecto17. Por ello cuando hablamos de actividad 
física y su relación con la cognición debemos describir qué tipo de ejercicio se 
ha realizado.

Por ejemplo, la actividad física regular es partícipe de alteraciones tan relevantes 
para el cerebro como es el nacimiento de nuevas neuronas en el hipocampo (neu-
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rogénesis), la generación y optimización de las sinapsis entre ellas (sinaptogéne-
sis), la capilarización que posibilita el aumento del flujo sanguíneo y oxigenación 
(angiogénesis), y la consecuente reorganización que determina su plasticidad7.

A la vez se produce el incremento de la conectividad entre zonas distales del cere-
bro, o la alteración de las regiones comprometidas en el procesamiento cognitivo 
superior; entre ellos destacan el hipocampo, los ganglios basales, el cerebelo y 
el tálamo19.

Pero también en la realización de actividad física puntual observamos la obtención 
de neurotransmissores20 que serán claves para la conectividad entre neuronas y 
participarán en procesos cognitivos indispensables para el aprendizaje, como la 
atención o la memorización, especialmente durante la retención y la evocación. A 
la vez, en el movimiento se segrega una hormona llamada Irisina, que es respon-
sable de la expresión del BDNF21; indispensable en la neurogénesis hipocampal22.

La actividad física y especialmente la práctica de ejercicio aeróbico tiene un rol 
importante para la protección y conservación de las capacidades cognitivas en 
personas mayores, mostrando un efecto protector en la reserva cognitiva23.

Esta aproximación al conocimiento de los aportes del movimiento al cerebro se 
ha realizado en las últimas dos décadas de investigación y, gracias a un creci-
miento exponencial, actualmente recibe la atención de numerosos equipos de 
investigación. Por lo tanto, nos referimos a un ámbito de la ciencia que, más allá 
de sus recientes aportaciones, en un futuro próximo nos proporcionará más evi-
dencias de las que ya disponemos.

La actividad física como un contexto necesario para el desarrollo 
del cerebro

Se estima que cerca del 30 % de la población infantil europea sufre obesidad2,3 y 
que las consecuencias de esta preocupante realidad pueden llegar a suponer un 
sobrecoste sanitario en el futuro del 25 %. Ante un reto social de tal envergadura 
es comprensible la proliferación de políticas para la incentivación de la práctica 
de ejercicio dentro del contexto escolar y la implementación de programas de 
práctica diaria de actividad física, cuyos efectos han mostrado beneficios más 
allá de la salud y un óptimo desarrollo durante la infancia. 

En la resolución de esta problemática requiere atender al contexto social y cultural 
del niño/a, donde los hábitos de vida saludable adquieren una gran relevancia, con 
el fin de favorecer un óptimo desarrollo cognitivo e impactar en el aprendizaje24, 

25, y en este marco es donde la actividad física debe ser objeto de una atención 
especial.

A lo largo de este periodo vital, la actividad física adquiere un papel fundamental 
sobre aquellos cambios funcionales y estructurales del cerebro descritos en el 
apartado anterior. Estos efectos son fundamentales tanto en pro de un desarrollo 
saludable18 como la optimización de los procesos cognitivos superiores mediante 
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la maduración de las funciones ejecutivas4, observándose también su impacto 
sobre los resultados académicos5.

Estos resultados se han observado durante toda la etapa de Educación Primaria, 
en que la práctica de una actividad física controlada conlleva una optimización del 
rendimiento de las funciones ejecutivas, la atención y los resultados académicos7. 
Consecuencia que ya se anticipa durante la etapa de Educación Infantil al mani-
festarse una mejora en la atención durante la ejecución de las tareas propuestas 
gracias a la experiencia motriz26.

Estudios recientes han demostrado que los beneficios observados también se 
constatan sobre los resultados en habilidades lingüísticas8 y matemáticas9 en la 
adolescencia y juventud.

El movimiento y el juego motor proporcionan multitud de demandas atencionales 
y exigen un esfuerzo cognitivo que compromete el control ejecutivo27. Hasta el 
punto de poder afirmar que las podemos definir como tareas enriquecidas28, dado 
que aportan elementos de alta demanda cognitiva que son el medio para retar, 
optimizar y facilitar la madurez de las funciones ejecutivas12.

Incluso la aplicación de estos condicionantes en actividades deportivas extraes-
colares ha reportado mejoras en infantes con necesidades específicas de soporte 
educativo13. Ámbito en el que se está demostrando sus muchas posibilidades de 
integración del movimiento en las propuestas de aprendizaje.

La actividad física como un contexto necesario para el aprendizaje

La escuela ha superado el debate sobre si el incremento del tiempo de actividad físi-
ca en pro de la salud puede condicionar los aprendizajes en otras materias curricu-
lares, pues los beneficios están lejos de penalizar los aprendizajes6. A la par, y dadas 
todas las evidencias anteriormente descritas, la investigación actualmente pone el 
foco en su aplicación en el contexto educativo dentro de la dinámica escolar.

Diversos proyectos se han desarrollado para atender esta finalidad reconociendo 
cuáles son las oportunidades en los propios espacios y momentos del día a día 
del centro educativo. Sus resultados están proporcionando aún más evidencias 
sobre la relevancia de la actividad física en el contexto educativo. Nos referimos 
a programas de intervención que evalúan el impacto del desplazamiento activo 
hacia el centro educativo antes de empezar la jornada y durante la dinámica es-
colar para la mejora de la adquisición de conocimientos30; a los que favorecen la 
participación del alumnado mediante propuestas de recreos más activos31; o los 
que proponen intercalar pausas activas en las sesiones de aula para ayudar a la 
activación y mejora de la atención y la memoria33, o reducir el tiempo necesario 
para una ejecución correcta de una tarea34. El impacto de estas pausas activas 
también ha producido mejoras en la conducta y en el ambiente escolar11.

Pero la inclusión de la práctica motriz toma sentido en aquellos diseños que la 
integran a otros aprendizajes curriculares desde el aprendizaje físicamente acti-
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vo. Estas propuestas metodológicas que han sido utilizadas desde hace tiempo 
durante la etapa de Educación Infantil, donde mediante la integración de la expe-
riencia motriz y el uso de gestos se han reportado mejoras en el desarrollo del 
lenguaje, específicamente en el incremento de la adquisición de vocabulario10, 
también han demostrado su efecto en todas las etapas de la educación obligato-
ria35 y en estudiantes universitarios36.

Ambas estrategias, aprendizaje físicamente activo y las pausas activas, han 
demostrado su eficacia incluso en entornos universitarios, donde inciden en la 
mejora de la atención y en los hábitos saludables que predisponen al aprendiza-
je14. Incluso la combinación de pequeñas dosis de actividades y de aprendizaje 
físicamente activo ofrece la oportunidad de aumentar la atención y facilitar la 
adquisición de conocimiento15.

La actividad física, de una necesidad a una potencialidad dentro 
del contexto educativo

Ante la presencia de estas evidencias científicas que aportan una nueva dimen-
sión al papel de la actividad física dentro de los centros educativos, estamos 
ante el reto de proporcionar nuevas oportunidades al papel que puede ejercer el 
movimiento como medio del aprendizaje y para el aprendizaje. Tras un periodo 
de dos décadas donde se ha adquirido el conocimiento de dichos efectos para el 
desarrollo de las habilidades cognitivas superiores y para la mejora de los proce-
sos de aprendizaje y del rendimiento académico, estamos ante una etapa de res-
ponsabilidad de los profesionales del ámbito educativo para el aprovechamiento 
de sus potencialidades. Pero aún queda el recorrido de muchos aprendizajes al 
respecto.
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