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SU RELEVANCIA PARA LA INCLUSION DE LA ACTIVIDAD
FISICA EN PROGRAMAS DE PROMOCION DE LA SALUD

Pinto, Maria Florencia

Centro de Investigaciones en Psicologia y Psicopedagogia - Universidad Catdlica Argentina. Argentina

RESUMEN

La practica de actividad fisica y deportiva contribuye in-
dudablemente a la salud mental. Los profesionales de
la salud, que se desempenan en las ciencias del depor-
te, realizan un especial hincapié en los beneficios que
resultan de la actividad fisica a nivel psicoldgico, fisico
y social. Como profesion de la salud la Psicologia de-
biera alentar el disefio e implementacién de estrategias
de promocidn de la actividad fisica considerando el des-
cubrimiento de su valor como recurso de proteccion de
la salud. En este trabajo se expondra uno de los mas
importantes beneficios comprobados de la practica de
actividad fisica: el desarrollo cognitivo. A los fines de di-
sefiar programas de promocion de la actividad fisica re-
sulta fundamental explicar de qué manera se ha com-
probado la obtencién de dicho beneficio y cémo afecta
la vida cotidiana de aquellos que realizan actividad fisi-
ca apostando a un estilo de vida sana.
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ABSTRACT

THE IMPACT OF SPORTS IN THE PROMOTION OF
CHILDREN’'S COGNITIVE DEVELOPMENT. IT'S
RELEVANCE FOR THE INCLUSION OF PHYSICAL
ACTIVITY IN HEALTH PROMOTION PROGRAMS
The practice of sports and physical activity undoubtedly
contributes to mental health. Health professionals, who
work in sports science, make a special emphasis on the
psychological, physical and social benefits that result
from physical activity. As a health profession Psycholo-
gy should encourage the design and implementation of
strategies to promote physical activity, considering the
discovery of its value as a resource for health protec-
tion. This study will present one of the most important
proven benefits of physical activity: cognitive develop-
ment. For the purpose of designing programs to pro-
mote physical activity it is essential to explain how the
achievement of this benefit has been shown and how it
affects the daily lives of those who perform physical ac-
tivities betting on a healthy lifestyle.
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La actividad fisica como factor de estimulacion
cognitiva

En el marco de la neuropsicologia se han realizado in-
vestigaciones que evidencian los beneficios de la activi-
dad fisica a nivel neurolégico. El entrenamiento cogniti-
vo y motor que implica el deporte produce modificacio-
nes selectivas y transitorias en la sustancia gris y en la
sustancia blanca, tanto en jovenes como en adultos
(Draganski, Gaser, Kempermann, Kuhn, Winkler, Bu-
chel, & May, 2006; Driemeyer, Boyke, Gaser, Bichel, &
May, 2008; Jancke, Koeneke, Hoppe, Rominger, & Han-
ggi, 2009). La intensidad y la frecuencia de la practica
deportiva constituyen factores importantes en la deter-
minacién de las modificaciones anatomicas del cerebro
(Gaser & Schlaug, 2003; Jancke et al., 2009). En esta
misma linea, se ha demostrado que la actividad fisica
produce la liberacion de endorfinas, serotonina, dopa-
mina y noradrenalina. Las endorfinas, especialmente,
actuan sobre el cerebro, produciendo disminucion de
los niveles de ansiedad, depresioén y estrés, dando lugar
a una sensacion de bienestar (Salvador, Suay, Marti-
nez, Gonzalez, Rodriguez & Gilabert, 1995). Esto con-
tribuye a la aparicion de mejorias en determinadas psi-
copatologias relacionadas con dichos sintomas, consti-
tuyendo un factor neuroprotector.

A partir del descubrimiento de que los nifios que practi-
can regularmente algun deporte presentan un mejor de-
sarrollo cognitivo que aquellos que no lo hacen (Sibley
& Etnier, 2002; Stone, 1965 en Ramirez et al., 2004;
Vail, 2006), se comenzaron a realizar diversas investi-
gaciones orientadas hacia el estudio especifico de la re-
lacion entre la actividad fisica y el rendimiento académi-
co (Kudlow et al., 2010; Manzano, 2006; Ramirez et al.,
2004; Vail, 2006; Vallejo & Restrepo, 1999).

La estimulacion cognitiva que deriva de la actividad fisica
favorece la capacidad de concentracion y atencion de los
nifos en edad escolar en tanto que aumenta los niveles
de activacion del organismo. Aquellos nifios que practi-
can algun deporte fuera del programa curricular presen-
tan niveles mas altos de concentraciéon, mejor autoesti-
ma y comportamiento optimizando su desempefio aca-
démico. Hay quienes sostienen que los nifios con mejor
estado fisico y salud, en términos generales, se encuen-
tran en mejores condiciones para enfrentar procesos de
aprendizaje (Ramirez et al., 2004; Vail, 2006).
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(Castelli, Hillman, Buck & Erwin, 2007), comparo, en
una muestra de nifios de 8 a 10 afios, su estado fisico
con la puntuacion obtenida en cinco o siete pruebas
cognitivas. A su vez compararon el estado fisico de los
nifos con sus notas de matematica y lectura en una
prueba elaborada por ellos (lllinois Standard Achiev-
ment Test). A partir de los datos obtenidos concluyeron
que existe una correlacioén positiva entre la actividad ae-
rébica y las puntuaciones obtenidas en matematicas.
En esta misma linea, Geron (1996 en Ramirez et al.,
2004) y Mitchell (1994 en Ramirez et al., 2004) encon-
traron que la capacidad ritmica y la sincronizacion que
ejercita la actividad fisica, se encuentran asociadas a
mayores logros a nivel académico, especialmente, en el
caso de las matematicas y la lectura. El ejercicio fisico
favorece el aprendizaje de la lectura y la escritura en
tanto que ayuda al alumno en el establecimiento y la
comprension de las relaciones espaciales - sentido y di-
reccion -, la incorporacién de nociones topoldgicas ba-
sicas y nociones de secuencia. En términos generales,
la educacion fisica propuesta por los programas escola-
res favorece el desarrollo de la coordinacion, la capaci-
dad mnésica, las habilidades motoras implicadas en la
grafomotricidad, el razonamiento abstracto, la inhibicion
de estimulos irrelevantes y la imaginacién (Manzano,
2006). Se ha comprobado que los ejercicios de coordi-
nacion dan lugar a una pre-activacion de areas del ce-
rebro implicadas en la atencion y otras funciones cogni-
tivas (Sibley & Etnier, 2003 en Kudlow et al., 2010).
Cabe destacar el valor y la importancia - subestimada
por la comunidad educativa - de la educacion fisica en
los programas escolares. Un estudio longitudinal reali-
zado a largo plazo compard estudiantes de dos escue-
las, una que incluia en su curricula una o dos horas de
educacion fisica por dia, con otra que se focalizaba en
temas académicos no ofreciendo ningln espacio para
la actividad fisica. Luego de 9 afios, los miembros de
ambas escuelas debieron realizar diferentes pruebas
que permitieron concluir que aquellos que asistian a la
escuela cuyo programa contemplaba la actividad fisica,
se encontraban mas sanos, con mejor actitud, discipli-
na, mayor entusiasmo y rendimiento académico que los
alumnos de la otra institucion. Por otro lado, pero en la
misma linea, otra investigacion encontré que una es-
cuela primaria que no incluia en su plan de estudios
educacion fisica, ni artistica, se encontraba un 25% por
debajo del desempefio académico obtenido en las otras
instituciones del distrito. Dicho descubrimiento alenté a
la escuela a incluir ambas areas en su plan de estudios,
aumentando en 6 afios las estadisticas, pasando de en-
contrarse un 25% por debajo, a ubicarse un 5% por en-
cima de las restantes escuelas (Ramirez et al., 2004).
Teniendo en cuenta la relevancia de la actividad fisica
en el proceso de aprendizaje, Ellen Smith (en Vail,
2006) utiliza un programa conocido como “Brain Gym”
(Gimnasia Cerebral, creado por Paul & Gail Dennison,
1994). Se basa en el supuesto de que determinados
ejercicios fisicos permiten a los alumnos potenciar su
capacidad atencional y liberar stress. Quienes adhieren

a este modelo sostienen, entre otras cosas, que la eje-
cucion de movimientos contralaterales - como por ejem-
plo tocar la pierna derecha con la mano izquierda - esti-
mula el trabajo conjunto de los hemisferios cerebrales
favoreciendo la organizacion de las funciones cerebra-
les (Vail, 2006).

Mas alla de los beneficios a nivel neurolégico y cognitivo,
la actividad fisica y el deporte ofrece a los nifios un espa-
cio en el cual despejarse, socializar y obtener logros,
contribuyendo al desarrollo de su autoestima y autovalo-
racion. En un plano mas personal y social, estas venta-
jas, les permitirian acceder a una mayor seguridad en si
mismos y mayor bienestar otorgandoles tranquilidad y
claridad para orientar sus recursos cognitivos y psicolo-
gicos en pos de un buen rendimiento académico.

La Promocion de la Actividad Fisica en el marco de
la Promocioén de la Salud

La evidente incidencia de la actividad fisica sobre el de-
sarrollo cognitivo, corroborado por multiples investiga-
ciones, ha dado lugar al reconocimiento de la relevancia
de su inclusion en los programas de promocién de la
salud.

La promocion de la actividad fisica en el marco de la
psicologia de la salud se ha incorporado recientemente
al campo de la investigacién en psicologia. A ello se de-
be que aun no haya un criterio unificado de abordaje,
habiendo diferentes paradigmas que guien la investiga-
cion y, consecuentemente, las estrategias de promo-
cion. A partir de la revision de la literatura se hallan dos
paradigmas, uno centrado en la condicion fisica y otro
en la actividad fisica. El paradigma centrado en la con-
dicién fisica se basa en el supuesto de que la condicion
fisica es quien media la relacion entre la actividad fisica
y la salud. Es decir, la actividad fisica no repercute por
si sola sobre la salud, sino que permite la optimizacién
de la condicién fisica la cual implicitamente produce
mejoras en la salud (Fox, 1991; Pate, 1983 en Devis &
Peird, 1993; Rowland, 1990). En cambio, el paradigma
centrado en la actividad fisica, adhiere a una perspecti-
va mas amplia que considera que la actividad fisica re-
percute en la salud de manera directa e indirecta - por
medio de la condicion fisica -, contemplando otras va-
riables tales como: herencia, estilo de vida, ambiente y
atributos personales. En si misma influye en el estado
de salud, independientemente del incremento de la con-
dicién fisica, la cual se relaciona con la salud a través
del aumento de la actividad fisica (Biddle & Biddle,
1989; Meredith, 1988 en Devis & Peir6, 1993).
Mundialmente crece la preocupacién por el aumento del
sedentarismo en todos los grupos etareos. En Argenti-
na en 2009 el Ministerio de Salud de la Nacion llevo a
cabo la Encuesta Nacional de Factores de Riesgo (San-
to, 2011). Los resultados evidenciaron un aumento de la
inactividad fisica en un 8,7% desde 2005 a 2009. Esta
informacion resalta la necesidad urgente de atencion de
los organismos gubernamentales y de los profesionales
a cargo de la salud. La educacion para la salud debiera
comenzar a convertirse en politica prioritaria, convo-
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cando a las instituciones implicadas a que establezcan
objetivos de actuacién en vistas al logro de un mayor
bienestar de las personas.

En la Conferencia Internacional de Ottawa (OMS, 1986)
se definié la promocion de la salud como el proceso de
capacitacién cuyo objetivo es el aumento del control de
las personas sobre su propia salud a los fines de mejo-
rarla. En la busqueda de concientizacion se debiera ha-
cer especial hincapié en la importancia del concepto de
salud definido no como la ausencia de enfermedad sino
como el bienestar fisico, psiquico y social. Las perso-
nas deben saberse responsables de su estado de salud
y de su calidad de vida. En los nifios y adolescentes, de-
be difundirse que la realizacion de la actividad fisica,
mas alla de los beneficios a la salud inmediatos, au-
mentara su probabilidad de participacion en actividades
en la vida adulta (Shepard, 1984 en Devis & Peir6, 1993;
Pate & Blair, 1978; Simons-Morton, Parcel, Baranowski,
Forthofer & O'Hara, 1991). La incorporacioén de la activi-
dad fisica a su rutina diaria, disminuira los factores de
riesgo prediciendo menores niveles de riesgo a largo
plazo (Sallis & Mackenzie, 1991).

Si se pretende promocionar la actividad fisica en nifios
y adolescentes es imprescindible considerar a las insti-
tuciones educativas como las principales ejecutoras. La
educacion primaria y secundaria, obligatoria en nuestro
pais, permite disponer de 18 afios en los cuales educar
fisicamente a los alumnos. Esta area no debiera consi-
derarse simplemente como un espacio en el cual reali-
zar ejercicio fisico, sino también como una oportunidad
para aproximarlos al conocimiento de los beneficios psi-
cologicos, fisicos y sociales que pueden obtener a tra-
vés de la actividad fisica. Para ello es fundamental la
concientizacién de los propios docentes del area de la
educacion fisica como de aquellos responsables de
otras asignaturas. Los profesores de educacion fisica
pueden realizar la promocién de la actividad fisica orien-
tada a la salud de manera mas directa, mientras que los
docentes restantes pueden hacerlo a través de la trans-
mision de modelos de conducta pasibles de imitacion
(Tercedor, Jimenez & Lopez, 1998). Los docentes de-
bieran recibir una capacitacion respecto a los multiples
beneficios que se desprenden de la realizacién de la ac-
tividad fisica. Tal como se mencioné en el primer capi-
tulo, la actividad fisica no solo mejora la salud fisica, si-
no que también favorece los procesos de aprendizaje a
través de la estimulacion de las funciones cognitivas.
Su conocimiento por parte de los docentes permitira
motivarlos a su adhesién a los programas de promocion
de la actividad fisica y muy especialmente a la ejecu-
cion de las estrategias de promocion.

Para la promocion de la actividad fisica dentro de la es-
cuela, Devis y Peir6 (1993) proponen un modelo basado
en una perspectiva holistica que involucre conocimien-
to practico - procedimientos -, conocimiento tedrico -
conceptos -, actitudes y valores - autoestima, autono-
mia, conciencia critica - y evaluacién. Los autores pre-
tenden resaltar el caracter participativo de la actividad
fisica y no la busqueda de mejores niveles de rendi-

miento y condicion fisica. Mencionan la importancia de
recuperar el valor educativo de la actividad fisica para la
transmision de contenidos tedricos y practicos en vistas
a una mejor comprension conceptual y procedimental
por parte del alumno. De esta manera podra incorporar
herramientas para decidir por si solo qué actividades fi-
sicas puede realizar y de qué manera, pudiendo dise-
Aarse una rutina propia de actividad fisica orientada a la
salud que puede ejecutar tanto dentro como fuera de
las clases de educacion fisica.

CONCLUSION

A lo largo de los ultimos afios el deporte ha ganado re-
conocimiento social, llevando a las personas a practicar
actividad fisica para adecuarse a un modelo social valo-
rado donde lo importante es, en especial, el cuidado es-
tético. Sin embargo, pocas personas conocen acerca
de los beneficios de la actividad fisica a nivel fisico, so-
cial, psicologico y cognitivo - entre otros -.
Paulatinamente la psicologia, a cargo del estudio de los
procesos psicoldgicos del ser humano, comenzé a inte-
resarse por el deporte y la actividad fisica como factor
protector de la salud psiquica. Hoy en dia la relacién en-
tre la actividad fisica y la salud se erige como uno de los
principales objetos de estudio dentro de la Psicologia
del Deporte y de la Salud, frecuentemente definida co-
mo promocioén de la actividad fisica orientada hacia la
salud. No obstante, aun no se logra el pasaje de la teo-
rizacion a la aplicacion de las estrategias de promocién
disefiadas. Si bien existen programas de promocion de
la actividad fisica, estos son especificos, es decir, su
aplicacion se realiza en un determinado segmento de la
poblacién, como por ejemplo, se dirige a personas ma-
yores. Incluso no cuentan con la difusién necesaria pa-
ra que una mayor cantidad de personas puedan acer-
carse y beneficiarse.

En Argentina la promocién de la actividad fisica no for-
ma aun parte de la politica general de promocién de sa-
lud del pais. Se realizan campafias eventuales, pero no
se mantiene un programa continuo con objetivos a largo
plazo. En especial, los programas contemplan los bene-
ficios a nivel fisico, pero no concientizan respecto al
bienestar psicoldgico que la actividad a largo plazo pue-
de generar.

Se debiera comenzar por redisefiar los programas de
educacion fisica escolares. En muchas instituciones es-
ta es subestimada, percibida por los alumnos como un
espacio en el cual descansar de las asignaturas acadé-
micas. La educacion fisica debe recuperar, o incluso,
instaurar su valor educativo. A través de los jovenes se
debe comenzar una campafa de concientizacion, de
manera tal que desde que ingresan al colegio internali-
cen una representacion de la actividad fisica asociada a
la salud, incorporandola a la rutina de su vida diaria. Pa-
ra ello, deben conocer los conceptos tedricos que sub-
yacen a determinada actividad, asi como también su di-
mension practica, y por supuesto cuales son los benefi-
cios que pueden obtener a través de su realizacion.
Entre los beneficios de la actividad fisica que las perso-
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nas suelen desconocer, se encuentran: disminucion de
los niveles de ansiedad, de disfunciones sexuales, de
problemas del comportamiento y adicciones - especial-
mente en jévenes -, aumento de la calidad de vida, del
bienestar psicoldgico, del rendimiento académico a tra-
vés de la mejora del funcionamiento cognitivo y enri-
quecimiento de los vinculos interpersonales. La asocia-
cion de la actividad fisica a menores niveles de obesi-
dad, de riesgo cardiovascular, de hipertension e hiper-
glucemia - entre otros - son beneficios mas difundidos y
reconocidos por las personas.

Resulta fundamental el reconocimiento por parte de los
profesionales de la salud - en especial psicologos y psi-
quiatras -, personas a cargo de programas de salud gu-
bernamentales y docentes, de la importancia de la in-
clusién de la promocién de la actividad fisica en la poli-
tica general de promocion de la salud. Desde el gobier-
no, para disefar programas dirigidos a toda la pobla-
cion. Garantizando actividades, espacios e informa-
cion. Desde los docentes, en el caso de los profesores
de actividad fisica, educando en actividad fisica y salud
desde una perspectiva holistica y participativa. Los do-
centes restantes debieran colaborar ofreciéndose como
modelos de conducta resaltando la importancia de la
actividad fisica como factor protector de la salud. Y por
ultimo, los profesionales de la salud. En psicologia y
psiquiatria la aproximacién a los beneficios psicoldgi-
cos de la actividad fisica es reciente. Es por ello que
aquellos involucrados directamente en el deporte y la
salud deben contribuir al aumento del conocimiento de
sus beneficios y al desarrollo y aplicacion de estrategias
de promocion de la misma. Mientras que quienes no se
hayan directamente involucrados, debiesen comenzar a
reconocer la riqueza de la actividad fisica como herra-
mienta terapéutica y recurso de intervencion para la
mejora de la calidad de vida de los pacientes y la dismi-
nucion de sintomas psicopatolégicos.
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