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El propósito de este trabajo fue analizar los efectos de un programa integrado de actividad física y
estimulación cognitiva, con una duración de 20 semanas, sobre diversas variables vinculadas al
constructo función ejecutiva, comparándolo con otro programa exclusivo de actividad física. Las par-
ticipantes fueron 57 mujeres de la ciudad de Málaga (España), con edades comprendidas entre los
65 y 69 años (M = 66.07; DT = 1.31). Se empleó un diseño pre-post con dos grupos aleatorizados,
en el que uno de ellos realizó un programa de ejercicios físicos sin estimulación cognitiva añadida y
otro que desarrolló el programa integrado de actividad física y cognitiva. Los instrumentos utiliza-
dos para evaluar las habilidades cognitivas fueron el Trail Making Test (A y B) y el Test Stroop. Se
realizó un análisis de la varianza bifactorial mixto, para cada variable dependiente, con el objetivo
de determinar los efectos del tratamiento. Los resultados obtenidos indicaron efectos positivos en
ambos grupos y diferencias a favor del programa integrado. Este trabajo contribuye a incrementar
el cuerpo de conocimiento sobre la aplicación y efectos de este tipo de intervenciones.
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The purpose of this study was to analyse the impact of a cognitive stimulation and physical activity
integrated programme, over a period of twenty weeks, on several variables linked to the executive
function construct, compared with other physical activity program without additional cognitive sti-
mulation. The participants were 57 women from Malaga City, Spain, whose age ranged between 65
and 69 years old (M = 66.07; SD = 1.31). A pre-post test design was applied to two random groups.
One of them followed a programme of physical exercises without added cognitive stimulation and
the other one followed the cognitive and physical activity integrated programme. The tools to eva-
luate the cognitive skills were Trail Making Test (A and B) and Stroop Test. In order to determine the
effects of the treatment a mixed bi-factor analysis of variance was applied to each dependent varia-
ble. The results revealed positive effects in both groups and differences in favor of integrated pro-
gramme. This paper helps to increase the body of knowledge on the application and effects of this
type of interventions.  
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Introducción 
n las últimas décadas la esperanza de vida ha aumentando considerablemente, 
incrementándose el porcentaje de personas mayores entre la población (Erickson y Kramer, 

2009). Sin embargo, este fenómeno va acompañado de los efectos que tiene el envejecimiento 
natural sobre el organismo, lo que puede afectar a su funcionamiento y a la calidad de vida del 
ser humano (Mander y col., 2013; Shaffer y Harrison, 2007; Walhovd y col., 2010). Además, 
durante esta fase de la vida se suelen experimentar situaciones como el cese de la actividad 
laboral y otras ocupaciones cotidianas que disminuyen el número de interacciones sociales y 
tareas a realizar, afrontándose la vida desde un punto de vista más pasivo. De esta forma, dichos 
factores pueden provocar un desentrenamiento paulatino en ciertas habilidades físicas o 
cognitivas (Valencia y col., 2008). Para contrarrestar los efectos de la edad y de esta falta de 
actividad, organismos públicos y privados han desarrollado numerosos programas de 
intervención, entre los que la actividad física tiene un papel bastante relevante (Carlson y col., 
2008; Cyarto y col., 2012).  

El impacto positivo que tiene la práctica de actividad física en el ser humano, y en concreto sobre 
las personas mayores, ha sido puesto de manifiesto por diversos autores (Chen y Lee, 2013; 
García-Molina, Carbonell-Baeza, y Delgado-Fernández, 2010; Gómez-Cabello, Ara, González-
Agüero, Casajús, y Vicente-Rodríguez, 2012; Jiménez-Martín, Meléndez-Ortega, Albers, y 
López-Díaz, 2013; Zschucke, Gaudlitz, y Ströhle, 2013). Específicamente, las relaciones entre la 
práctica de actividad física y el funcionamiento cognitivo está siendo objeto de numerosas 
investigaciones en los últimos años (Colcombe y Kramer, 2003; Kim y col., 2011; Miller, Taler, 
Davidson, y Messier, 2012; Smith, Nielson, Woodard, Seidenberg y Rao, 2013). Aunque esta 
cuestión ha sido centro de interés desde hace tiempo, la sistematización en su estudio y 
evaluación es relativamente reciente. Una de las razones más importantes ha sido, posiblemente, 
la aplicación actual de técnicas como la neuroimagen que proporcionan información esencial 
para resolver cuestiones necesarias seguir avanzando en este campo de estudio (Erickson, 
Gildengers, y Butters, 2013; Holzschneider, Wolbers, Röder, y Hötting, 2012).  
Del conjunto de trabajos que se han llevado a cabo, algunos se han centrado en la relación entre 
la actividad física y la función ejecutiva (Hillman, Erickson, y Kramer, 2008; Voelcker-Rehage, 
Godde, y Staudinger, 2011). La función ejecutiva es un constructo que aglutina un amplio 
espectro de capacidades que permiten realizar tareas como organizar y planificar una tarea, 
seleccionar correctamente objetivos, iniciar una acción, ser flexible en las estrategias 
desarrolladas para alcanzar una meta o inhibir estímulos accesorios (Banich, 2009; Diamond, 
2006; Soprano, 2003). Este conjunto de habilidades está controlado, fundamentalmente, por los 
circuitos de la corteza prefrontal, aunque requieren la participación de otras estructuras como la 
corteza cingulada anterior, los ganglios basales, el cerebelo o el núcleo talámico dorsomedial 
(Davis y col., 2011; Goldberg y Bougakov, 2005; Verdejo-García y Bechara, 2010). Estas 
capacidades son fundamentales para la adaptación de las personas al medio y se ha relacionado 
positivamente con diferentes variables de salud y calidad de vida, por lo que es muy interesante 
preservar su deterioro (Diamond, 2013; Kramer y Erickson, 2007; Leckie, Weinstein, Hodzic, y 
Erickson, 2012). 

Entre las investigaciones que han analizado esta cuestión, Eggermont, Milberg, Lipsitz, 
Scherder,  y Leveille (2009) llevaron a cabo un estudio en personas con edades desde 70 años 
hasta más de 85, en el que encontraron relaciones positivas entre la actividad física realizada y la 
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flexibilidad cognitiva. Wilbur y col. (2012) observaron relaciones positivas entre la práctica 
física y el control de la interferencia o inhibición en un estudio con 174 personas con 66 años de 
edad media. De igual modo, Boucard y col. (2012) pusieron de manifiesto estas asociaciones tras 
analizar un grupo de 30 personas entre 71 y 81 años. Además, indicaron el efecto mediador de 
parámetros de condición física como el rendimiento cardiovascular en dichas relaciones, 
hipótesis que ha sido discutida en otros trabajos (Smiley-Oyen, Lowry, Kohut, y Ekkekakis, 
2008). En este sentido, Weinstein y col. (2012), tras evaluar a un conjunto de personas mayores, 
encontraron resultados que indicaban que la asociación entre el rendimiento aeróbico y 
parámetros como el control inhibitorio o la memoria de trabajo estaba condicionada por el 
volumen de materia gris en áreas de la corteza prefrontal dorsolateral.  
Actualmente, existen líneas de investigación en las que se están combinando los programas de 
actividad física con tareas de entrenamiento cognitivo. Estas sesiones se pueden estructurar para 
llevarlas a cabo de manera paralela y diferenciada, o se pueden integrar en la misma unidad de 
trabajo (Fabre, Chamari, Mucci, Masse-Biron, y Prefaut, 2002; Kraft, 2012; Rey, Canales, y 
Táboas, 2011; Oswald, Gunzelmann, Rupprecht, y Hagen, 2006; Valencia y col., 2008). De esta 
forma, a los beneficios que la práctica física aporta, se suman los propios de las actividades de 
estimulación cognitiva que tradicionalmente se han realizado en otros contextos (Belleville y 
col., 2006; Calero y Navarro, 2007; Hu, Ying, Gomez-Pinilla, y Frautschy, 2009; Lista y 
Sorrentino, 2010). Como ejemplo de este tipo de procedimientos, Rey y Canales (2012), a través 
de un programa integrado de estimulación cognitivo-motriz denominado “Memoria en 
Movimiento”, pusieron de manifiesto beneficios sobre la atención y memoria en un grupo de 234 
personas mayores de 69.92 ± 7.23 años. Este programa se basaba en el afrontamiento de 
problemas cognitivos incorporando implicaciones de tipo motriz para su resolución.  
En base a los antecedentes descritos y observando la necesidad de continuar profundizando en el 
contexto de los programas de intervención integrados, el presente trabajo analiza los efectos de 
un programa de actividad física y entrenamiento cognitivo, de 20 semanas de duración, sobre 
diversas variables vinculadas al constructo funciones ejecutivas y comparado con otro en el que 
no se realizaba entrenamiento cognitivo suplementario. La hipótesis que motivó el presente 
trabajo fue que existiría un efecto diferenciado sobre las funciones ejecutivas en función del 
programa implementado. 

Método 
Participantes  
Participaron en la investigación 57 mujeres de la ciudad de Málaga (España), con edades entre 
los 65 y 69 años (M ± DT: edad= 66.07 ± 1.31 años; altura= 153.40 ± 5.12 cm; peso= 70.83 ± 
9.26 kg; IMC= 30.09 ± 3.61 kg·m-2; masa grasa= 32.34 ± 6.48 %; FCmax= 159.93 ± 1.31 ppm). 
La muestra se seleccionó de un grupo de familiares de alumnos pertenecientes a un centro 
educativo de dicha localidad, donde se realizó la intervención y las mediciones pertinentes. Los 
criterios de exclusión fueron: tener menos de 65 años y más de 69, padecimiento de alguna 
enfermedad o problema físico que incapacitara para la práctica física, estar participando en otros 
programas de actividad física regular, así como obtener puntuaciones muy desviadas en las 
evaluaciones iniciales.  
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Medidas 

a) Flexibilidad cognitiva. Se empleó el Trail Making Test, formas A y B (Reitan, 1958; Reitan, 
1992; Reitan y Wolfson, 1985; Tombaugh, 2004) para explorar esta medida de función ejecutiva. 
Básicamente, estas pruebas evalúan atención visual y flexibilidad cognitiva, siendo la forma B un 
buen indicador de esta última. La forma A está compuesta por una prueba en la que se presentan 
25 números distribuidos en una hoja y las participantes tienen que conectarlos con una línea en 
orden ascendente, pasando de manera correlativa por todos los números. En la forma B, hay que 
alternar números y letras uniendo de forma ascendente y ordenada 13 números, así como las 
letras desde la A hasta la L. Antes de realizar cada una de las pruebas se permite efectuar un 
ensayo sobre un ejemplo, que es diferente al ejercicio evaluado. Se ha contabilizado el tiempo, 
indicando al participante que debía volver al último ítem correcto cuando se equivocase.. De 
hecho, debe inhibir una secuencia de números que había practicado en la parte A para alternarlas 
con letras. La persona que es más impulsiva y presta menos atención suele cometer más errores 
durante su ejecución (Soprano, 2003).  
b) Control inhibitorio. Se utilizó el Test Stroop (Stroop, 1935; Golden, 1994) para analizar esta 
dimensión. Dicha prueba, considerada indicador de función ejecutiva, trata de evaluar la 
capacidad para seleccionar información, inhibiendo respuestas automáticas y formulando la 
respuesta correcta (Soprano, 2003). Consta de tres partes. En la primera, se presenta una lista de 
100 palabras, en la que el ejecutante debe decir el mayor número de ellas en 45 segundos, 
empezando de nuevo si no se ha consumido el tiempo aún cuando llega a la última. De igual 
forma, en la segunda lámina se presenta el texto XXXX escrito en un color determinado, en otra 
lista de 100 elementos. Hay que resolverlo indicando, en este caso, el color en que está escrito y 
siguiendo el procedimiento anterior. En la tercera hoja, se presentan 100 palabras que indican un 
color pero escritas en otro diferente, debiéndose decir el color en el que están impresas. En esta 
tercera lámina, el efecto interferencia que genera la propia palabra y el color con el que está 
escrita debe ser solventado por quien ejecuta la prueba. 

c) Medidas antropométricas y composición corporal. Para analizar la altura se empleó una cinta 
métrica, así como un bioimpedanciómetro (Tanita® Body Composition Monitor modelo BC-543) 
para evaluar el porcentaje de masa grasa. El modelo utilizado, que posee electrodos en cuatro 
puntos de contacto para la planta del pie, es un aparato funcional que mediante señal de baja 
frecuencia permite medidas instantáneas de porcentaje de agua y grasa corporal, peso óseo, masa 
muscular, índice metabólico basal o masa muscular, entre otros.  

d) Frecuencia cardiaca. Para medir el valor de la frecuencia cardíaca de trabajo para el control 
de la actividad, se utilizó pulsómetros Polar® modelo S610, que registran la frecuencia cardiaca 
cada cinco segundos.  
Diseño y procedimiento 

Se informó, mediante carta a las familias, sobre el estudio que se pretendía realizar y las personas 
que podían participar. Se citó a las personas interesadas para explicarles el proyecto y se obtuvo 
consentimiento informado antes de iniciar el programa de intervención. Además, durante el 
proceso de la investigación, se respetaron los principios de la declaración de Helsinki. Asimismo, 
se solicitó certificación sobre su capacidad para la práctica física. Asimismo, se solicitó efectuar 
una revisión médica para certificar que esa persona era apta para realizar actividad física.   
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Se realizaron dos evaluaciones neuropsicológicas a todas las participantes, una semana antes de 
comenzar el programa y durante la semana posterior a la finalización, empleándose 
aproximadamente 20 minutos para cada uno de ellos. Además, antes del programa se efectuaron 
medidas de tipo antropométrico y de composición corporal como medida de control, así como 
para analizar la homogeneidad de los grupos, empleándose 10 minutos por cada participante. 
Para ello, colaboraron varios psicólogos especializados y otros ayudantes, que desconocían la 
pertenencia de las participantes a cada grupo. Al analizar la composición corporal, y para que los 
resultados obtenidos con la Tanita® BF-350 tuvieran un mínimo margen de error, se tuvieron en 
cuenta una serie de pautas y recomendaciones, como las propuestas por George, Fisher, y Vehrs 
(2007). El protocolo a seguir fue: no realizar ejercicios agotadores el día anterior, no alterar 
significativamente la alimentación el día previo a la prueba, vestir ropa cómoda, controlar la 
toma de medicamentos que puedan alterar los niveles de agua corporal y evitar retener líquidos. 
Se presentaron 65 personas para realizar el estudio, pero 8 de ellas se descartaron por sus bajas 
puntuaciones en los test efectuados o por abandonar el programa. En cualquier caso, las personas 
excluidas siguieron el programa aunque sus puntuaciones no fueron consideradas. Tras la 
primera toma de datos, se distribuyó a las participantes al azar en dos grupos experimentales 
(grupo 1, n= 28; grupo 2, n= 29). Se intervino durante 20 semanas, 2 días a la semana y sobre 
ambos grupos, a través de un programa de actividad física. En total, se desarrollaron 40 sesiones, 
organizadas en bloques de 10, que se repitieron en 4 ocasiones. Cada sesión tuvo una duración de 
75 minutos, estando estructurada de la siguiente forma: 10 minutos para dar información sobre la 
actividad, 10 minutos para efectuar ejercicios suaves de desplazamientos y estiramientos, 45 
minutos de sesión principal y 10 minutos de vuelta a la calma. Además, en el programa de uno 
de los grupos se implementaron ejercicios de estimulación cognitiva suplementaria.  
La intensidad con la que se desarrollaron las sesiones fue moderada y predominantemente 
aeróbica, tales como caminar, aerobic, circuitos de trabajo, juegos colectivos modificados o de 
adversario, aunque adaptados para que la actividad fuese continuada y de intensidad adecuada. 
La frecuencia cardiaca máxima de las participantes fue de 159.93 ± 1.31 ppm, calculada 
mediante la fórmula 226-EDAD (Warburton, Nicol, y Bredin, 2006), y la frecuencia cardiaca 
media con la que se participó fue de 109.18 ± 10.61 ppm (68.26 ± 6.59  %FCmax). Además, se 
indicó que no existiera sensación de malestar y que la respiración fuese relativamente cómoda 
durante la práctica, sin sensación de ahogo. Asimismo, se efectuó un entrenamiento previo para 
identificar niveles de esfuerzo mediante la escala de Borg (niveles entre 6 y 20), solicitando que 
la intensidad estuviera siempre entre los niveles 12 y 13.  
El grupo que efectuó el programa integrado, incluyó actividades cognitivas en las que se 
perseguía trabajar la función ejecutiva. La combinación de la actividad física establecida y la 
actividad cognitiva planificada impulsaba el uso del control ejecutivo para resolver la tarea. 
Debido a ello, la atención, la flexibilidad a la hora de emitir una respuesta y la inhibición de una 
acción a favor de otra más eficaz, han sido habilidades puestas en práctica. Como ejemplo de 
actividades: a) caminar realizando juegos de palabras por parejas, como “palabras encadenadas” 
(utilizar la última sílaba de una palabra para formar la siguiente) o de “asociación no frecuente” 
(se establecen asociaciones como limón-azul, plátano-rojo, mandarina-marrón o sandía-negra, y 
ante la elección de una fruta el compañero debe decir el estímulo asociado); b) partido de 
bádminton con globos inflados moderadamente (de esta forma se evitan demasiadas 
interrupciones) mientras que se efectúan juegos como los de “asociación no frecuente” o de tipo 
matemático (e.g., el que golpea dice dos números de una cifra que hay que multiplicar o sumar); 
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c) realizar ejercicios de aeróbic durante los cuales se dan una serie de instrucciones para que ante 
ciertos estímulos, sonoros o visuales, se realice una acción sencilla (e.g., cuando el monitor dice 
la palabra ceja las participantes levantan la mano derecha, cuando el monitor levanta la mano 
izquierda las participantes levantan la derecha, cuando se hace funcionar un silbato se levantan 
las dos manos, etc.); d) jugar un partido de balonmano modificado (con una pelota blanda y unas 
zonas delimitadas para cada jugador con el objetivo de evitar el contacto físico, así como con 
modificación de reglas como el bote) en el que se tiene un tiempo máximo para realizar una 
acción (e.g., 5 segundos). 
Análisis de los datos 

Para valorar el objetivo del estudio se realizó un análisis de la varianza bifactorial mixto, siendo 
un primer factor el grupo (con dos niveles, grupo 1 y grupo 2) y un segundo factor las medidas 
pre-post, para cada prueba cognitiva realizada (Trail Making Test y Test Stroop) definidas como 
variables dependientes. Se estudiaron los efectos simples y la interacción entre variables. La 
significación de cada efecto se analizó mediante comparaciones de Bonferroni. También se 
realizaron pruebas t-student, tras analizar la normalidad con la prueba de Kolmogorov-Smirnov, 
para analizar la homogeneidad de los grupos en diversas variables previas al programa de 
actividad física. El programa estadístico utilizado fue el SPSS en su versión 20.0.  

Resultados 
Estadísticos descriptivos y homogeneidad de los grupos 
En la tabla 1 se pueden observar los valores de condición física de ambos grupos tras la 
distribución de las participantes. Se realizó análisis de normalidad mediante la prueba de 
Kolmogorov-Smirnov y análisis de la asimetría y curtosis. La comparación de medias (t-student) 
indicó la homogeneidad existente entre los grupos al no hallarse diferencias significativas.  

 
Tabla 1. Medidas previas al programa de actividad física, así como la prueba de normalidad de Kolmogorov-

Smirnov y t-student para observar diferencias entre grupos. 

  M DT As K Z t 
Altura Grupo 1 153.25 4.37 -.17 -.59 .69a 

 Grupo 2 153.54 5.82 .58 -.28 .62a 
-.22 

        
Peso Grupo 1 69.97 9.68 -.28 -.81 .48a 
 Grupo 2 71.66 8.91 -.43 -.17 .68a -.68 

        
IMC Grupo 1 29.79 4.03 -.08 -.10 .58a 
 Grupo 2 30.37 3.19 -.63 -.04 .81a -.60 

        
Masa Grasa Grupo 1 31.84 6.91 -.10 -1.54 .76a 
 Grupo 2 32.81 6.14 -.35 -1.25 .86a -.55 

IMC= Índice de masa corporal; As= Asimetría; K= Kurtosis 
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Evaluación cognitiva 

En la tabla 2 se muestran los análisis descriptivos para cada medida y grupo, así como los 
resultados de la prueba de Levene para analizar la homogeneidad de las varianzas. Como se 
puede apreciar, no hubo problemas de homogeneidad de varianza en ninguna prueba tanto antes 
como después de la intervención.  

 
Tabla 2. Estadísticos descriptivos de las pruebas de evaluación cognitiva 

  Grupo 1 Grupo 2 

  M DT M DT  Levene 

TMT-A Pre 56.08 20.25 54.51 19.86 .06 
 Post 54.05 19.76 50.47 17.83 .28 
TMT-B Pre 118.18 31.73 116.46 26.97 1.16 
 Post 112.07 30.33 105.15 25.58 .79 
TS-P Pre 92.11 19.17 93.76 18.24 1.04 
 Post 95.86 20.72 99.66 17.12 1.57 
TS-C Pre 55.18 11.92 56.76 9.52 .72 
 Post 57.32 11.49 61.72 10.11 .19 
TS-PC Pre 36.02 6.14 37.83 7.20 .33 
 Post 37.75 6.57 41.34 7.65 1.18 

A= Trail Making Test forma A; TMT-B= Trail Making Test forma B; TS-P= Test Stroop Palabras; TS-C= Test 
Stroop Colores; TS-PC= Test Stroop Palabras-Colores. 

 
En la tabla 3 se muestran los resultados de los ANOVAs factoriales mixtos realizados, para el 
Making Test y Test Stroop. Como se aprecia, existieron diferencias significativas en los efectos 
principales de la variable pre-post para todas las medidas evaluadas, aunque no para la variable 
grupo. Por otro lado, en los efectos de interacción, hubo diferencias significativas en las medidas 
de los Trail Making Test forma B (F[1,55] = 5.47; p< .05; η2= .09; 1-β= .63), Test Stroop Colores 
(F[1,55] = 4.08; p< .05; η2= .07; 1-β= .51) y Test Stroop Palabras/Colores (F[1,55] = 3.59; p< .05; 
η2= .06; 1-β= .46). 
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Tabla 3. Resultados de los ANOVAs factoriales mixtos para cada prueba de evaluación cognitiva. Se muestran los 

valores de la F, el valor p, el tamaño del efecto (η2) y la potencia del contraste (1-β) 

  Pre-post Grupo Interacción 
Trail Making Test A F 9.03**  .25 .98  
 η2 .14 .01  .02 
 1-β .84  .08  .16  
Trail Making Test B F 61.36***  .31  5.47*  
 η2 .53  .01  .09  
 1-β .99  .09  .63 
Test Stroop Palabras F 35.22*** .38 1.74 
 η2 .39 .01 .03 
 1-β .99 .09 .25 
Test Stroop Colores F 25.90*** 1.16 4.08* 
 η2 .32 .02 .07 
 1-β .99 .19 .51 
Test Stroop Palabras / Colores F 36.08*** 2.23 3.59* 
 η2 .40 .04 .06 
 1-β .99 .31 .46 

*p < .05; **p < .01; ***p < .001 
 

Como se puede observar en la tabla 4, ambos grupos mejoraron las puntuaciones en todas las 
pruebas tras la intervención, salvo el grupo 1 en las correspondientes al TMT-A. Asimismo, no 
hubo diferencias significativas entre los grupos, tanto en el pretest como en el postest. En 
cualquier caso, sí se observaron mayores diferencias en el grupo 2 entre las evaluaciones 
iniciales y finales.  

 
Tabla 4. Comparaciones entregrupos e intragrupos para cada prueba de evaluación cognitiva 

 Grupo Factor 

 Grupo 1 
Pre vs. Post 

Grupo 2 
Pre vs. Post 

Pretest 
C vs. E 

Postest 
C vs. E 

TMT - A 2.03 4.03** 1.58 3.57 
TMT - B 6.11** 11.31*** 1.72 6.92 
TS-P -3.75** -5.89*** -1.65 -3.79 
TS-C -2.14* -4.96*** -1.58 -4.40 
TS-PC -1.75** -3.52*** -1.83 -3.59 

*p < .05; **p < .01; ***p < .001 

Test forma A; TMT-B= Trail Making Test forma B; TS-P= Test Stroop Palabras; TS-C= Test Stroop Colores; TS-
PC= Test Stroop Palabras-Colores. 
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Discusión 
El objetivo de este trabajo era poner de manifiesto los efectos de un programa integrado de 
actividad física y cognitiva, comparado con el mismo programa de actividad física sin 
estimulación cognitiva suplementaria, sobre diversas variables vinculadas a la función ejecutiva 
como el control inhibitorio y flexibilidad cognitiva. Este trabajo aporta datos sobre un ámbito de 
gran actualidad pero del que no existen demasiados estudios que avalen sus efectos. Los 
resultados obtenidos han puesto de manifiesto cambios en las evaluaciones realizadas tras la 
intervención, siendo significativos a favor del grupo que realizó el programa integrado, lo que 
satisface el objetivo de la investigación y confirma la hipótesis planteada inicialmente. Aunque 
estas diferencias se han hecho visibles sólo en algunas de las medidas analizadas y el tamaño del 
efecto no ha sido demasiado alto, los hallazgos encontrados permiten considerar efectivo el 
tratamiento aplicado y contribuir a consolidar una línea de trabajo que está acumulando un alto 
interés en los últimos años. 
Los resultados encontrados en la presente investigación se sitúan en la línea de otras que habían 
indagado en los efectos de la actividad física sobre el funcionamiento ejecutivo en personas 
mayores, especialmente aquellos que habían presentado intervenciones combinadas o integradas 
de tipo motriz y cognitivo (Fabre y col., 2002; Rey y Canales; 2012; Rey y col., 2011; Valencia y 
col., 2008). Los datos hallados en este trabajo ponen de manifiesto las diferencias a favor del 
programa integrado, lo que sugiere que la combinación de actividad física y estimulación 
cognitiva suplementaria puede ser un recurso adecuado para obtener buenos resultados (Rey y 
col., 2011). La revisión de la literatura efectuada ha permitido observar que la base de las 
mejoras a nivel cognitivo propiciadas por la práctica física se suelen asociar a varios factores. 
Por un lado, a los beneficios orgánicos en general y específicamente a nivel cerebral, como una 
mejor vascularización, cambios estructurales y un mejor funcionamiento nervioso. Por otro, a 
causa de las demandas cognitivas presentes durante el ejercicio, para decidir cómo y cuándo 
llevar a cabo una acción o para coordinar un movimiento complejo (Best, 2010; Hillman, 
Belopolsky, Snook, Kramer, y McAuley, 2004; Hillman y col., 2008; Kramer y Erickson, 2007). 
Con el tipo de programa implementado en este trabajo, lo que se pretende es incrementar las 
demandas cognitivas presentes durante la tarea, aumentando la implicación cognitiva.  
El tipo de actividad física desarrollada, aunque se han incorporado algunos ejercicios de 
estiramiento muscular, ha sido predominantemente de tipo aeróbica de intensidad moderada por 
varios motivos. Uno de ellos es por la edad de las participantes, lo que no permite desarrollar un 
tipo de práctica intensa, sino adaptada a las características de la muestra. Siendo de tipo aeróbico, 
la intensidad desarrollada no fue alta, intentando que siempre la sensación fuera agradable y 
positiva. Por otro lado, este tipo de actividad es la que se ha descrito como la más determinante a 
la hora de establecer relaciones entre el ejercicio físico y la salud cognitiva en el ser humano, 
tanto niños como adultos o mayores (Albinet, Boucard, Bouquet, y Audiffren, 2010; Best, 2010; 
Colcombe y col., 2006; Erickson y col., 2013; Smith, 2010; Weinstein y col., 2012). De hecho, 
uno de los paradigmas sobre los que se está trabajando actualmente es, dentro de los programas 
combinados, aquellos que integran actividad física de tipo aeróbico y estimulación cognitiva, 
dentro del cual se sitúa esta investigación (Kraft, 2012). 
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En futuras investigaciones sería pertinente, siendo una limitación de este estudio, incluir un 
grupo control para evaluar específicamente los efectos de la actividad física. Aunque el objetivo 
de este trabajo era comparar los efectos de un programa exclusivo de actividad física y otro 
integrado, asumiéndose como punto de partida las evidencias existentes del impacto del ejercicio 
físico sobre las funciones ejecutivas (Boucard y col., 2012; Eggermont y col., 2009; Wilbur y 
col., 2012), un grupo de referencia sobre el que no se hubiera intervenido habría contribuido a 
aumentar la información resultante y a tener una visión más amplia de los efectos del programa. 
De hecho, el grupo que realizaba únicamente actividad física mejoró sus puntuaciones tras la 
evaluación final, pero no ha sido posible interpretar adecuadamente si se ha producido como 
resultado de la actividad física realizada o por efecto aprendizaje. Además, sería adecuado 
efectuar evaluaciones intermedias, para ir observando la evolución de los resultados. Por otro 
lado, sería interesante analizar los cambios físicos y fisiológicos ocurridos durante la 
intervención, para tener un mayor número de elementos para apoyar los resultados obtenidos. 
Asimismo, aportaría una información muy valiosa efectuar evaluaciones posteriores para 
observar si los efectos se mantienen y el tiempo durante el cual lo hacen. Por último, también se 
debería ampliar el número de herramientas de evaluación cognitiva utilizadas para tener una 
visión más global de los cambios acontecidos tras la intervención. 

Conclusiones 
A pesar de la necesidad de mejorar y reformular ciertos aspectos de la investigación, el presente 
trabajo aporta nuevos datos sobre el impacto que la actividad física tiene sobre la cognición en 
personas mayores, específicamente sobre la función ejecutiva. En esta línea, se pone de relieve 
que la promoción de la práctica de actividad física en la edad adulta es positiva para la salud 
cognitiva de las personas mayores (Buchman y col., 2012; Perrot, Gagnon, y Bertsch, 2009). De 
esta forma, se incorporan datos que incrementan el valor de los programas combinados de 
actividad física y cognitiva, sugiriendo la idoneidad de este tipo de planteamientos y 
proponiendo nuevas vías de trabajo. Por lo tanto, los datos encontrados en este trabajo siguen 
insistiendo en la importancia de la actividad física en personas mayores, tanto como actividad en 
sí mismo como contexto en el que desarrollar otro tipo de intervenciones con el objetivo de 
mejorar la salud cognitiva de las personas en esta etapa de la vida. 
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