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RESUMEN 
 
 Los efectos positivos del ejercicio físico sobre variadas funciones cognitivas 
están bien documentados, pero en el caso del control inhibitorio es controversial. El 
objetivo de la presente revisión fue describir los efectos del ejercicio físico sobre el 
control inhibitorio en adultos sanos presentados en estudios empíricos publicados 
durante los años 2020-2024. Se utilizó el método PRISMA, analizando las bases de 
datos Scopus, Dialnet y Scielo, además del buscador Pubmed. Los criterios de 
inclusión fueron: a) artículos en revistas científicas; b) artículos en inglés o español; 
c) artículos de trabajos empíricos; d) estudios en humanos; d) estudios en sujetos 
sanos; e) estudio en sujetos mayores de 18 años; f) estudios publicados entre el 1° 
de enero de 2020 y 31 de diciembre de 2024. Se obtuvo una muestra final de 36 
artículos. Los resultados muestran que, de los 29 estudios con ejercicio físico agudo, 
el 82,8% muestra efectos positivos sobre el control inhibitorio. De dos estudios con 
ejercicio físico crónico, uno muestra efectos positivos, y los cinco estudios que 
asocian la práctica de ejercicio o aptitud física con el control inhibitorio muestran 
una relación positiva. Se concluye que el ejercicio físico produce efectos positivos 
sobre los resultados de tareas de control inhibitorio en adultos sanos. 
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EFFECTS OF PHYSICAL EXERCISE ON INHIBITORY CONTROL IN 
HEALTHY ADULTS. A REVIEW OF THE YEARS 2020-2024 

 
ABSTRACT 

 
The positive effects of physical exercise on various cognitive functions are well 

documented, but in the case of inhibitory control is controversial. The objective of this 
review was to describe the effects of physical exercise on inhibitory control in 
healthy adults presented in empirical studies published during the years 2020-
2024.The PRISMA method was used, analyzing the databases Scopus, Dialnet and 
Scielo, in addition to the search engine Pubmed. The inclusion criteria were: a) 
articles in scientific journals; b) articles in English or Spanish; c) articles of empirical 
work; d) studies in humans; d) studies in healthy subjects; e) study in subjects over 18 
years of age; f) studies published between 1 January 2020 and 31 December 2024. A 
final sample of 36 articles was obtained. The results show that, of the 29 studies with 
acute physical exercise, 82.8% showed positive effects on inhibitory control. Of two 
studies with chronic physical exercise, one shows positive effects, and the five 
studies that associate exercise or fitness practice with inhibitory control show a 
positive relationship. It was concluded that physical exercise produces positive 
effects on the results of inhibitory control tasks in healthy adults. 
 
KEYWORD:  
 

Inhibitory control, physical exercise, acute exercise, chronic exercise, 
executive functions. 
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1. INTRODUCCIÓN 
 
 La literatura revela que la práctica de ejercicio físico conlleva mejoras no 
sólo cardiorrespiratorias, de aptitud física o composición corporal, sino también 
efectos positivos sobre las funciones cognitivas (Maureira, 2018). Numerosos estudios 
relacionan el ejercicio físico con mejoras en la atención (Altenburg et al., 2016, De 
Bruin et al., 2016, Ferreyra et al., 2011, Fischetti et al., 2024, Rosa-Guillamón et al., 
2020, Van het Reve & De Bruin, 2014, Vidoni et al., 2015), mejoras en la memoria de 
trabajo (Andrades et al., 2022, Flores et al., 2023, Gothe et al., 2013, Hawkes et al., 
2014, Maureira et al., 2015) y mejoras en la planificación (Chang, 2012, Nanda et al., 
2013). Incluso se ha observado una relación positiva entre la práctica de ejercicio 
físico y el rendimiento académico (Haapala et al, 2017, Howie et al., 2015, Luque et 
al., 2021, Maureira, 2018, Maureira et al., 2014, Owen et al., 2018, Ruiz et al., 2016, 
Velásquez, 2023). 
 

Los efectos positivos del ejercicio físico sobre la cognición se han observado 
tanto cuando se aplican varias sesiones (efecto crónico), como cuando se aplica 
una sola sesión de ejercicio (efecto agudo), incluso se han observado relaciones 
entre una buena condición física y el rendimiento en pruebas de atención, 
memoria, funciones ejecutivas, etc. (Maureira, 2018). El efecto de la práctica de 
ejercicio físico sobre funciones cerebrales se ha explicado por un aumento de la 
oxigenación a través del aumento del flujo sanguíneo post-ejercicio (Ando et al., 
2011), por procesos de neurogénesis (aumento del número de neuronas), 
sinaptogénesis (aumento del número de sinapsis entre neuronas) y mejoras en la 
eficiencia de sinapsis ya existentes (Fernández et al., 2022, Maureira, 2021, Zhang et 
al., 2024) tras intervenciones crónicas de ejercicio. La neurogénesis y sinaptogénesis 
son mediados por el aumento de factores de crecimiento cerebral como el BDNF 
estimulado por el ejercicio físico (Cotman y Berchtold, 2002, Maureira, 2021, 
Siteneski et al., 2020). 

 
Por otra parte, el control inhibitorio corresponde a la capacidad de retrasar la 

tendencia natural de respuestas impulsivas, regulando la conducta, ya que esto 
permite controlar las respuestas frente a los estímulos conflictivos (Flores-Lozano & 
Ostrosky, 2008). El control inhibitorio es parte de las funciones ejecutivas (como la 
planificación, flexibilidad mental, fluidez verbal, resolución de problemas, memoria 
de trabajo, etc.) y su sustrato neuroanatómico es la corteza frontomedial ubicada 
en los lóbulos frontales del cerebro (Maureira, 2018). 

 
En relación con el efecto del ejercicio físico y el control inhibitorio, la literatura 

es controversial, autores como Browne et al. (2016), Chuang et al., (2015), Nouchi et 
al., (2012), Reigal y Hernández-Mendo, (2014), Tsukamoto et al., (2016), etc. 
muestran efectos positivos de ejercicios HIIT, ejercicios aeróbicos, programas de 
danza, etc. sobre el control inhibitorio. Por el contrario, autores como Kimura et al., 
(2010), Maureira et al., (2016), Weng et al., (2015), Zhu et al., (2014), etc. no muestran 
efectos del ejercicio físico sobre esta capacidad cognitiva. Una revisión sobre el 
efecto del ejercicio físico sobre las funciones ejecutivas describe que casi el 30% de 
los estudios no reveló efecto del primero sobre el control inhibitorio (Maureira, 2016). 
En base a los antecedentes expuestos es que surge el presente objetivo de 
investigación: describir los efectos del ejercicio físico sobre el control inhibitorio en 
adultos sanos presentados en estudios empíricos publicados durante los años 2020-
2024. 
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2. METODOLOGÍA 
 
 La revisión sistemática es un método de síntesis de resultados a través de 
diversos pasos sucesivos, explícitos y reproducibles (Marmo et al., 2022). En la 
presente revisión se utilizó el método PRISMA (Preferred Reporting Items for 
Systematic reviews and Meta-Analyses) utilizando: objetivos, métodos, fuentes de 
información, búsqueda, selección de los estudios, proceso de extracción de datos, 
medidas de resumen, resumen de la evidencia y conclusiones (Urrútia y Bonfil, 
2010). 
 

Se han utilizado las bases de datos Scopus, Dialnet y Scielo, además del 
buscador Pubmed, ya que cuentan con artículos en español e inglés, con rigurosos 
procesos de revisión y con estudios relevantes en el área requerida. En primer lugar, 
se definieron las palabras claves empleadas en la búsqueda: “Inhibitory control” 
AND “Physical exercise”, “Inhibitory control” AND “Sport” y “Control inhibitorio” AND 
“Ejercicio físico”, Control inhibitorio” AND “Deporte”. Los criterios de inclusión fueron: 
a) artículos en revistas científicas; b) artículos en inglés o español; c) artículos de 
trabajos empíricos; d) estudios en humanos; d) estudios en sujetos sanos; e) estudio 
en sujetos mayores de 18 años; f) estudios publicados entre el 1° de enero de 2020 y 
31 de diciembre de 2024.  

 
 Inicialmente la búsqueda con las palabras claves entregó 1865 resultados, 
distribuidos de la siguiente manera: a) Dialnet=27 artículos; b) Scielo=1 artículo; c) 
Scopus=566 artículos; d) Pubmed=1271 artículos. Una vez aplicados los filtros se 
obtuvieron 58 trabajos y una vez eliminados los estudios duplicados (n=10) y la 
eliminación de artículos tras la lectura del resumen o documento completo (n=13) 
se obtuvo una muestra final de 35 artículos.  Esta búsqueda está representada en la 
Figura 1. 
 

Figura 1.  
 
Diagrama de flujo de la búsqueda de información. 
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3. RESULTADOS 
 
 En la tabla 1 se presentan las investigaciones donde aplicaron ejercicio físico 
agudo (una sesión con determinada carga) para conocer su efecto sobre el control 
inhibitorio en adultos sanos. El total fue de 28 estudios. El año 2020 presenta cuatro 
trabajos (14,3%), el año 2021 presenta seis (21,4%), el año 2022 presenta tres (10,7%), 
el año 2023 presenta ocho (28,6%) y el año 2024 presenta siete trabajos (25,0%). Del 
total de investigaciones, 23 mostraron efectos positivos de las intervenciones (82,1%) 
y cinco no tuvieron efectos sobre la mejora del control inhibitorio (17,9%). 
 
Tabla 1 
 
Investigaciones donde aplicaron ejercicio físico agudo para conocer su efecto sobre el control 
inhibitorio. 

 
Autores y año Muestra Intervención Resultados 
Sardjoe et al. 
(2024) 

30 mujeres (edad= 
entre 18 y 35 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de entrenamiento de 
alta intensidad (31 
min. con trabajo 
aeróbico al 60% y 
90% del VO2máx.); b) 
una sesión de 
descanso. 
 

Las participantes mostraron 
un mejor desempeño en la 
tarea de Stroop después de 
la intervención con 
ejercicio físico en 
comparación con la sesión 
de descanso. 

Dora et al. 
(2024) 

14 hombres 
(edad= 22,2±2 
años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de movimiento lento 
y generación de 
fuerza tónica (MLFT); 
b) una sesión de MLFT 
con contracciones 
excéntricas (CE) con 
el 30% de una RM de 
extensión de rodilla. 

Los resultados de la prueba 
Stroop mejoraron después 
del ejercicio MLFT y MLFT-
CE y las mejoras se 
mantuvieron hasta 15 
minutos después del 
ejercicio MLFT-CE. Además, 
este último permitió 
observar un menor dolor 
percibido y un menor 
esfuerzo percibido. 
 

Khatri et al. 
(2024) 

24 mujeres y 16 
hombres (edad= 
22,0±3,4 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de 30 minutos de HIIT 
con intervalos de 
recuperación de 
atención plena 
(Mindful); b) una 
sesión de 30 minutos 
de HIIT sin intervalos 
de recuperación de 
atención plena (Non-
mindful). 

Los resultados de la prueba 
de flanqueo mejoraron tras 
la intervención de no 
atención plena, pero se 
mantuvo sin cambios 
durante la condición de 
atención plena. Se 
observaron mejoras 
relacionadas con el tiempo 
en los resultados de la 
tarea de flanqueo y n-back 
tras ambas intervenciones 
sin diferencias entre ellas.  
 

Lima et al. 
(2024) 

16 hombres 
(edad= 21,4±3,3 
años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de ejercicios de 
resistencia con fatiga 

No se encontró interacción 
condición x tiempo para la 
precisión de la prueba 
Stroop. Se encontró un 
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mental; b) una sesión 
de ejercicios de 
resistencia sin fatiga 
mental; c) una sesión 
de control viendo 
televisión. 
 

tiempo mayor de respuesta 
para la condición de fatiga 
mental.  

Roe et al. 
(2024) 

29 hombres y 7 
mujeres civiles y 
soldados en 
servicio activo  

Toda la muestra 
realizó: a) una 
caminata de 60 min. 
en el umbral 
ventilatorio; b) una 
caminata de 60 min.  
por debajo del 
umbral ventilatorio. 
 

La velocidad de respuesta 
durante la tarea Go/No-Go 
mejoró en el umbral 
ventilatorio en 
comparación con sub-
umbral, pero con menor 
precisión en la tarea. 

Yue et al. 
(2024) 

14 hombres y 11 
mujeres (edad= 
20,5±1,3 años). 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de entrenamiento en 
intervalos de alta 
intensidad (HIIT) + 
estimulación 
transcraneal con 
corriente continua 
(tDCS); b) una sesión 
de HIIT + tDCS 
simulada; c) una 
sesión de descanso + 
tDCS; d) una sesión 
de descanso + tDCS 
simulada (control).  
 

Los tiempos de respuesta 
de la tarea Stroop 
mejoraron 
significativamente tras la 
sesión HIIT + tDCS en 
comparación con la sesión 
control y con la sesión de 
descanso + tDCS. También 
los resultados fueron 
mejores tras la sesión HIIT + 
tDCS simulada en 
comparación con la sesión 
control y con la sesión de 
descanso + tDCS.  
El HIIT mejoró eficazmente 
el control inhibitorio 

Muñoz & 
Cadavid (2024) 

30 hombres y 32 
mujeres (edad= 
20,2±1,4 años) 

Toda la muestra 
realizó una sesión de 
ejercicio aeróbico de 
30 min.  

No se observaron 
diferencias en los 
resultados de la prueba 
Stroop después de la 
intervención, ni entre el 
grupo sedentario, de 
aptitud física regular y 
deportistas. El grupo de 
aptitud física regular y 
deportistas presentaron 
más BDNF sérico que los 
sedentarios después del 
ejercicio.  
 

Netz et al. 
(2023) 

36 adultos 
(edad=46,8±5,7 
años) 

Un grupo con una 
sesión de ejercicio 
aeróbico moderado 
y un grupo control.  

La sesión de ejercicio físico 
mejoró el rendimiento en la 
tarea de inhibición de tres 
extremidades. Parece que 
los participantes con un 
alto nivel de forma física se 
benefician del ejercicio 
más que las personas con 
un bajo nivel de forma 
física. Los resultados en 
tareas de inhibición motora 
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e inhibición cognitiva están 
relacionados. 
 

Chueh et al. 
(2023) 

30 hombres 
(edad= entre 18 y 
27 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de 20 minutos de 
ejercicio de alta 
intensidad; b) una 
sesión de 20 min. de 
ejercicio de baja 
intensidad; c) un 
control activo. 
 

Tiempo de reacción más 
corto en una prueba de 
flanqueo después de las 
sesiones de ejercicio,  

Takahashi & 
Grove (2023) 

15 hombres y 9 
mujeres (edad= 
20,4±0,2 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de bádminton (10 
min); b) una sesión 
de carrera (10 min); 
c) una sesión de 
descanso sentado 
como control (10 
min). 

El rendimiento en la tarea 
de Stroop mejoró 
significativamente después 
del bádminton, pero no 
después de correr o 
descansar. Estos resultados 
muestran que una sesión 
de ejercicio de habilidad 
abierta es más eficiente 
que una sesión de ejercicio 
de habilidad cerrada para 
mejorar el control 
inhibitorio. 
 

Shao et al. 
(2023) 

21 mujeres y 21 
hombres (edad= 
19,4±1,4 años) 

Un grupo con una 
sesión HIIT realizaron 
ciclismo en 
ergómetro al 80% de 
su potencia aeróbica 
máxima. Otro grupo 
realizó una sesión de 
Tabata con un total 
de 8 actividades 
intensas, como saltos 
de tijera, rodillas altas 
y patadas en el 
trasero, al 80-95% de 
su FCmáx. Un grupo 
control vieron un 
vídeo deportivo 
mientras estaban 
sentados. 
 

El entrenamiento HIIT y 
Tabata no mejoraron el 
rendimiento del control 
inhibitorio de la tarea 
Stroop y la tarea Simon en 
comparación con el grupo 
control.  

Wen et al. 
(2023) 

26 hombres y 21 
mujeres (edad= 
19,2±1,9 años) 

Un grupo con una 
sesión de slackline 
(50 min) y un grupo 
control con una 
sesión de 
visualización de 
películas sentado. 

El grupo de slackline 
presentó un mejor 
rendimiento en el control 
inhibitorio, como lo indican 
los tiempos de reacción 
más cortos después del 
ejercicio agudo, que 
aquellos que participaron 
en la sesión de 
observación de películas. 
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Wang et al. 
(2023) 

66 adultos jóvenes 
(edad=entre 18 y 
30 años) 

Una prueba de 
ejercicio gradual 
hasta el 
agotamiento. 

Mejoras en el tiempo de 
respuestas en la prueba 
go/no go tras la sesión de 
ejercicio, pero no hubo 
mejoras en la precisión de 
la prueba. La capacidad 
de resiliencia se mantuvo 
en el grupo de las personas 
con mejor aptitud física. 
 

Morais et al. 
(2023) 

32 hombres y 23 
mujeres (edad= 
21±3 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de ejercicio aeróbico 
en un cicloergómetro 
utilizando las 
extremidades 
superiores e inferiores 
(30 min. 64-76% de la 
FC máx.); b) una 
sesión de sesión de 
ejercicio aeróbico en 
un cicloergómetro 
utilizando solo las 
extremidades 
superiores (30 min. 
64-76% de la FC máx.); 
c) una sesión de 
control en reposo. 
 

Ambas intervenciones de 
ejercicio físico mejoraron el 
rendimiento de la prueba 
Stroop.  

Ahn et al. 
(2023) 

14 mujeres y 13 
hombres (edad= 
22,8±2,2 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de control con una 
tarea de vigilancia 
psicomotora (20 
min.); b) una sesión 
de una tarea de 
vigilancia 
psicomotora 
emparejado con 
cicloergometría 
pasiva (20 min.) 
 

El ejercicio pasivo mejoró 
el déficit de control 
inhibitorio selectivo 
asociado con la fatiga 
mental inducida por una 
tarea de vigilancia 
psicomotora en 
comparación con la sesión 
de control. 

Johnson et al. 
(2022) 

54 mujeres y 26 
hombres (edad= 
21,7±2,7 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de ejercicio aeróbico 
a una intensidad 
autoseleccionada 
(15 min.); b) una 
sesión de estudio (15 
min.) 

La sesión de ejercicio 
mejoró el desempeño en 
una prueba de flanqueo 
sólo en aquellas personas 
que presentaban un nivel 
bajo de afecto positivo, lo 
que respalda el estado 
mental como un mediador 
para los beneficios 
cognitivos a través del 
ejercicio.  
 

Drollette et al. 
(2022) 

18 mujeres y 6 
hombres (edad= 
entre 18 y 25 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de 3 series de 1,5 

Los resultados no revelaron 
cambios en el rendimiento 
de flanqueo después de las 
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min. de carrera al 
90% de la FCmáx.; b) 
una sesión de 3 series 
de 1,5 min. de 
carrera de 10 m, 20 
saltos de tijera, 10 m 
saltando, 15 
sentadillas en el aire, 
20 rodillas altas y 
zancadas 
caminando de 10 m 
al 90% de la FCmáx.; 
c) Una sesión de 
control con descanso 
sentado.    
 

intervenciones en 
comparación con el 
reposo.  

Kao et al. 
(2022) 

27 adultos jóvenes  Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de 20 minutos de 
ejercicio aeróbico de 
intensidad 
moderada; b) una 
condición de control 
sentado en días 
separados en orden 
contrapesado. 
 

Una sesión de ejercicio 
aeróbico mantiene la 
capacidad de 
procesamiento y la 
supresión de conflictos del 
control inhibitorio, en 
comparación con la 
condición control.  

Dora et al. 
(2021) 

16 hombres 
(edad= 21,9±0,4 
años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de ejercicio de 
resistencia de baja 
intensidad con 
movimiento lento y 
generación de fuerza 
tónica; b) una sesión 
de ejercicio de 
resistencia de alta 
intensidad. 
 

Mejoras en la prueba de 
Stroop tras el ejercicio y 
hasta 30 minutos después 
del ejercicio de manera 
similar con ambas 
intervenciones.  

Bailey et al. 
(2021) 

210 participantes 
hombres y mujeres 
(edad= entre 18 y 
45 años). 

Toda la muestra 
realizó: a) Una sesión 
de ejercicio aeróbico 
(35% VO2máx.); b) una 
sesión de ejercicio 
aeróbico (70% 
VO2max); c) descanso 
sentado. 

Tiempos de respuestas más 
rápidos y mejor precisión 
en prueba de ir/no ir 
basada en alimentos y una 
tarea de flanqueo después 
del ejercicio al 70% del 
VO2máx. Los resultados no 
fueron diferentes después 
de ejercicio al 35% del VO2 
máx. y reposo.  
    

Möller et al. 
(2021) 

16 hombres y 11 
mujeres (edad= 
28,9±7,4 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de 20 min. de 
ejercicio físico 
moderado (65% de la 
FCmáx.) en inmersión; 
b) una sesión de 20 

Solo se observaron mejoras 
en los tiempos de reacción 
en la tarea de flaqueo 
después de la sesión de 
ejercicio físico moderado 
en inmersión.   



                                                                 
EmásF, Revista Digital de Educación Física. Año 16, Num. 95 (julio-agosto de 2025) 

                                                        http://emasf.webcindario.com                                                                 55 
 
 

min. de ejercicio 
físico vigoroso (80% 
de la FCmáx.) en 
inmersión. 
 

Shigeta et al. 
(2021) 

43 estudiantes de 
psicología (edad= 
19,7±1,6 años)  

Toda la muestra 
realizó una sesión de 
ejercicio aeróbico de 
intensidad moderada 
a vigorosa. 

Una sesión aguda de 
ejercicio produce tiempos 
de reacción más cortos y 
una mayor dilatación 
tónica de la pupila durante 
una tarea de control 
inhibitorio. 
 

Solianik et al. 
(2021) 

11 hombres 
boxeadores 
amateur (edad= 
22,8±2,9 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de carga de 
puñetazos 
intermitentes de alta 
intensidad; b) una 
sesión de descanso 
pasivo.  
 

La sesión de ejercicio físico 
mejoró los resultados en 
una prueba de control 
inhibitorio y flexibilidad 
cognitiva. 

Tian et al. 
(2021) 

21 hombres y 20 
mujeres (edad= 
20,2±1,4 años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de ejercicio en 
intervalos de alta 
intensidad (10 
carreras de 1 min. al 
85%-90% FCmáx. 
intercaladas con 
caminatas a su 
propio ritmo al 60% 
FCmáx.); b) una sesión 
de ejercicios 
continuos de 
intensidad moderada 
(carrera de 20 min. al 
60-70% FCmáx.); c) 
una sesión control de 
24 min. de descanso.  
 

Se observaron mejoras en 
los resultados de la tarea 
de flanqueo tras la sesión 
de ejercicio en intervalos 
de alta intensidad, y estos 
resultados se mantuvieron 
durante 90 minutos 
después del ejercicio. Por 
el contrario, no se observó 
una mejora en el control 
inhibitorio durante la 
sesión de ejercicios 
continuos de intensidad 
moderada. 

Aguirre et al. 
(2020) 

19 estudiantes de 
licenciatura en 
Educación Física y 
Ciencias del 
Deporte de 
Colombia (edad= 
23,3±1,6 años) 

Toda la muestra 
realizó una sesión de 
ciclismo indoor de 20 
minutos a una 
intensidad del 80-
90% de la FCmáx. 

Disminución del tiempo de 
respuesta en la prueba de 
flanqueo después del 
ejercicio físico. Latencia N2 
del EEG más corta durante 
la prueba, lo cual indica 
procesos neuronales más 
eficientes.  
 

Morris et al. 
(2020) 

9 mujeres y 5 
hombres (edad= 
26±3 años)  

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de 30 min. ejercicio 
aeróbico leve 
(ciclismo); b) una 
sesión de descanso 
sentado.  

No hubo mejora en los 
tiempos de respuesta en 
pruebas de control 
inhibitorio tras la sesión de 
ciclismo.  
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Sugimoto et al. 
(2020) 

20 hombres 
(edad= 21,0±0,4 
años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de ejercicio aeróbico 
(40 min., 60% del 
VO2máx.); b) una 
sesión con dos 
episodios de 
ejercicio aeróbico 
(20 min. 60% del 
VO2máx.) con 
intervalos de 
descanso (20 min.). 
 

Ambas intervenciones 
provocaron mejoras en las 
respuestas de la prueba 
Stroop de manera similar.  

Tomoo et al. 
(2020) 

22 hombres 
(edad= 21,2±0,5 
años) 

Toda la muestra 
realizó: a) una sesión 
de ejercicios de 
resistencia de alta 
intensidad (extensión 
de rodilla 6x10 al 70% 
de una RM); b) una 
sesión de ejercicios 
de resistencia de 
baja intensidad y alto 
volumen (extensión 
de rodilla 6x20 al 35% 
de una RM). 

Las dos sesiones produjeron 
mejoras en los resultados 
de la prueba Stroop sin 
diferencias significativas 
entre ellas. Estos resultados 
se mantuvieron hasta 20 
minutos después de la 
aplicación de ambos 
protocolos. 

VO2máx.=consumo máximo de oxígeno; FCmáx = frecuencia cardíaca máxima; RM= repetición 
máxima. 

 
En la tabla 2 se presentan las investigaciones donde aplicaron ejercicio físico 

crónico (varias sesiones de ejercicio físico) para conocer su efecto sobre el control 
inhibitorio en adultos sanos. El total fue de dos estudios, uno del año 2021 y otro del 
año 2024. Uno de ellos mostró efectos positivos de las intervenciones (50,0%) y el 
otro no mostró efectos sobre la mejora del control inhibitorio (50,0%). 

 
Tabla 2 
 
Investigaciones donde aplicaron ejercicio físico crónico para conocer su efecto sobre el control 
inhibitorio. 

 
Autores y año Muestra Intervención Resultados 
Gejl et al. 
(2024) 

58 mujeres (edad= 
17,8±0,8 años) y 27 
hombres (edad= 
18,0±0,9 años) 

Tres grupos 
aleatorios: a) 
entrenamiento 
aeróbico a 
intensidad moderada 
(60%-70% de la 
frecuencia cardíaca 
de reserva; b) 
entrenamiento 
aeróbico a alta 
intensidad (80%-
100% de la 
frecuencia cardíaca 
de reserva); c) grupo 
control. Las 

No se observaron 
diferencias significativas en 
el control inhibitorio tras las 
intervenciones.  
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intervenciones se 
realizaron 30 min., 3 
veces por semana, 
durante 9 semanas 
utilizando una 
combinación de 
ciclismo y carrera. 
 

Jiang et al. 
(2021) 

27 mujeres y 23 
hombres (edad= 
23,8±1,3 años) 

Cinco sesiones de 15 
min. de meditación 
yóguica al grupo 
experimental y cinco 
sesiones de 
descanso de 15 min. 
al grupo control. 

La precisión en la tarea de 
flanqueo en el grupo 
YoMed fue mayor que en el 
grupo Control tras la 
intervención.  

 
En la tabla 3 se presentan las investigaciones donde asocian la práctica de 

ejercicio físico o la aptitud física con el control inhibitorio. El total fue de cinco 
estudios. El año 2020 presenta un trabajo (20,0%), el año 2021 presenta dos (40,0%) y 
el año 2024 presenta dos trabajos (40,0%). Todas las investigaciones mostraron una 
asociación entre tiempo de actividad física o mejor aptitud física con mejores 
resultados en pruebas de control inhibitorio.  

 
Tabla 3 
 
Investigaciones que asocian la práctica de ejercicio físico o la aptitud física con el control inhibitorio. 

 
Autores y año Muestra Intervención Resultados 
Linhares et al. 
(2024) 

67 mujeres y 44 
hombres (edad=30 
años) 

Completaron la 
prueba Stroop. 
También usaron 
acelerómetros 
durante siete días 
para medir la 
conducta sedentaria, 
la actividad física 
ligera, la actividad 
física moderada a 
vigorosa y los pasos 
diarios. 
 

Menos de 9 horas diarias 
de conductas sedentarias, 
realizar más de 21 minutos 
diarios de actividad física 
moderada a vigorosa y 
acumular más de 5000 
pasos diarios tienden a 
mostrar un mejor control 
inhibitorio en la edad 
adulta. 

Baumgartner & 
Kao (2024) 

123 adultos 
(edad=entre 18 y 
50 años) 

Todos los 
participantes 
completaron pruebas 
de capacidad 
aeróbica máxima y 
fuerza, un escáner de 
composición 
corporal y tareas de 
control inhibitorio y 
memoria de trabajo 
mientras se 
registraban los 
componentes N2 y P3 
de los potenciales 
relacionados con 

Los resultados musculares 
están asociados con el 
control inhibitorio y la 
velocidad de 
procesamiento 
neuroeléctrico, lo que 
sugiere contribuciones 
distintas de la fuerza y la 
masa muscular a la 
cognición.  
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eventos.  
 

Yu et al. (2021) 12 nadadores 
(edad=20,8±1,3 
años), 12 atletas 
de taekwondo 
(edad=21,0±1,1 
años) y 17 
estudiantes 
sedentarios 
(edad=20,3±0,6 
años)  
 

Una tarea de 
flanqueo. 

Los participantes que 
practicaban natación y 
taekwondo presentaron un 
patrón conductual más 
eficiente para el 
procesamiento de errores 
en la tarea de flanqueo 
que los participantes 
sedentarios.  

Li et al. (2021) 109 mujeres y 71 
hombres (edad= 
20,2±1,9 años) 

Se midió el nivel de 
actividad física, los 
parámetros del 
sueño y el 
rendimiento del 
control inhibitorio. 

Un mayor nivel de 
actividad física se 
relaciona con un mejor 
rendimiento cognitivo. 
Además, una mayor 
calidad subjetiva del sueño 
y la eficiencia del sueño se 
asociaron con un mejor 
rendimiento del control 
inhibitorio.  
 

Salas et al. 
(2020) 

206 estudiantes 
universitarios 
(edad= 19,6±2,4 
años) 

Aplicación del IPAQ 
versión corta, batería 
cognitiva para 
evaluar memoria y 
funciones ejecutivas. 

Correlación positiva entre 
práctica de ejercicio físico 
y mejores resultados en la 
prueba Stroop y la prueba 
de trazo.  

 
 

4. DISCUSIÓN 
 
 El objetivo de la presente revisión fue describir los efectos del ejercicio físico 
sobre el control inhibitorio en adultos sanos presentados en estudios empíricos 
publicados durante los años 2020-2024. Los hallazgos obtenidos revelan que en 29 
de los 35 estudios (82,9%) se presentan mejoras en la ejecución de pruebas de 
control inhibitorio tras la realización de una sesión aguda o crónica de ejercicio 
físico. También se observa una relación entre los resultados de pruebas como la 
tarea Stroop o tareas de flanqueo y la práctica de algunos deportes o el nivel de 
aptitud física de la muestra. Las intervenciones con ejercicio aeróbico (trote, carrera 
o ciclismo) y ejercicios de alta intensidad (HIIT) son las actividades más utilizadas 
para estudiar los efectos de una sola sesión de ejercicio sobre el control inhibitorio. 
En el caso de las dos investigaciones con una intervención crónica, fueron el 
ejercicio aeróbico y las sesiones de meditación las herramientas utilizadas, con 
efectos positivos de la segunda intervención, pero sin mejoras significativas con el 
entrenamiento aeróbico de mediana y alta intensidad durante nueve semanas.  
 

El hecho de que el 82,1% de las intervenciones de una sola sesión de 
ejercicio permitiera la mejora en los resultados de pruebas de control inhibitorio, 
podría explicarse por el aumento del flujo cerebral que se produce tras la actividad 
física (Ando et al., 2011, Maureira, 2018). Lo que también explicaría que los estudios 
de Dora et al. (2021), Dora et al. (2024) y Tian et al. (2021), describieron mejoras del 
control inhibitorio de 30 min., 15 min. y 90 min., respectivamente, después de 
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finalizada la intervención, ya que el efecto de las modificaciones metabólicas 
asociadas al aumento de la ventilación pulmonar y aumento de la frecuencia 
cardíaca durante el ejercicio físico pueden durar un par de horas (Kenney et al., 
2014). Una vez finalizada esta modificación fisiológica transitoria (producida por una 
única sesión de ejercicio) se produciría una diminución en la ejecución de pruebas 
cognitivas hasta llegar al basal (valores como los obtenidos antes de la 
intervención), situación que podría modificarse a través de la practica crónica de 
ejercicio físico que permitirían procesos de neurogénesis y sinaptogénesis 
(Maureira, 2021). En este contexto es importante diferencias entre afectos agudos o 
transitorios de la cognición provocadas por la mejora de la perfusión sanguínea del 
cerebro y, por ende, de un mejor estado atencional y motivacional, y los 
mecanismos crónicos o estructurales, producidos por el BDNF provocando 
plasticidad cerebral y el fortalecimiento de las redes neuronales que subyacen a las 
funciones ejecutivas en la corteza frontal (Maureira, 2016). 
 

Con respecto a la asociación de la práctica de ejercicio físico y el control 
inhibitorio, los estudios de Li et al. (2021), Linhares et al. (2024), Salas et al. (2020) y Yu 
et al. (2021) describieron que menos horas de sedentarismo, caminar más de 5000 
pasos diarios, la práctica de artes marciales o natación, y una mayor práctica de 
ejercicio físico en general, conlleva un mejor desempeño en la tarea Stroop y 
pruebas de flanqueo, en comparación de sujetos sedentarios. Por su parte, 
Baumgartner & Kao (2024) mostró que un mayor porcentaje de masa muscular y 
mayores niveles de fuerza, también se relacionaban con mejor control inhibitorio. 
Estos antecedentes revelan como una mejor aptitud física, producida por la 
práctica de ejercicio regular ayuda a un mejor desempeño cognitivo.  

 
Una revisión de Maureira (2016) describe que más del 70% de los estudios 

entre 2010 y 2016 revelaron efecto del ejercicio físico sobre el control inhibitorio. En 
la presente revisión ese porcentaje fue mayor al 80%, entregando importantes 
antecedentes sobre una relación muy significativa entre el control cognitivo y la 
práctica de ejercicio. En el caso de los estudios donde no se observaron diferencias 
tras la realización de ejercicio físico, esto podría explicarse por un efecto de 
habituación en los/as participantes que son físicamente activos, por intensidades de 
trabajo muy bajas para causar efectos positivos, por tiempo de intervención muy 
breves para causar modificaciones fisiológicas relevantes. etc.  
 

Una limitación de este estudio fue la utilización de sólo tres bases de datos 
(Scopus. Scielo y Dialnet) y un buscador (pubmed), lo cual podría entregar menos 
resultados que con los que se cuentan actualmente. Otra limitación puede ser la 
utilización sólo de tres conceptos claves para la búsqueda (control inhibitorio, 
ejercicio físico y deporte) en sus versiones español e inglés, lo cual también 
disminuye los resultados obtenidos.   

 
Se recomienda realizar futuras búsqueda incluyendo más bases de datos 

como WoS, latindex, lilacs, etc. y otro buscador como Google Scholar. También 
sería interesante realizar la búsqueda en niños/as y adolescentes sanos, y adultos 
con algunas patologías para ver como se comporta la relación del control 
inhibitorio y la practica de ejercicio físico en estas poblaciones.  
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5. CONCLUSIÓN  
 
 En base a los resultados se puede afirmar que el ejercicio físico, ya sea en 
una sola sesión aguda o en forma crónica, ayuda a mejorar el desempeño en 
pruebas de control inhibitorio. De la misma forma la práctica continua de ejercicio 
físico o una buena aptitud física se asocia a un mejor control cognitivo. Estos 
antecedentes permiten tener en cuenta al ejercicio físico como una herramienta 
imprescindible para la mejora de las funciones cognitivas, lo cual conlleva una 
mejora del proceso de aprendizaje y, por ende, del rendimiento académico en 
todos los niveles educativos (primaria, secundaria y universitaria). El ejercicio físico 
es un elemento protector ante la pérdida de control inhibitorio, flexibilidad mental, 
memoria, etc. durante la etapa adulta, lo cual ayudará a un mejor proceso de 
envejecimiento. 
 

Los resultados presentados refuerzan la necesidad de promover el ejercicio 
físico no sólo en población adulta sana, sino en todo rango etario, en entornos 
educativos y laborales, como una herramienta que mejoren los procesos cognitivos 
y el bienestar general. El ejercicio aeróbico y el HIIT podrían constituirse como 
intervenciones económicas con poderosos efectos en la preservación de las 
funciones ejecutivas como el control inhibitorio.  
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