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RESUMEN 
 
 El siguiente trabajo es una revisión de las investigaciones sobre los efectos del 
ejercicio físico sobre las funciones ejecutivas entre los años 2010 y 2016. Se revisaron 
las bases de datos Dialnet, Scielo y Pubmed. Se encontró un total de 621 artículos, 
de los cuales 47 cumplían con los criterios de inclusión (publicados entre el 1° de 
enero del año 2010 y el 31 de mayo del 2016, idioma español, inglés o portugués, 
artículos de investigación, estudios realizados en seres humanos y muestras con 
sujetos sanos). La revisión mostró que la mayoría de los estudios dan cuanta de 
efectos positivos del ejercicio físico sobre elementos de las funciones ejecutivas 
como la planificación, flexibilidad mental, control inhibitorio, etc. Además de la 
relación de dichas variables con la práctica de actividad física, movilidad, 
capacidad aeróbica, etc. Sin embargo, hay que tener en cuenta que algunos 
trabajos no mostraron efectos del trabajo físico sobre estas funciones cognitivas, por 
lo que se hacen necesarios más estudio para especificar el tipo de ejercicio y 
tiempos de aplicación más adecuados para potenciar estas actividades cerebrales.  
 
PALABRAS CLAVE:  
 
 Funciones ejecutivas; ejercicio físico; planificación; inhibición; flexibilidad 
cognitiva; ejercicio aeróbico. 
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1. INTRODUCCIÓN 
 
 Las funciones ejecutivas pueden ser definidas como los procesos que asocian 
ideas y acciones simples y las orientan a la resolución de problemas complejos 
(Shallice, 1982). Para Lezak (1995), son las capacidades mentales esenciales para 
generar una conducta eficaz, creativa y aceptada socialmente. Por su parte, 
Lozano y Ostrosky (2011) consideran la planificación, la memoria de trabajo, la 
flexibilidad cognitiva, la inhibición de la interferencia y el procesamiento riesgo-
beneficio como elementos de las funciones ejecutivas. En tanto, Ardila y Ostrosky 
(2008) consideran la existencia de funciones ejecutivas metacognitivas, como la 
solución de problemas, planificación, formación de conceptos, desarrollo de 
estrategias y memoria de trabajo, además de funciones ejecutivas emocionales, 
como la coordinación de la cognición y coordinación de la emoción/motivación. 
 

En la actualidad existen numerosos trabajos que relacionan el ejercicio físico 
con las funciones cognitivas como, por ejemplo, la atención y memoria,  (Ferreyra,  
Di  santo,  Morales,  Sosa,  Mottura  y  Figueroa,  2011; Gall,  2000;  Janssen,  
Chinapaw,  Rauh,  Toussaint,  Mechelen  y  Verhagen  2014; Maureira, Carvajal, 
Henríquez, Vega y Acuña, 2015, etc.) y con el rendimiento académico (Dwyer, Sallis, 
Blizzard, Lazarus y Dean, 2001; Fredericks, Kokot y Krong, 2006; Maureira, Díaz, Foos,  
Ibañez, Molina, Aravena, et al.,  2014, etc.) dando cuenta de lo importante del 
trabajo físico para mejorar la actividad cerebral. 

 
 Debido a lo anterior, es que se realiza la presente revisión con el objetivo de 

dar cuenta de los efectos del ejercicio físico sobre las funciones ejecutivas. Para 
ello, se analizaron documentos publicados en las bases de datos Dialnet, Scielo y 
Pubmed, debido a su importancia en el contexto investigativo. La búsqueda entregó 
un total de 621 artículos (Dialnet=11; Scielo=4; Pubmed=606) de los cuales 47 
cumplían con los siguientes criterios de inclusión: a) textos publicados entre el 1° de 
enero del año 2010 y el 31 de mayo del 2016; b) idioma español, inglés o portugués; 
c) artículos de investigación; d) estudios realizados en seres humanos; e) muestras 
con sujetos sanos. 
 
 
2. DESARROLLO  

 
2.1  EJERCICIO FÍSICO CRÓNICO Y FUNCIONES EJECUTIVAS 

 
 Existen numerosos estudios que muestran los efectos positivos del ejercicio 
físico aplicado durante largo tiempo sobre diversas funciones ejecutivas. En la tabla 
1 se muestran los trabajos encontrados en la presente revisión. 
 
 

Tabla 1. Investigaciones sobre el efecto del ejercicio físico a largo plazo en las funciones ejecutivas. 
 

Autores Efecto 
Chuang et al. (2015) Programa de Dance Dance Revolution mejora el 

control inhibitorio.  
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Nouchi et al. (2014) Programa combinado de ejercicio aeróbico, fuerza y 
flexibilidad mejoran las funciones ejecutivas. 

 
Kayama et al. (2014) 

 
Taichí mejora flexibilidad cognitiva y fluidez verbal. 

 
Gothe et al. (2014) 

 
Relación de funciones ejecutivas y movilidad. 

 
Reigal y Hernández-
Mendo (2014) 

 
Ejercicio físico aeróbico mejora la flexibilidad 
cognitiva e inhibición de la interferencia. 

 
Miranda et al. (2014) 

 
No existió influencia del capoeira sobre la flexibilidad 
cognitiva y procesamiento léxico-semántico.  

 
Lakes et al. (2013) 

 
Artes marciales influyen en las funciones ejecutivas. 

 
Voss et al. (2013) 

 
Ejercicio aeróbico no produce mejoras de la 
flexibilidad cognitiva. 

 
Nouchi et al. (2012) 

 
Combinación de ejercicio aeróbico y fuerza mejora la 
inhibición. 

 
Maillot et al. (2012) 

 
Ejercicio físico mejora las funciones ejecutivas. 

 
O’Malley (2011) 

 
Ejercicio aeróbico mejora las funciones ejecutivas y 
rendimiento en matemáticas. 

 
Voss et al. (2010) 

 
Ejercicio aeróbico mejora las funciones ejecutivas. 

 
Kimura et al. (2010) 

 
Ejercicios de fuerza no provocan mejoras de las 
funciones ejecutivas. 

 
Pluncevic et al. (2010) 

 
Ejercicio físico moderado y alto mejora la flexibilidad 
cognitiva. 

 
Klusmann et al. (2010) 

 
Ejercicio aeróbico mejora la flexibilidad cognitiva. 

 
Davis et al. (2010) 

 
Relación entre función ejecutiva, ejercicio físico y 
calidad de vida. 

 
Albinet et al. (2010) 

 
Ejercicio aeróbico mejora la flexibilidad cognitiva. 

 
 
Liu-Ambrose et al. (2010) 

 
Ejercicio aeróbico mejora la inhibición de la 
interferencia, flexibilidad cognitiva y memoria de 
trabajo. 
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Reigal y Hernández-Mendo (2014) observaron que un programa de ejercicio 
físico aeróbico y otro de ejercicio físico complementado con estimulación 
cognitiva, aplicado durante 75 minutos, dos veces por semana durante 20 semanas 
a adultos mayores, produjeron una mejora de la flexibilidad cognitiva evaluada con 
el Test de Trazo A y B (F=9,03; p<0,01 y F=61,36; p<0,001) y de la inhibición de la 
interferencia evaluada con el Test de Stroop (F=36,08; p<0,001). Por su parte, Liu-
Ambrose, Nagamatsu, Graf, Beattie, Ashe y Handy (2010) aplicaron un programa de 
intervención aeróbica una vez por semana, otro programa aeróbico dos veces por 
semana y un programa de flexibilidad, ejercicios de balance y técnicas de 
relajación durante 12 meses a tres grupos de mujeres entre 65 y 75 años, mostrando 
que los trabajos aeróbicos producen mejoras en la inhibición de la interferencia 
evaluada con el Test de Stroop, la flexibilidad cognitiva evaluada con el Test de 
Trazo A y B y la memoria de trabajo evaluada con la prueba de retención de dígitos 
adelante y atrás.  

 
Otro estudio realizado con adultos mayores, entregó mejoras de la 

flexibilidad cognitiva evaluada con el Test de clasificación de cartas de Wisconsin 
tras la aplicación de un programa de ejercicio aeróbico tres veces por semana 
durante 12 semanas (Albinet, Boucard, Bouquet y Audiffren, 2010). Igualmente, un 
trabajo de Klusmann et al. (2010) muestra que seis meses de intervención de 
ejercicio aeróbico tres veces por semana, una hora y media cada vez, mejora la 
flexibilidad cognitiva evaluada con el Test de Trazo A y B en mujeres con edades 
entre 70 y 93 años.  

 
En una investigación con adultos jóvenes divididos en tres grupos (de 

intervención con ejercicio físico leve, moderado y alto) se observó que los grupos 
moderado y alto obtenían mejores resultados en flexibilidad cognitiva evaluada con 
el Test de trazo A y B (Pluncevic, Manchevska y Bozhinovska, 2010). Otro estudio con 
adultos mayores muestra que 24 sesiones de una hora c/u de ejercicio físico 
realizado a través de un juego de video mejora las funciones físicas, control 
ejecutivo y velocidad de procesamiento, pero no en actividades visuoespaciales 
(Maillot, Perrot y Hartley, 2012). 

 
Voss et al., (2010) aplicaron una intervención de un año de ejercicio aeróbico 

a adultos mayores, lo cual mejoró la eficiencia funcional de redes cerebrales que 
conectan la corteza frontal y temporal, lo que repercute en una mejoría de las 
funciones cognitivas. Por su parte, O’Malley (2011) asignó a 164 estudiantes entre 7 y 
11 años a un grupo de intervención con ejercicio aeróbico suave (20 min/día), un 
grupo con ejercicio aeróbico fuerte (40 min/día) y un grupo control con actividades 
sedentarias (20 min/día), los programas tuvieron una duración de 13 semanas. Los 
resultados revelan una mejora de las funciones ejecutivas y rendimiento en 
matemáticas tras los dos programas físicos, sin existir diferencias significativas entre 
ellos.  

 
Hawkes, Manselle y Woollacott (2014) analizaron el efecto de largo plazo del 

taichí, de los ejercicios de meditación, el ejercicio aeróbico y la vida sedentaria, 
para ellos asignaron a cada grupo sujetos que realizaban dichas actividades 
durante los últimos cinco años. Los resultados revelan que los practicantes de taichí 
y meditación poseen mejores desempeños en memoria de trabajo, inhibición y 
planificación con relación al grupo sedentario (p=0,001 y p=0,006, 
respectivamente). 
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Un estudio de Gothe et al. (2014) muestra relación entre las funciones 
ejecutivas medidas con paradigmas de doble tarea y la prueba de clasificación de 
cartas de Wisconsin con las medidas de movilidad (velocidad de caminata y subir y 
bajar escaleras) en adultos mayores tras 12 meses de intervención de trabajo 
aeróbico y ejercicios de flexibilidad. En una investigación Lakes et al. (2013) 
asignaron estudiantes de una escuela pública a un grupo con cinco clases de 
educación física a la semana y otro con tres clases de educación física y dos clases 
de artes marciales durante nueve meses. En los resultados se observa un mejor 
desempeño en inhibición y juicios congruentes en los estudiantes del segundo 
grupo.  

 
Kayama, Okatomo, Nishiguchi, Yamada, Kuroda y Aoyama (2014) aplicaron 

durante 12 semanas un entrenamiento de tarea doble de Taichí usando el 
dispositivo de captura de movimiento Kinetic de Microsoft, lo cual mejoró la 
flexibilidad cognitiva evaluada con el Test  de trazo A y B y de la fluidez verbal en 
adultos mayores. Por su parte, Nouchi et al. (2014) aplicaron un programa de 
ejercicio aeróbico, fuerza y flexibilidad durante 12 sesiones a un grupo de adultos 
mayores sanos, mostrando mejoras de las funciones ejecutivas, memoria episódica, 
memoria de trabajo, atención y velocidad de procesamiento de lectura.  

 
Un estudio de Nouchi et al. (2012) reveló que un programa combinado de 12 

sesiones de ejercicio aeróbico y de fuerza mejora el desempeño de la inhibición de 
la interferencia evaluada con el test de Stroop en adultos sanos. Chuang, Hung, 
Huang, Chang y Hung (2015) aplicaron a un grupo una sesión de Dance Dance 
Revolution (DDR) tres veces por semana durante tres meses y a otro sesiones de 
caminata ligera durante el mismo tiempo, encontrando que en ambos casos se 
produce una mejora del control inhibitorio en mujeres de edad avanzada.  

 
Al contrario de los estudios anteriores, una investigación de Voss, Heo, 

Prakash, Erickson, Alves, Chaddocok, et al. (2013) muestra, entre otras cosas, que no 
existen efectos de una intervención de ejercicio aeróbico de 40 minutos por sesión, 
tres veces por semana durante un año, sobre la flexibilidad cognitiva medida con el 
Test de clasificación de cartas de Wisconsin en una muestra de adultos mayores. Por 
su parte, Kimura et al. (2010) observaron que una intervención de entrenamiento de 
la fuerza dos veces por semana, durante 12 semanas no produce mejoras de las 
funciones ejecutivas. Una investigación realizada por Miranda, Nery y Santos (2014) 
tampoco revela diferencias significativas al comparar la flexibilidad cognitiva 
evaluado con el Test de Trazo A y B y procesamiento léxico-semántico evaluado 
con el Test de fluencia verbal entre un grupo control de adultos mayores y un grupo 
de adultos mayores practicantes de capoeira durante 3-5 meses, dos veces por 
semana con 60 minutos cada vez. 
 

2.2   UNA SESIÓN DE EJERCICIO FÍSICO Y FUNCIONES EJECUTIVAS 
 
 En la tabla 2 se muestran los estudios donde se aplicó solo una sesión de 
ejercicio físico para conocer sus efectos sobre las funciones ejecutivas entre los 
años 2010 y 2016.  
 
 
 
 
 



EmásF, Revista Digital de Educación Física. Año 8, Num. 43 (noviembre-diciembre de 2016) 
                                                          http://emasf.webcindario.com                                                                115 
 

Tabla 2. Investigaciones sobre el efecto de una sesión ejercicio físico en las funciones ejecutivas. 
 
Autores Efecto 
Tsukamoto et al. (2016) Una sesión de HIIT mejora la inhibición de la 

interferencia.  
 
Browne et al. (2016) 

 
Ejercicio aeróbico mejora la inhibición de la 
interferencia. 

 
Maureira et al. (2016) 

 
Ejercicio aeróbico y anaeróbico no producen mejoras 
de la inhibición de la interferencia. 

 
Howie et al (2015) 

 
Cinco, 10, 15 o 20 min de ejercicio no mejoran la 
función ejecutiva. 

 
Weng et al. (2015) 

 
Ejercicio aeróbico no produce efectos en el control 
inhibitorio. 

 
Byun et al. (2014) 

 
Ejercicio aeróbico mejora la inhibición de la 
interferencia. 

 
Drollette et al. (2014) 

 
Ejercicio aeróbico mejora la inhibición. 

 
Chang et al. (2014) 

 
Ejercicios de resistencia mejoran la inhibición de la 
interferencia. 

 
Nanda et al. (2013) 

 
Ejercicio aeróbico mejora la planificación. 

 
Wang et al. (2013) 

 
Ejercicio físico al 30% y 50% de la Fcmáx mantiene la 
flexibilidad cognitiva. 

 
Hatta et al. (2013) 

 
Caminata no mejora la flexibilidad cognitiva. 

 
Parker et al. (2013) 

 
Ejercicio físico mejora la flexibilidad cognitiva y 
vigilancia psicomotriz. 

 
Gothe et al. (2013) 

 
Yoga mejora  la memoria de trabajo e inhibición.  

 
Alves et al. (2012) 

 
Ejercicio aeróbico y de resistencia aguda mejoran la 
inhibición. 

 
Chang et al. (2012) 

 
Ejercicios de resistencia mejoran la planificación. 

 
Chang et al. (2011) 

 
Ejercicio aeróbico mejora la planificación.  

 
Del Giorno et al. (2010) 

 
Ejercicio al umbral ventilatorio disminuye la 
capacidad de inhibición y flexibilidad cognitiva. 

 
Lambourne et al. (2010) 

 
Ejercicio al 90% del umbral ventilatorio no produce  
mejora del procesamiento de información. 
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Del Giorno, Hall, O’Leary, Bixby y Miller (2010) analizaron los efectos de una 
sesión de entrenamiento aeróbico a 75% del umbral ventilatorio y al umbral 
ventilatorio (UV), evaluando la atención, velocidad de respuesta y capacidad de 
inhibición con una tarea de ejecución continua y la flexibilidad cognitiva con el Test 
de clasificación de cartas de Wisconsin. Las mediciones se realizaron antes de la 
sesión de ejercicio físico, durante esta, en forma inmediatamente posterior y 20 
minutos más tarde. Los resultados muestran una disminución del control en la 
ejecución de ambos test durante e inmediatamente después del ejercicio al UV, 
pero no así en el trabajo físico al 75% del UV.  

 
Una investigación realizada por Chang, Tsai, Hung, So, Chen y Etnier (2011) 

reveló que una sesión de 30 minutos de ejercicio aeróbico en una bicicleta estática, 
en intensidad moderada y vigorosa, produce una mejora en la resolución de 
problemas y planificación evaluada con la Torre de Londres en una muestra de  
jóvenes universitarios. Otro estudio donde se aplicó una sola sesión de siete 
ejercicios físicos de resistencia (dos series de 10 repeticiones al 70% de una RM) 
provocó mejoras en la resolución del Test de la Torre de Londres, con menos 
movimientos, menos errores y menos tiempo en la resolución de la prueba en una 
muestra de 30 adultos con una edad media de 57,2±2,93 años (Chang, Ku, 
Tomporowski, Chen y Huang, 2012).  

 
Un trabajo de Gothe, Pontifex, Hillman y McAuley (2013) revela que una sesión 

de yoga provoca mejoras en la memoria de trabajo y la capacidad de inhibición 
(con menos errores y menores tiempos de reacción) en mayor medida que una 
sesión de trabajo aeróbico en 30 mujeres con una media de 20,07±1,95 años de 
edad. 

 
 Chang, Tsai, Huang, Wang y Chu (2014) aplicaron un tratamiento de una 

sesión de trabajo de resistencia (siete ejercicios con 10 repeticiones al 70% de un 
RM) y una sesión control sin ninguna intervención. Los resultados muestran mejoras 
en la inhibición de la interferencia evaluada con el test de Stroop de la sesión de 
ejercicio físico en relación al grupo control (p<0,001) en adultos con una media de 
58,1±3,0 años de edad. Drollette et al. (2014) aplicaron una sesión de 20 minutos de 
ejercicio aeróbico moderado a niños clasificados por su desempeño escolar en 
altos y bajos. El primer grupo no mostró diferencias en la actividad cerebral medida 
con electroencefalografía (EEG) en particular en potenciales evocados, tras la 
intervención, sin embargo, el segundo grupo mostró mejoras en la actividad 
cortical, mejorando la ejecución de una prueba de inhibición. Por lo tanto, pre-
adolescentes con problemas de control inhibitorio se benefician más de períodos 
cortos de ejercicio físico.    

 
Byun et al. (2014) aplicaron una sesión de 10 minutos de trabajo aeróbico al 

30% del VO2 máx. lo cual provocó una mejora de la inhibición de la interferencia 
medida con el test de Stroop en una muestra de 25 sujetos jóvenes. En un estudio de 
Parker et al. (2013) se analizó los efectos de 90 minutos de ejercicio físico en un 
ambiente caluroso y templado sobre funciones ejecutivas. Los resultados no 
muestran diferencias en la flexibilidad cognitiva evaluada con el test de 
clasificación de cartas de Wisconsin y en una prueba de vigilancia psicomotriz entre 
ambas condiciones, pero si existen mejoras en ambos casos tras el ejercicio físico.      
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Un trabajo de Wang, Chu, Chu, Chan y Chang (2013) muestra que la 
aplicación de una sesión de ejercicio físico al 30% y 50% de la frecuencia cardíaca 
de reserva mantiene la flexibilidad cognitiva evaluada con el test de clasificación 
de cartas de Wisconsin, en tanto ejercicio al 80% produce una disminución de los 
resultados en estudiantes universitarios. Nanda, Balde y Manjunatha (2013) 
mostraron mejoras de la planificación tras una sesión de 30 minutos de pedaleo en 
cicloergómetro al 60-70% de la frecuencia cardíaca de reserva de 10 hombres 
adultos sanos.  

 
Alves et al. (2012) compararon los efectos de una sesión de ejercicio aeróbico 

y una de resistencia aguda sobre la inhibición evaluada con el test de Stroop y la 
flexibilidad cognitiva evaluada con el test de trazo A y B, observando mejoras en la 
ejecución de la primera tarea tras ambas sesiones, pero no de la segunda.  Browne 
et al. (2016) aplicaron una sesión de 30 minutos de ejercicio aeróbico entre el 65% y 
75% de la frecuencia cardíaca de reserva, lo cual provoco mejoras en la realización 
del test de Stroop, con disminución del tiempo de reacción (p<0,001) y diminución 
de errores (p=0,011) en una muestra de 20 adolescentes.  

 
Un estudio de Tsukamoto et al. (2016) evidenció los beneficios de una sesión de 

entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT, en inglés) con cuatro minutos al 
90% del VO2 máx., seguidos de tres minutos al 60% del VO2 máx., sobre la inhibición 
de la interferencia evaluada con el test de Stroop, aun 30 minutos después de 
finalizado el ejercicio en un grupo de 12 hombres jóvenes.  

 
A diferencia de los estudios anteriores, un trabajo de Hatta, Nishihira y 

Higashiura (2013) no muestra efectos de una sesión de caminata sobre la 
flexibilidad cognitiva evaluada con el test de clasificación de cartas de Wisconsin 
en una muestra de 20 mujeres y hombres adultos mayores. Lambourne, Audiffren y 
Tomporowski (2010) observaron que una sesión de ejercicio de pedaleo en un 
ergómetro al 90% del umbral ventilatorio no provoca variaciones en la atención 
sostenida, dividida y procesamiento de la información evaluado con la prueba 
PASAT en adultos jóvenes. Otro estudio, revela que no existen efectos de una sesión 
de 30 min de ejercicio aeróbico moderado en bicicleta estática sobre el control 
inhibitorio en una muestra de 26 adultos jóvenes (Weng, Pierce, Darling y Voss, 
2015). 

 
Un estudio de Howie, Schatz y Pate (2015) donde aplicaron y compararon los 

efectos de 5 min, 10 min, 15 min y 20 min de ejercicio físico y 10 min de clase 
sedentaria sobre la de función ejecutiva y rendimiento matemático en niños de 
nueve a 12 años, indica que los niños con intervención de 15 y 20 min mejoraron su 
desempeño en la evaluación matemática en relación al control, pero ningún grupo 
existió mejora de la función ejecutiva. Maureira, Veliz, Hadweh, Flores y Gálvez 
(2016) aplicaron una sesión de 30 min de ejercicio aeróbico y anaeróbico sin 
encontrar mejoras sobre la inhibición de la interferencia evaluada con el test de 
Stroop en una muestra de estudiantes universitarios.  
 

2.3   RELACIÓN DE PARÁMETROS FÍSICOS Y FUNCIONES EJECUTIVAS 
 
 En la tabla 3 se muestran los estudios donde se relacionaron cualidades 
físicas, composición corporal, práctica de ejercicio físico, etc. con las funciones 
ejecutivas. 
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Tabla 3. Investigaciones sobre relación de parámetros físicos y funciones ejecutivas. 
 

Autores Efecto 
Tian et al. (2015) Relación entre velocidad de caminata y flexibilidad 

cognitiva. 
 
Huang et al. (2015) 

 
Relación entre capacidad aeróbica y control 
inhibitorio. 

 
Van der Niet et al. (2015) 

 
Actividad física se relaciona con la inhibición, 
planificación y tiempo de ejecución. 

 
Lambiase et al. (2014) 

 
Mayor actividad física atenúa efectos de poco dormir 
sobre funciones ejecutivas. 

 
Zhu et al. (2014) 

 
El VO2 máx. no se relaciona con la inhibición de la 
interferencia.  

 
Hawkes et al. (2014) 

 
Practica de Taichí y meditación mejora la memoria de 
trabajo, inhibición y planificación. 

 
Berryman et al. (2013) 

 
Relación entre movilidad y flexibilidad cognitiva. 

 
Di Blasio et al. (2013) 

 
Relación entre práctica de ejercicio físico y 
flexibilidad cognitiva.  

 
Netz et al. (2011) 

 
No existió relación entre el VO2 máx., la atención, 
función ejecutiva y cognición general. 

 
Scherder et al. (2010) 

 
Relación entre fuerza de cuádriceps, atención, función 
ejecutiva y memoria de trabajo. 

 
Hirota et al. (2010) 

 
Relación positiva de la flexibilidad cognitiva con 
rendimiento físico. 

 
 
 Una investigación realizada en Japón con una muestra de 493 adultos 
mayores reveló que bajos niveles de flexibilidad cognitiva evaluada con el Test de 
Trazo A y B se relacionaban con bajos niveles de indicadores de rendimiento físico 
como velocidad al caminar, equilibrio en una pierna, fuerza de prensión, subir 
escaleras, etc. (Hirota, et al., 2010). Otro estudio realizado con mujeres adulto mayor 
sugiere una relación entre la resistencia del músculo cuádriceps con las funciones 
ejecutivas, atención y memoria de trabajo y de la capacidad aeróbica con la 
inhibición de la interferencia (Scherder, Eggermont, Geuze, Vis y Verkerke, 2010). De 
la misma forma, Davis, Marra, Najafzadeh y Liu-Ambrose (2010) relacionaron la 
calidad de vida, de mujeres con edades entre 65-75 años que habían participado 
en una intervención de entrenamiento aeróbico durante 12 meses, con la inhibición 
de la interferencia evaluada con el Test de Stroop, flexibilidad cognitiva evaluada 
con el Test de trazo A y B, memoria de trabajo evaluada con la Prueba de amplitud 
de dígitos verbal hacia atrás y una visión global del estado mental evaluada con el 
Mini-mental test. Los resultados muestran que la flexibilidad cognitiva y la memoria 
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de trabajo pueden explicar el 50% de los resultados de la calidad de vida de la 
muestra, entregando datos sobre la asociación de esta última variable, ejercicio 
físico y función ejecutiva. 
 

Di Blasio et al. (2013) observaron que la actividad física espontánea es un 
elemento predictor de la flexibilidad cognitiva evaluada con el Test de trazo A y B 
en un grupo de 57 mujeres post-menopaúsicas con una media de 58,4±4,16 años de 
edad. Por su parte, Berryman et al. (2013) mostraron relación entre la velocidad en 
pruebas de movilidad y flexibilidad cognitiva en adultos mayores.  
 

Van der Niet, Smith, Scherder, Oosterlaan, Hartman y Visscher (2015) 
evaluaron la actividad física diaria de 80 niños con edades entre 8 y 12 años 
mediante un acelerómetro, encontrando una relación negativa entre sedentarismo 
e inhibición medida con el test de Stroop (r=-0,24), una relación positiva entre 
cantidad de actividad física y planificación evaluada con la torre de Londres 
(r=0,24) y una relación negativa entre cantidad de actividad física y tiempo de 
ejecución evaluada con la prueba de Span visual (r=-0,29). Huang, et al. (2015) 
encontraron una relación positiva entre la capacidad aeróbica con el control 
inhibitorio (p=0,04) y rendimiento en matemáticas en adolescentes (p<0,001) y una 
relación negativa entre adiposidad y control inhibitorio (p=0,005). Otro estudio 
muestra relación entre la variación intra-individual del tiempo en recorrer una 
distancia de 400 metros en personas de más de 60 años (calculada en base a dos 
mediciones realizadas el año 2007 y 2013) y la función ejecutiva, donde un mayor 
tiempo de recorrido se asocia con peor desempeño en pruebas de flexibilidad 
cognitiva como el test de trazo A y B (Tian, Resnick, Ferrucci y Studenski, 2015).   
 

Al contrario de los resultados anteriores, Netz, Dwolatzky, Zinker, Argov y 
Agmon (2011) no encontraron relación entre el VO2 máx y la atención, función 
ejecutiva y cognición en general en una muestra de 38 individuos con edades entre 
65 y 85 años. Por su parte, el estudio longitudinal CARDIA que evaluó la capacidad 
aeróbica máxima y algunas funciones cognitivas a un conjunto de sujetos en un 
momento cero y 20 años después, mostró una relación entre VO2 máx. y la 
memoria de trabajo, atención y la memoria verbal, pero no con la inhibición de la 
interferencia evaluada con el test de Stroop (Zhu, et al.  2014).  

 
En un estudio, Lambiase, Gabriel, Kuller y Matthews (2014) evaluaron el efecto 

del ejercicio físico y el sueño sobre las funciones ejecutivas en mujeres con una 
edad media de 73,3±1,7 años. Ambas variables se midieron durante siete días, 
mostrando que la baja eficiencia del sueño se asocia con menos flexibilidad 
cognitiva evaluada con el Test de trazo A y B y con los resultados del test de 
sustitución de dígitos y símbolos en mujeres con bajos niveles de actividad física, 
pero no en mujeres con altos niveles de actividad física. Esto sugiere que mayor 
actividad física puede atenuar el impacto negativo de la falta de sueño en 
funciones ejecutivas. 

 
La figura 1 corresponde a un resumen con el porcentaje de trabajos que 

muestran efectos positivos del ejercicio físico de largo plazo sobre funciones 
ejecutivas (83,3%), efectos de una sesión de ejercicio físico (61,1%) y de relación de 
parámetros físicos y estas funciones cerebrales (81,8%). De igual forma, se aprecia 
que casi el 40% de los estudios donde se aplicó una sesión de trabajo físico no 
influye en las diferentes dimensiones de las funciones ejecutivas. 
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Figura 1. Porcentaje de trabajos que muestran influencia del ejercicio físico sobre funciones ejecutivas. 

 

 
3. CONCLUSIÓN 

 
 Los estudios realizados sobre el efecto del ejercicio físico sobre las funciones 
ejecutivas publicados entre los años 2010 y 2016 muestran preferentemente 
resultados positivos, mediante efectos que incrementan la planificación, la 
flexibilidad cognitiva o el control inhibitorio sobre todo del ejercicio aeróbico. Es 
posible notar que dicha situación ocurre cuando el trabajo físico se aplica en forma 
crónica mediante sesiones realizadas varias semanas o meses y cuando la 
intervención se realiza una sola vez con duraciones de minutos u horas. Esto da 
cuenta de que el ejercicio físico puede tener efecto sobre estas funciones 
cerebrales aun cuando su aplicación sea de corta duración, siempre y cuando se 
realice con la intensidad adecuada, con rangos que varían entre el 60 y 80% de la 
frecuencia cardíaca máxima.  
 
 También es posible notar en los trabajos analizados que en gran parte de 
ellos se encontró relación entre variables como el consumo máximo de oxígeno, la 
práctica de actividad física, nivel de movilidad, etc. y el desempeño de pruebas 
que evalúan las funciones cognitivas. Esto presenta coherencia con los resultados 
anteriores, donde se apunta a una estrecha asociación entre niveles altos de 
actividad física y buenos rendimientos en diversas funciones cerebrales. 
  

Finalmente, se hacen necesarias futuras investigaciones para esclarecer 
intervenciones que en determinados grupos no presentan efectos sobre las 
funciones ejecutivas. Esto parece indicar, que si bien el ejercicio físico puede 
mejorar funciones cognitivas, esto depende del tipo de ejercicio y el tiempo de 
aplicación del mismo.  
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