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Resumen

Ll éxito de los ultimos afios que ha tenido la promocion de la actividad fisica como
medio para alcanzar y mantener un estado de salud fisico efectivo, es reconocido en todo el
mundo moderno. Se ha comprobado en gran cantidad de investigaciones los beneficios de la
actividad fisica en todos los campos, dentro de éstos hay variables psicologicas que han sido
estudiadas y se ha encontrado que pueden ser afectadas por el ejercicio. Entre estos destacan
los aspectos relacionados con el procesamiento y funcion del area cognoscitiva, es decir
actividades mentales que involucren la memoria, inteligencia, razonamiento, procesamiento

de la informacién y otros.

Una de las hipdtesis del por qué la actividad fisica mejora la funcion cognoscitiva,
explica que el ejercicio favorece el transporte y la utilizacion del oxigeno en ei cerebro; otras
afirman que se requiere de una mayor renovacion de neurotrasmisores para lograr mantener

un proceso mental mas agil.

El propésito de esta investigacion consistio en determinar de la importancia la practica
de la actividad fisica en diferentes poblaciones como elemento que influye en las funciones
cognitivas del ser humano. En este estudio participaron 89 sujetos (35 mujeres y 54 hombres)
en cuatro grupos escolares, colegiales, adultos y adultos mayores. Para medir las variables de
inteligencia, memoria auditiva, atencion y actividad fisica se aplicaron cuatro diferentes tipos
de test; ademés se midio6 el indice de masa corporal (IMC) y relacion cintura-cadera (RCC),

de cada sujeto.

Los resultados mas relevantes de este estudio radican en haber encontrado una tendencia
de las funciones cognitivas a decrecer con la edad, al igual que las variabies de actividad
fisica, por lo que podria existir alguna relacion entre la inactividad y el deterioro en las
funciones cognoscitivas al ir aumentando la edad. Es decir que si en los sujetos estudiados, se
incrementa el nivel de actividad fisica es probable que se retarde el deterioro normal de estas
funciones. No obstante, es necesario profundizar en e papel que podrian jugar otros factores
del estilo de vida, ademas de la actividad fisica, en la estimulacion de las capacidades

cognitivas.

v



Agradecimiento

A Dios,
por habernos dado Ia vida,
por permitirnos alcanzar esta meta,

por rodearnos de personas maraviliosas que nos han ayudado a salir adelante.

A nuestros padres,
por darnos todo lo que necesitabamos,
por ser ese apoyo incondicional en todo momento,

por creer en nosotros, en nuestros suefios y por ayudarnos a alcanzarlos.

Gracias a todos los que de una u otra forma nos ayudaron a alcanzar esta meta

iQue Dios ios bendiga!



INDICE DE CUADROS

Cuadro 1. Estadistica descriptiva de los resultados obtenidos por los grupos en las diferentes

INEAICIONES.......ceeriereerressrversssneessseesseesssssssaressssessnsesensesssssesssnesassesssssssonsensssssasnssesssesnsensanssssnsesssnensarsns 29

Cuadro 2. Matriz de correlacion de las variables de funcién cognoscitiva, actividad fisica semanal

y medidas antropomeétricas en el grupo de escolares (0=20)...........cccocveiiriiereninieniiieee e 39

Cuadro 3. Matriz de correlacion de las variables de funcién cognoscitiva, actividad fisica semanal

y medidas antropométricas en el grupo de colegiales (N=27)........ccccerveiirinrieieniinieiinieieiineneee e 40

Cuadro 4. Matriz de correlacion de las variables de funcién cognoscitiva, actividad fisica semanal

y medidas antropomeétricas en el grupo de adultos (1=21).......ccoevvreriiiiniiiiieceee e 41

Cuadro 5. Matriz de correlacion de las variables de funcién cognoscitiva, a actividad fisica semanal

y medidas antropométricas en el grupo de adulto mayor (N=21).....cc.ccovvevririerinenicencieiecceceeeees 42

VII



INDICE DE CUADROS

Cuadro 1. Estadistica descriptiva de los resultados obtenidos por los grupos en las diferentes

IO ICTOMES v ruommvevssopsss vy i o AT T e S e S s v R bt 29

Cuadro 2. Matriz de correlacién de las variables de funcién cognoscitiva, actividad fisica semanal

y medidas antropométricas en el grupo de escolares (N=20)..........cccoereerrireirininniiinesereseceee e 39

Cuadro 3. Matriz de correlacion de las variables de funcién cognoscitiva, actividad fisica semanal

y medidas antropométricas en el grupo de colegiales (N=27)........ccccevvirrivieernenieiiiceeeesresaeeneens 40

Cuadro 4. Matriz de correlaciéon de las variables de funcién cognoscitiva, actividad fisica semanal

y medidas antropométricas en el grupo de adultos (N=21)........ccovvvrereeerereeienieeieeeee e 41

Cuadro 5. Matriz de correlacion de las variables de funcion cognoscitiva, a actividad fisica semanal

y medidas antropométricas en el grupo de adulto mayor (N=21).......cccoeeverernrererceerieeeeeeeene 42

VII



iNDICE DE GRAFICOS

Grafico 1. Comparaciéon de los promedios en los puntajes del IMC entre los

Grafico 2. Comparacion entre los promedios en la RCC (relacion cintura-cadera) entre hombres y

TNIFEERS AEO8 GIUPOS v sssvsusorsvsesiovesisssmin s sy s S R BTSSR SV e N30 32

Grafico 3. Comparacién de los promedios de los puntajes de la memoria auditiva entre

Grafico 5. Comparacion de los promedios de los puntajes del Toulouse entre los

Grafico 7. Comparacion de los promedios de los puntajes obtenidos en gasto energético semanal entre

horibies (H=54) Vi eres (=30 s s e ST 37

Grafico 8. Comparacion de promedios de los puntajes obtenidos en cuanto a las frecuencias de

actividad fisica semanal entre hombres (1=54) y mujeres (1=35)...cevveeiieiiiienieicee e 38

Grafico 9. Puntajes estandarizados de variables cognitivas, medidas antropométricas y nivel de
AChIvIdad BSICa PO BIUPOREATEO s usmnasissmmmmmisssssvarses s s ssvessss e s s Po s G sosvesavied 43

Grafico 10. Puntajes estandarizados de variables cognitivas, medidas antropométricas y nivel de
actividad fisica en MUJETES (IIT35)......cciiiiiiieriritiieiceee ettt eb st e et essssas s esenenes 434

Grafico 11. Puntajes estandarizados de variables cognitivas, medidas antropométricas y nivel de
actividad fisica en Bombres (115=54)......o.oiiiiieeceee e 45

Vil



Capitulo T
INTRODUCCION

i.1. Planteamiento del Problema

En los ultimos afios se ha venido realizando una serie de investigaciones sobre los
beneficios que conlleva la practica de la actividad fisica en los diferentes campos donde se
desarrolla el ser humano, que van desde lo biologico, lo intelectual, hasta lo psicolégico. Sin
embargo, no ha quedado clara la relacién que podria existir entre la actividad fisica y las
funciones cognoscitivas conforme aumenta la edad. Por tanto se plantea la siguiente
interrogante ;Qué relacion existe entre la edad, el nivel de practica de la actividad fisica y el

funcionamiento cognitivo?

1.2. Justificacion

El éxito que ha tenido en los Gltimos afios la promocion de la actividad fisica y el
ejercicio regular, como medio para alcanzar y mantener un estado de salud fisico efectivo, es
reconocido en todo el mundo moderno. Con la practica de la actividad fisica se produce una
gran cantidad de cambios que ocurren en los sistemas: cardiovascular, respiratorio,
esquelético y otros; que se han dado a conocer detalladamente en los Gltimos afios mediante
una gran variedad de investigaciones, como lo sefialan Bochard, Shepard, Stephenes, Sutton,

McPherson (1988) y lo refuerza Wilmore (2000).



Para lograr un desarrollo integral en los seres humanos, existen tres niveles: el
cognoscitivo, el afectivo y el psicomotor; siendo necesario contar con una amplia gama de
experiencias de aprendizaje por medio de actividades fisicas que permitan la estimulacion de

los niveles antes mencionados (Sanabria, 1995).

Recientemente se han presentado resultados de gran importancia en el campo
psicologico, dentro de los que se destacan: los efectos y beneficios que el ejercicio produce
sobre el estrés, activacion, atencion y ansiedad. Ademas existen otras variables psicologicas
que fueron estudiadas y se encontrd que también pueden ser afectadas por el gjercicio. Estos
son los aspectos relacionados con el procesamiento y funcion del area cognoscitiva, es decir,
las actividades mentales que involucran la utilizacion de la memoria, inteligencia,
razonamiento, tiempo de reaccion, procesamiento de la informacion y creatividad, entre otros

(Sanabria 1995; Bruning y Frew 1987; Mc Guilley y Holmes 1988).

Uno de los primeros investigadores que estudio y relacioné el aspecto cognitivo con el
psicomotor, fue Jean Piaget, sus estudios se orientaron mas al campo de desarrollo intelectual
del nifio en la escuela primaria. Piaget dio mucha importancia a la relacion entre el
movimiento y el intelecto, debido a que segln su teoria, el nifio abstrae la informacion que
utiliza del movimiento. Esta relacion entre las habilidades motoras e intelectuales ha servido

como base para nuevas teorias del desarrollo y el aprendizaje del nifio (Diaz, 1999).

Bajo estas teorias se han realizado varias investigaciones, que varian con respecto a los
sujetos de estudio utilizados, las pruebas cognoscitivas que se les administran, el momento en

que se aplican (durante o después de la ejecucion) y al tipo de ejercicio al que se someten,



pero en general, han demostrado los efectos positivos que producen estas relaciones; uno de
estos ejemplos es el aspecto cognoscitivo que se ha visto beneficiado por la actividad fisica
como lo postulan en sus estudios Shuit, Feskens, Laurener, y Krumhout, (2000); Alfaro y
Salazar (2001); Diaz (1999); Sanabria (1995). Por otra patte, los investigadores muestran los
beneficios de la actividad fisica en poblaciones especificas, tal es el caso de los adultos
mayores segin Rikli y Edwards (1990); Schuit y otros (2000); Gondola, (1985); también en
adolescentes de 12 a 16 afios como lo muestra Thomas y Thomas (1986); Tuker (1987) y

Dulberg y Bennett (1980); y en nifios entre 6 y 13 afios sefialado por Etnier y otros (1997).

En otros estudios se encontré también que la prevalencia del deterioro de la funcion
cognoscitiva, fue significativamente mas alta entre sujetos inactivos comparandolos con los
mas activos. Se mencionaron ademas otros estudios en donde se determiné que adultos
mayores sanos procesan la informacion cognoscitiva mas eficientemente que los individuos

menos sanos de una misma edad (Rikly y Edwards, 1991, Schuit y otros, 2000).

En relacion a otras poblaciones especiales, se ha reportado beneficios en jovenes y nifios
con retardo mental, en donde se encontrd que existe una relacién entre las tareas motrices con
un alto componente cognitivo y el rendimiento académico en jovenes y nifios con problemas
mentales, concluyendo que la ejecucion motora y la inteligencia en sujetos con retardo
mental, es similar a lo que se ha reportado en poblaciones normales. (Folking y Sime, 1981,

Brown, 1977, Rarick, Widdop y Broadhead 1970; Diaz, 1999).

La hipotesis que refuerza esta informacion del por qué la actividad fisica mejora la

funcion cognoscitiva, indica que el ejercicio favorece el transporte y la utilizacion del oxigeno



en el cuerpo, y por consiguiente, también al cerebro, lo que mejora su capacidad de trabajo;
otras hipotesis afirman que se debe a la produccion de un aumento en el metabolismo de la
glucosa a nivel general que permite una adecuada provision y utilizacion de la energia sin
disminuir los niveles de glucosa en el sistema nervioso central (Etnier y otros, 1997, Sanabria,
1995). Otra hipétesis indica que se requiere de una mayor renovacion de neurotransmisores
para lograr mantener un adecuado proceso mental, debido a que el ejercicio induce cambios
que involucran el proceso de los neurotrasmisores del cerebro, en donde se activan sustancias
como: endorfina, encefalina, cerotonina, dopamina y norepinefrina, lo cual es particular de

cada sujeto (Etnier y otros, 1997).

Respaldado por las anteriores hipétesis y las investigaciones citadas que muestran la
estrecha relacion entre la funcion cognoscitiva y el ejercicio, ademas por lo encontrado por
Sanabria en su metanalisis (1995) en las variables de inteligencia y memoria, en donde el
efecto del ejercicio varia significativamente segin la edad y el sexo del sujeto, aunque estas
bases atin no se ha establecido claramente, constituyen los fundamentos del proposito de esta
investigacion. Misma que consiste en resaltar la importancia de la relacion entre la practica de
la actividad fisica en diferentes poblaciones (nifios,
jovenes, adultos y adultos mayores) como un elemento que influye en las funciones
cognoscitivas del ser humano. Lo que dard a los profesores de educacion fisica, entes
gubernamentales y los profesionales en el campo de la salud, lineamientos y pautas que
permitan ayudar a fomentar, en todo tipo de poblacion, indiferentemente de la edad, la
practica de la actividad fisica como medio para mejorar el desarrollo integral de todos los

individuos.



s Determinar si existe relacion entre las variables de las funciones cognoscitivas
{(atencidn, inteligencia, memoria auditiva), actividad fisica semanal y medidas
antropométricas entre grupos etéreos (escolares, colegiales, adultos y adultos

mayores) de manera independiente.

s Establecer el patron de comportamiento que siguen los puntajes en las variables
cognoscitivas, el nivel de actividad fisica y las medidas antropométricas a través

de los afios entre los grupos y entre hombres y mujeres.



1.5.Conceptos Claves

1.5.1

1.5.2

Funcion Cognescitiva

Corresponde a las habilidades bésicas o capacidades responsables de que
el acto mental se dé correctamente o incorrectamente; dicho de otra forma,
que el individuo sea capaz de servirse de la experiencia para adaptarse a
nuevas situaciones, o bien, de seleccionar las estrategias adecuadas para la
resolucién de un determinado problema. La parte cognoscitiva esta
conformada por las actividades mentales que involucran la utilizacion de la
memoria, la inteligencia, razonamiento, tiempo de reaccion y creatividad

entre otras (Sanabria, 1995).

Inteligencia

Constituye un constructo de medicion que pretende cuantificar capacidades
intelectuales como: razonamiento, resolucién de problemas, comprension
verbal y capacidad funcional del compuesto y expresar la puntuacion
compuesta en funcion de la actitud escolar general o inteligencia.

(Ausubel, Nova, Hanesian, 1989).
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1.5.4

1.5.5

Atencion
Es la capacidad cognitiva que permite seleccionar la modalidad de
informacion deseada o requerida en un momento determinado (Mora,

Garcia, Toro, Zarco, 2000).

Memoria
Es la capacidad de almacenar, procesar y recuperar informacion que

proviene del mundo exterior (Océano, 2000)

Actividad Fisica

Es el movimiento producido por los musculos esqueléticos del que resulta
un gasto de energia que se afiade al gasto del metabolismo basal. Se puede
medir en kilocalorias, kilojulios, consumo de oxigeno o en miultiplos del
metabolismo basal (mets). Otro indicador significativo es la frecuencia

cardiaca (Océano, 2001).



Capitulo 11
MARCO CONCEPTUAL

2.1 Desarrollo, crecimiento y maduracion del ser humano

A continuacién se describen los principales aspectos relacionados con el desarrollo,
crecimiento y maduracion a lo largo de la vida del ser humano; éste empieza cuando uno o
mas espermatozoides de un vardn logran penetrar en la pared de un 6vulo en la mujer. La
combinacion de material de los dos progenitores condicionan las caracteristicas que el nuevo
individuo heredara, luego da inicio a una nueva sucesién complicada de desarrollo que

acabaré produciendo un dia un adulto humano maduro.

Todos los cambios que el ser humano sufre a lo largo de su existencia se denominan
desarrollo. Lejos de ser un término parcial, se considera un término global que implica la
maduracién del organismo, de sus estructuras y el crecimiento corporal, asi como el influjo

del ambiente (Gallahue, 1982).

Por otra parte el crecimiento se entiende en su significado etimolégico como Fresco —
frescere, que es aumento de tamafio del cuerpo, aumento progresivo de un organismo y de sus
partes. El crecimiento se refiere a cambios cuantitativos (estatura, peso, etc.), el ser humano
crece tanto mentaimente como fisicamente. Por el contrario el desarrollo se refiere a cambios
cualitativos y se puede definir como una serie progresiva de cambios ordenados y coherentes

{Gallahue, 1982).



Como parte importante del desarrollo se entiende que madurez significa alcanzar la
finalizacion del desarrollo con referencia al organismo en general (Gallahue, 1982). En el
ambito psicologico la madurez es el proceso por el cual el sujeto alcanza la plenitud de sus
capacidades mentales o hace referencia a factores tales como la herencia en contraposicion al
aprendizaje (Ruiz, 1987). Para Le Boulch (1984) la maduracion consiste en hacer funcionales

a todas las estructuras que solo existian a nivel potencial.

La maduracion es el despliegue genético de patrones de conducta programados
genéticamente en una secuencia determinada biolégicamente segun la edad. La maduracidn
se programa mediante nuestros genes y las fuerzas ambientales interfieren con estos
elementos hereditarios, solo cuando toman formas externas, como la privacién a largo plazo,

segn Papalia y Wendkos (1995).

La teoria madurativa de Gessell se resume en una frase:
“FI crecimiento de la mente esta profundo e inseparablemente limitado por el
crecimiento del sistema nervioso y por el transcurso del tiempo. El ser

humano estara listo normalmente para lo que necesita hacer a su edad,
cuando su sistema nervioso esté dispuesto” (Papalia y Wendkos, 1995).

2.2 Estructura de la funciéon cognoscitiva del ser humano

El ser humano es un ente que se compone basicamente de dos elementos que conviven
unidos y que no se pueden separar, son el cuerpo y la mente, por tal motivo ambos interactian
continuamente. En esta parte se explica el aspecto cognitivo que se define segun Diaz (1999)

como las habilidades basicas o capacidades responsables de que el acto mental se dé
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correctamente o incorrectamente, dicho de otra forma, que el individuo sea capaz de servirse
de la experiencia para adaptarse a nuevas situaciones, o bien de seleccionar las estrategias
adecuadas para la resolucion de un determinado problema. La parte cognitiva corresponde a
las actividades mentales que involucran la utilizacion de la memoria, la inteligencia,
razonamiento, tiempo de reaccidn, creatividad, ademas de atencion entre otros. (Sanabria,

1995).

El cerebro es una estructura muy compleja que presenta subdivisiones dentro de su
corteza segun sus funciones y las areas de trabajo de cada una, ya que segn Kandel, Jessell y
Schwuartz (1997), la localizacién de las funciones cognitivas procede de los estudios del
cortex cerebral. Las funciones cognitivas no se restringen al cortex de asociacion, sino que se
implican diversas areas corticales, ya que pasan a ser centros de procesamiento de nivel
superior de informacion sensorial o motora. Las éareas del nivel superior se encargan de un
procesamiento mas detallado de la sensacion y proyectan a una o mas de las tres areas de
asociacion. Cada é4rea de asociacion parece tener una funcion especifica, aunque las tres areas
de asociacion participan en mas de una funcién cognitiva, incluyendo el movimiento
voluntario, la percepcion sensorial, la conducta emocional, la memoria y el lenguaje. El
cortex prefrontal se ocupa de la planificacion y ejecucion de los actos motores complejos, el
area parieto-temporo-occipital de la integracion de las funciones sensoriales y del lenguaje y

¢l area limbica de la memoria, de los aspectos emocionales y de motivacion de la conducta.

Suele decirse que el encéfalo humano consta de un hemisferio izquierdo que sobresale

en capacidades intelectuales, racionales, verbales y de razonamiento analitico; y un hemisferio
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derecho que sobresale en discriminacion sensorial, en capacidad emocional, no verbal y
razonamiento intuitivo (Kandel y otros, 1997). Los hemisferios tienen capacidades cognitivas
diferentes y aunque el hemisferio derecho es por lo general mudo y no puede comunicar su
experiencia verbalmente, puede hacer muchas de las cosas que hace el hemisferio verbal,
procesos basicos tales como: anélisis sensorial, memoria, aprendizaje y calculo pueden ser

realizados por uno u otro hemisferio.

Una forma para determinar el funcionamiento cognitivo es mediante la inteligencia o
capacidad intelectual que constituye un constructo de medicion que pretende cuantificar
capacidades intelectuales como razonamiento, resolucion de problemas, comprension verbal y
capacidad funcional de compuesto, y expresar la puntuacion compuesta en funcion de la

actitud escolar general o inteligencia. (Ausubel y otros, 1989).

2.3 Funcién cognoscitiva e inteligencia del ser humano

La inteligencia es considerada como un constructo basado en mediciones que sefiala el
nivel general de desempefio cognoscitivo; en otras palabras una capacidad intelectual no es en
realidad otra cosa que una manifestacion funcional de un proceso cognoscitivo definido e
inidentificable, expresado en toda una variedad de ejecuciones individuales o diferencias de
capacidad. Este constructo esta relacionado definitivamente con un estado de cosas existentes
en el mundo real (capacidad cognitiva) y que tiene un gran valor tedrico y practico para
explicar el aspecto cognoscitivo y conductual, asi como para predecir el nivel cognoscitivo al

que trabajan los individuos (Ausubel y otros, 1989).
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almacenamiento, de modo que resulte mas facil encontrarla cuando sea necesario. El
almacenamiento consiste en guardar la carpeta en el archivador y la recuperacion puede

incluir el reconocimiento o la evocacion (Hurlock, 1982).

Los términos de aprendizaje y memoria se asocian a menudo, ya que parecen implicarse
mutuamente. Esto se prueba con el hecho de que no se puede estar seguro de que se haya
producido aprendizaje a menos que una memoria puede evidenciarlo en algin momento

posterior (Rosenzweig y Leiman 1992).

La memoria se puede dividir segin Rosenzweig y Leiman (1992), en memoria a corto
plazo, mediano plazo, largo plazo y memoria permanente. Los psicélogos que estudian el
aprendizaje y la memoria sugieren que parece requerirse de procesos educativos para
garantizar el recuerdo de un acontecimiento pasado. La informacion original debe penetrar en
los canales sensoriales y ser codificado rapidamente de forma que pase a la memoria de corto
plazo. Parte de esta informacién se consolida entonces en el almacén de la memoria de largo

plazo (Rosenzweig y Leiman, 1992).

Para que haya un aprendizaje y un almacenamiento de la memoria se producen
mecanismos neuronales que implican desarrollo de sinapsis mayores y mejores que las que ya
existian, no aparecieron éstas, de conexiones nuevas. Por tanto, parece que la experiencia
enriquecida conduce al desarrollo de un mayor numero de contactos sinapticos y de redes

corticales mas ricas y complejas (Rosenzweig y Leiman 1992).
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Se pueden producir cambios fisiologicos en la sinapsis, una de las posibilidades es que
se incremente el nimero de moléculas de transmisores liberados por impulsos nerviosos,
alterando asi la respuesta de la célula postsiniptica. Un cambio en la liberacion de
transmisores puede ser causada por modificaciones quimicas en los botones terminales sobre
los botones sinapticos. La sensibilidad de las terminaciones post sinapticas también pueden
modificarse, por ejemplo, un incremento de moléculas receptoras. Estructuralmente esta
sinapsis puede incrementarse o disminuirse en funcion del entrenamiento (Rosenzweig y

Leiman, 1992).

2.5 Funcion cogiioscitiva y atencion del ser humano

Segun Mora y otros. (2000) la atencion es la capacidad cognitiva que permite

seleccionar la modalidad de informacion deseada o requerida en un momento determinado.

El concepto de atencion comporta numerosos significados dificiles de desenmarafiar.
Uno de ellos se da desde un punto de vista introspectivo, argumentando gue es un estado de
concentracién mental o esfuerzo que permite centrarse en una tarea en particular. Cuando
esto ocurre fisiologicamente, el sujeto escucha palabras y se produce un incremento del flujo
sanguineo en las partes superiores del lobulo temporal, y en otra zona llamada lobulillo
inferoparietal del 16bulo parietal posterior. Durante la atencion el EEG muestra un patron de
activacion de ondas rapidas de pequefia amplitud en todo el craneo (Rosenzweig y Leiman,

1992).
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Segun Garcia (1997) la atencién es un mecanismo que pone en marcha una serie de
procesos u operaciones que pueden ser de tres tipos, a saber:

o Procesos selectivos: gue se activan cuando el ambiente exige dar respuesta a un
solo estimulo o tarea en presencia de otro estimulo.
o Procesos de distribucién: que se pone en marcha cuando el ambiente exige
atender varias cosas a la vez y no como en el caso anterior;, centrarse en un unico
aspecto del ambiente.
o Procesos de mantenimiento y sostenimiento: que se producen cuando se debe

que concentrar en una tarea durante periodos de tiempo relativamente amplios.

Desde este punto de vista se puede definir la atencion como el mecanismo implicado
directamente en la activacién y funcionamiento de los procesos u operaciones de seleccion,

distribucion y mantenimiento de la actividad psicologica.

Actualmente se considera que la atencién puede ser conceptualizada como un

componente estructural de la inteligencia (Garcia, 1997).

2.6 La funcién cognoscitiva y la edad en el ser humano

De acuerdo al envejecimiento de la gente, algunas cosas no funcionan de la manera que
solian ser. Por ejemplo, aquel estomago que alguna vez fue de hierro, comienza a ser sensible
a la comida grasosa, o comienzan a fallar las rodillas después de mucho andar, sin embargo lo

que sucede con el cerebro es mucho mas misterioso.
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Estudios del comportamiento han mostrado que las personas mayores son mas lentas al
realizar tareas faciles y menos precisas en las dificiles. La memoria suele fallar y suelen ser
facilmente distraidos (Helmuth, 2002). Rosenzweig y Leiman (1992), mencionan en sus
investigaciones gue los adultos mayores sanos muestran alguna reduccion en las capacidades

de aprender y recordar.

Algunos investigadores han observado que ciertas éareas del cerebro, fisicamente
decrecen a través del tiempo, mientras otros han encontrado que los patrones de la actividad
neuronal entre los 60 y 70 afios son un poco semejantes a los patrones de las personas de 20
afios. La muerte de algunas neuronas cerebrales viene para unas antes que para otras. Otras
investigaciones trataron de estudiar regiones del cerebro de personas saludables de varias
edades. Estos estudios seccionales indican que algunas areas son estables a través del tiempo
y otros sufren un inexorable declive (Helmuth, 2002). Este declive en sus funciones lo explica
Febrer (1996) con el hecho del envejecimiento de los tejidos y organos, por esta razén  las
funciones nerviosas se ven reducidas, el individuo presenta menos agilidad mental, su
reaccion frente a cualquier situacién es mas lenta y dificil, se pierde la memoria y su

capacidad de aprendizaje es menor y mas lento.

Una de las paites del cerebro de una persona adulta mayor que mejor se preserva es el
cortex occipital, es la region que se encuentra en la parte de atras de la cabeza y maneja gran
cantidad de informacion visual. La parte del 16bulo frontal es menos afortunada. Se encontrd
que una seccion, la llamada dorso-lateral-prefrontal, decrece o se encoge alrededor de un 5%
cada 10 afios entre los 20-80 afios. El hipocampo, una parte crucial del cerebro que maneja la

memoria, la retiene hasta los 40 afios, pero después de los 45 pierde un 7% de su volumen
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cada 16 afios. Algunas comparaciones de personas de edades diversas dejan la posibilidad
abierta de que otros factores, ademas de la edad, pueden ser tomados para estos aparentes

cambios (Helmuth, 2002).

Helmulth (2002) también sefiala que es complicado relacionar los cambios biologicos
con los cambios cognoscitivos especificos pero los patrones vistos reflejan lo que se identifica
como los dos mayores cambios en la forma del cerebro. El primero es el declive gradual de
los circuitos e incluye el I6bulo frontal. Gracias a este efecto de los afios, a través del tiempo,
conforme van pasando los afios, las personas se vuelven mas lentas al procesar escenas
visuales complicadas y se vuelven menos capaces a la hora de poner a trabajar su memoria y a
la hora de guardar la informacion para usarla luego. El segundo efecto esta mas relacionado
con la memoria y este afecta mayormente a algunas personas que a otras. Se centra en el
hipocampo y alrededor del tejido del cortex entorrinal. En otros estudios se hizo un
seguimiento a un grupo de adultos mayores saludables desde 1990, algunos de ellos con muy
buena memoria y otros con problemas en esa éarea, pero ninguno diagnosticado con
Alzheimer, aquellos con buena memoria tienen cortex entoirinal de apariencia bastante sana,
mientras que en aquellos que tienen mala memoria, dicha region luce relativamente pequefia,

lo que podria ser un signo temprano de Alzheimer (Helmuth, 2002).

Los neurobiologistas conocen hace mucho tiempo que cada lado del cerebro (derecho
e izquierdo) tienen funciones especializadas. Cuando la gente joven ejercita su llamada
memoria verbal (mantener en la mente una lista de palabras por unos minutos) el lobulo

frontal izquierdo se enciende. Pero en las personas mayores aparentemente son mas amplias

18



también su lado izquierdo, pero las personas mayores con una buena memoria usan ambos

hemisferios.

En cuanto a las diferencias entre sexos el curso de los cambios producto del
envejecimiento es €l mismo en los hombres y en las mujeres en lo que respecta a las
funciones cognoscitivas, incluso aunque las mujeres vivan de 7 a 10 afios mas. (Rosenzweig y

Leiman, 1992).

2.7 La actividad fisica y la funcién cognoscitiva en el ser humano

Algunas investigaciones se han centrado en los efectos del envejecimiento en la funcién

cognoscitiva usando la actividad fisica para contrarrestar o disminuir dichos efectos.

Ya desde tiempos muy antiguos, siglo IV antes de Cristo, Socrates habia expresado que
el gjercicio ayudaba a posponer el deterioro en el pensamiento causado por una edad avanzada
(Birren, 1964). Formulaciones posteriores (Botwinick, 1972; Craik, 1968 y Fraser, 1958)
respaldan el concepto de Sécrates en el sentido de que trastornos asociados a una edad
avanzada afectan negativamente la funcién cognoscitiva. Paralelamente otros investigadores
sugieren que esos efectos negativos pueden ser prevenidos o pospuestos por &l gjercicio

regular (Marteniuk, 1974; Spirduso, 1975; Welford, 1959 y Stelmach y Diewert, 1975).
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Probablemente una explicacidn de lo anterior seria la expuesta por Spirduso, (1975) en
¢l sentido de que la actividad fisica cronica a través de la vida, produce influencias profundas

en el cerebro, y que muchas de esas influencias resultan en una mejor funcién cognoscitiva.

Por considerar la evolucién cognoscitiva en los nifios, Amicale (1992), dice que antes de
constituirse en funcién, el movimiento participa en la elaboracion y el desarrollo de todas las
funciones mentales: inteligencia, lenguaje, afectividad, conciencia; también es el cohete

“mental” y “motor” permaneciendo en interaccion constante.

Se habla de que la actividad fisica mejora la funcién cognoscitiva, esto se debe
probablemente a que el ejercicio favorece el transporte y la utilizacion del oxigeno en el
cuerpo, y por consiguiente, también en el cerebro, lo que mejora la capacidad de trabajo.
Otros afirman que se debe a que se produce un aumento en el metabolismo de la glucosa a
nivel general y permite una adecuada provision y utilizacion de la energia sin disminuir los

niveles de glucosa en el sistema nervioso central (Etnier y otros. , 1997, Sanabria, 1995).

Sin embargo existen variables psicologicas que han sido estudiadas y se ha encontrado
que también pueden ser afectadas por el gjercicio. Estos son los aspectos relacionados con el
procesamiento y funcion del area cognoscitiva, es decir las actividades mentales que
involucran la utilizaciéon de la memoria, inteligencia, razonamiento, tiempo de reaccion,

procesamiento de la informacion y creatividad entre otros (Sanabria, 1995).
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estudiada de 8 a 90 afios. Sin embargo el mayor efecto se da en los sujetos entre 46 y 60 afios.

En cuanto a la frecuencia optima se encontrd gue debia de ser de 3 a 4 veces por semana.

Por otro lado, recientemente se ha prestado gran atencion a los resultados de las
investigaciones en el campo psicologico, que han encontrado efectos y beneficios que el
gjercicio produce sobre el estrés, la activacion, la atencion y la ansiedad (Bruning y Frew,

1987; Mc Guilley y Holmes, 1988).

Etnier y otros (1997), dentro de su metanélisis reportaron estudios con 37 nifios, cuyas

edades oscilaban entre 6 y 13 afios, en los que se concluyé que con actividad fisica frecuente

se puede lograr efectos positivos en las funciones cognoscitivas de los individuos.
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Capitulo ITT |
METODOLOGIA

3.1 Sujetos

El estudio se realizd con la participacion de 89 personas, de ellas 35 mujeres y 54
hombres, con diferentes edades, divididos en cuatro grupos, uno de escolares con 20 sujetos
(9 mujeres y 11 hombres); un grupo de colegiales con 27 sujetos (12 mujeres y 15 hombres);
un grupo de adultos con 21 sujetos (4 mujeres y 17 hombres) y un grupo de adultos mayores
con 21 sujetos (10 mujeres y 11 hombres). Todos los sujetos residen en la provincia de

Alajuela, en el cantoén de Poas.

3.2 Instrumentos y Materiales

Para la recoleccidn de los datos se utilizo una bateria de pruebas. La primera parte de
la bateria de pruebas consistia en llenar una hoja de informacion general que contenia datos

como: nombre, edad, fecha de nacimiento, género, medidas antropométricas.

La primera prueba se utilizb para medir la variable de inteligencia general, el test de
Raven, que tiene una validez de 0.89 y una confiabilidad de 0.84 (Moreira, 1993). Consta de
60 itemes de seleccion Unica, dividido en cinco series de doce problemas cada uno, para los
cuales el ejecutante dispone de un tiempo maximo de 45 minutos. Se toma en cuenta el
ntmero de errores cometidos, lo que indicé que a mayor promedio, menor es el resultado

obtenido.
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Para su aplicacion la prueba fue dividida en 4 partes similares en su grado de
complejidad. Debido a este factor se hizo necesario reducir el tiempo de respuesta, ya que al
ser 15 itemes en cada una de las mediciones, el tiempo para realizarlos fue de 11 minutos y
quince segundos (una cuarta parte del tiempo). En el caso del presente estudio, solamente se

utilizd una parte, para la comparacion de los resultados.

La segunda prueba que se aplicd fue para la variable de memoria, se utilizo el
Verbal Script Digit Span que se cataloga de memoria auditiva, cuenta con una confiabilidad
de 0.79 (Solera, 2000). La prueba consta de 7 niveles, con dos intentos en cada uno, aqui el
evaluador lee al ejecutante una secuencia de nimeros con aproximadamente un segundo de
tiempo entre un nimero y el otro, al finalizar, el sujeto lo repite en el mismo orden que se le
dicto. Si el ejecutante no se equivoca en ninguno de los intentos o lo hace solo en uno de
ellos, pasa al nivel siguiente. Pero si se equivoca en ambos intentos de un nivel finaliza la

rueba.
p

Una tercera prueba para la medicion de la atencion y la percepcion de los sujetos
fue el Toulouse-Pieron, adaptado en Espafia dentro de los trabajos de investigacion del
Instituto de Psicologia Aplicada y Psicotecnia. Por sus caracteristicas es una prueba que exige
una gran concentracion y resistencia a la monotonia. El ejemplar de test es una pagina que
contiene 784 cuadritos (28 filas de 28 elementos), de los cuales la cuarta parte, 7 en cada fila,
son iguales a uno de los dos modelos presentados al principio de la pagina. La tarea del sujeto
consiste en sefialar durante 10 minutos aquellos cuadritos que tienen el guién en la misma

posicion que uno de los dos modelos. Puede aplicarse a sujetos de cualquier nivel cultural,



incluso analfabetos, ya que su contenido no es verbal. Este instrumento puede apreciar la
aptitud o capacidad para concentrarse en tareas cuya principal caracteristica s la monotonia
junto a la rapidez perceptiva y la atencion continuada, en otras palabras, puede evaluar la

resistencia a la fatiga, la rapidez-persistencia perceptiva y la concentracion.

Como prueba para determinar el nivel de practica fisica se utilizé el Godin leisure-
time exercise questionnarie creada por Godin y Shephard (1985), consiste en un cuestionario
individual sobre la practica de actividad fisica durante su tiempo libre y mide el ejercicio en
mets. Con respecto a la validez del cuestionario, Godin y Shrephard (1985) relacionaron la
prueba con el consumo maéaximo de oxigeno y el porcentaje de grasa en una muestra de 173
hombres y 143 mujeres entre los 18 y 65 afios. Mediante un analisis discriminante se encontrd
que la prueba clasificaba correctamente a los sujetos sobre el nivel de ejercicio {extenuante,
moderado y bajo), en un 69% para el consumo de oxigeno y 66% para el porcentaje de grasa.
Otro estudio que calculd la validez del cuestionario fue el de Sallis, Buono, Roby, Micale y
Nelson (1993) los cuales relacionaron los puntajes totales del cuestionario con otras medidas
o escalas de actividad fisica en una muestra de 102 individuos entre varones y mujeres,
estudiantes desde quinto a undécimo afio. Se obtuvo un coeficiente de variacion de 0,32
contra otras escalas y 0,39 en relacion con el consumo de calorias diarias. Estos mismos
autores calcularon la confiabilidad en una muestra de 119 sujetos entre varones y mujeres de

las mismas edades y encontraron coeficientes que varia entre 0.69 y 0.96.

Ademas se utilizé el Indice de Masa Corporal (IMC) o indice Quetelet, que explica
las diferencias en la composicion corporal definiendo el grado de adiposidad segin la relacién

del peso con la altura y elimina la dependencia en la talla corporal.
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Este indice tiene la correlacion menor con la altura corporal y la més clevada con las
mediciones independientes de la adiposidad corporal para adultos incluyendo los de edad

avanzada (Mahan y Aslin, 1995).

También se utilizé la relacion cintura-cadera (RCC) que es la diferencia entre la
obesidad o acumulacion de la grasa de manera androide y ginecoide o riesgo creciente de
enfermedades relacionadas con la obesidad. Consiste en tomar la medida de la cintura
exactamente sobre el ombligo y de la cadera en su parte mas ancha, viéndose de lado y se

divide la primera medida entre la segunda (Mahan y Arlin, 1995).

Para la poblacion adulto mayor {edades superiores a 50 afios), se evalud su estado
mental o salud mental, donde se examinaron aspectos psicolégicos bésicos permitiendo
descubrir su nivel de funcionamiento mental. Para el presente estudio se aplico el mini-
examen cognoscitivo, el cual es un instrumento de deteccion de demencia; este instrumento
fue creado por Lobo, Escobar, Ezquerra y Seva (1980) y reconocido por la sociedad Espafiola

de Geriatria y Gerontologia.

3.3 Procedimiento

Para ejecutar el estudio se realizé el siguiente procedimiento: Una vez seleccionados los

sujetos, se contactaron y se visitaron los lugares para solicitar los permisos respectivos
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mediante una carta. Se realizo una reunién previa, en donde se les explico detalladamente los
objetivos de la investigacion y la participacion de cada uno de los sujetos. También se
seleccionaron los dias para aplicar las pruebas. Los grupos se conformaron basados en la

disposicion de tiempo de los sujetos.

El grupo total se dividié en 4 subgrupos. A los 4 subgrupos sc les aplico una bateria de
prucbas cognitivas (test de Raven y memoria auditiva y Toulouse) y un test de practica de la

actividad fisica para determinar su relacion, junto con la edad.

Todas las pruebas de la bateria fueron aplicadas en el mismo lugar para cada poblacion
que tenfa caracteristicas similares en todos los casos {un lugar cerrado, con asientos
individuales). En todas las poblaciones el test de Raven, Toulouse, y test de actividad fisica
se aplicaron de manera grupal, con excepcion del test de memoria auditiva que por
procedimiento se aplica individualmente. En el caso de la poblacion adulto mayor la bateria
de prucbas se desarrollé de manera individual para asegurar la comprension de las prucbas y

la veracidad de las respucstas.

Antes de la aplicacion de la baterfa dc prucbas se debia completar la hoja de
informacion general. Posteriormente se procedis a realizar las mediciones antropométricas de

cada individuo.

Una vez completada la hoja de informacién se procedi6 a evaluar la baterfa de pruebas
cognoscitivas, empezando por el test de Raven. Para su aplicacion se utilizd la divisidon que
establecié Moreira (1993), la cual consiste en 4 partes similares en su grado de complejidad.

En ¢l caso del presente estudio se utiliz6 una sola parte, la misma, para todas las poblaciones.

28



Para evaluar la memoria auditiva, se utilizo el Verbal Scrip Digit Span que se realizo de
manera individual, para efectos de puntuacion se tomd el maximo nivel que repitio
correctamente el individuo. La tercera prueba para atencion y percepcion fue el Toulouse

Pieron y para finalizar el test de actividad fisica.

3.4 Analisis Estadistico

Se realizo un estudio de estadistica descriptiva, se calculd el promedio y la desviacion
estandar de cada variable dependiente ( inteligencia, atencién, memoria auditiva, nivel de
practica de actividad fisica, IMC y RCC); también se calcul6 el coeficiente de correlacion de
Pearson para relacionar las variables dependientes con cada grupo etireo. Ademas se
calcularon los Puntajes Z de cada variable dependiente en general y segun el sexo y el grupo
etareo. Para un estudio de estadistica inferencial se aplico el andlisis de varianza factorial de

dos vias (grupo etareo x sexo), para cada una de las variables dependientes.
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de adultos mayores (0,92+0,06) y el menor en el grupo de colegiales (0,82+0,06). En memoria
el grupo que obtuvo los mejores puntajes fue el de colegiales (3,33+0,87) y los puntajes
menores en el grupo de adultos mayores (2,52+0,87). En la variable de inteligencia los
promedios mas altos de esta medicion estuvieron en el grupo de los colegiales (10,85+2,41) y
los menores en el grupo de los adultos mayores (4,0941,92). En la atencion se reitera el mayor
puntaje en los colegiales (168,6+19,2) y el menor en los adultos mayores (42,8+33). En
cuanto a la actividad fisica especificamente en gasto energético el grupo con mayor puntaje
fue el de los escolares (67,9+£30,06) y el menor el de los adultos mayores (20,02+12,68). Y
por Gltimo en la frecuencia de actividad fisica semanal el mayor promedio lo obtuvieron

también los escolares (2,2+0,61) y el menor en adultos mayores (1,8+0,81)
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Grafico 1. Comparacién de los promedios en los puntajes del IMC
entre los grupos (F:10,612; p<0,01)
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Grupos

En el grafico 1 que describe la comparacion de los promedios en la medicion de IMC
entre los grupos, no se encontraron diferencias significativas entre el grupo de adultos y el de
adultos mayores, mientras que en los demas si (F:10,612; p<0,01; n%0,282). Al interpretar la
1 el efecto de interaccion de los grupos de edades explicé en un 28,2% la variabilidad de
IMC en los participantes. El grupo que present6 los puntajes mas altos en IMC fue el de los
adultos con un promedio de 24,38+5,97 pero que se encuentra en los limites calificados como
normales, dados por el Colegio Americano de Medicina del Deporte {ACMS, 2000) que es
entre 20 y 24,9 y el menor promedio estuvo en los escolares con un promedio de 17,32+3,70

que segin la misma calificacién se encuentran en los limites de bajo peso.
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Gréfico 2. Comparacién entre fos promedios enia RCC
{relacién cintura- cadera) entre hombre y mujeres de los grupos
{F:3,321; p<0,05)
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En ¢l grafico 2 se compararon los promedios obtenidos en los grupos entre hombres y
mujeres para la medicion de la relacion cintura-cadera, en la cual se encontré una interaccion
de sexo entre grupos {F:3,321; p<0,05; %%0,097) y otra de sexo. Para ampliar esta
interpretacion se ve, en este caso que el efecto de interaccién de sexo y edad explicé en un
9,7% la variabilidad de la RCC en los participantes. En los grupos de escolares, colegiales y
adultos los puntajes mas altos se encontraban en los hombres, aunque ni ellos ni las mujeres
sobrepasaban los puntajes de riesgo en la salud, que es > 0,85 para las mujeres y > 1,0 para
los hombres (Mahan y Aslin, 1995). Al evaluar los adultos mayores se invierte la condicion y
las mujeres obtienen puntajes més altos y sobrepasan los estandares 6ptimos con un promedio

de 0,93+0,06, mientras que los hombres tienen un ligero aumento que no se convierte en

Ti€SZ0S0.
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Gréfico 3. Comparacion de promedios de ios puntajes de memoria auditiva
entre grupos (F:2,909; p<0,05)
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En ¢l grafico 3 se encontrd diferencias significativas en la variable de memoria auditiva
solamente entre €l grupo colegiales y el de adultos mayores (F:2,909; p<0,05; n%0,097). En
este caso ¢l efecto de interaccidn de los grupos de edades explict en un 9,7% la variabilidad
de la memoria auditiva en los participantes. En esta prueba los puntajes maés altos fueron los
-encontrados en los colegiales {3,33+0,87) y los puntajes menores en el grupo de adulto mayor

{2,52+0,87).
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Gréfico 4. Comparacion de ios promedios en os puntajes dei test de Raven
entre grupos {F:15,827; p<0,01)
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En el grafico 4 se.comparo los puntajes para el test de inteligencia general de Raven, se
encontré diferencias significativas entre los escolares y adultos; entre escolares y adultos
mayores, entre colegiales y adultos mayores y entre adultos y adultos mayores (F:15,827,
p<001; 1%:0,37). Por su parte el efecto de interaccion de los grupos de edades en éste explicod
enun 37% la variabilidad del test de inteligencia (Raven) de los participantes. Al igual que en
la memoria auditiva los promedios més altos en esta medicion se encontraron en el grupo de

colegiales (10,85+2,41) y los menores en ¢l grupo de adultos mayores (4,09+1,92).
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Grafico 5. Comparacion de los promedios de los puntajes dei
Toulouse entre los grupos (F:75,713; p<0,01)
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En el grafico 5 se compard el promedio obtenido por cada grupo en la prueba de
atencion Toulouse, se encontré diferencias significativas entre los escolares y colegiales; entre
escolares y adultos; entre escolares y adultos mayores; entre colegiales y adultos mayores y
entre adultos y adultos mayores (F:75,713; p<0,01; n%0,737). Esto quiere decir que el efecto
de interacciéon entre los grupos de edades explico en un 73,7% la variabilidad del test de
atencion (Tolouse) de los participantes, en relacién a las otras variables el efecto de
interaccion de esta prueba tuvo mayor impacto que las otras. Reiterando el mayor puntaje en

los colegiales (168,6+19,2) y el menor en los adultos mayores (42,8+33).
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Gréafico 6.Comparacion de promedios de los puntajes obtenidos en el gasto
energético semanal entre grupos (F:13,606; p<0,01)
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En el grafico 6 se aprecia la comparacion de los promedios de la frecuencia semanal de
actividad fisica de los sujetos en los grupos y solo se obtuvo diferencias significativas entre
los escolares y todos los otros grupos (F:18,606; p<0,01; 1*%0,408) para ampliar esta
interpretacion en este caso el efecto de interaccion entre los grupos de edades explico en un
40,8% la variabilidad del gasto energético semanal de los individuos en cada grupo de
clasificacion. Sefialando también que el mayor gasto energético se produjo en el grupo de

escolares (67,9+30).
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colegiales (10,85+2,41) y los menores en ¢l grupo de adultos mayores (4,09+1,92).
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Grafico 5. Comparacion de los promedios de los puntajes dei
Toulouse entre los grupos (F:75,713; p<0,01)
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En el grafico 5 se compard el promedio obtenido por cada grupo en la prueba de
atencion Toulouse, se encontré diferencias significativas entre los escolares y colegiales; entre
escolares y adultos; entre escolares y adultos mayores; entre colegiales y adultos mayores y
entre adultos y adultos mayores (F:75,713; p<0,01; n%0,737). Esto quiere decir que el efecto
de interacciéon entre los grupos de edades explico en un 73,7% la variabilidad del test de
atencion (Tolouse) de los participantes, en relacién a las otras variables el efecto de
interaccion de esta prueba tuvo mayor impacto que las otras. Reiterando el mayor puntaje en

los colegiales (168,6+19,2) y el menor en los adultos mayores (42,8+33).
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Gréafico 6.Comparacion de promedios de los puntajes obtenidos en el gasto
energético semanal entre grupos (F:13,606; p<0,01)
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En el grafico 6 se aprecia la comparacion de los promedios de la frecuencia semanal de
actividad fisica de los sujetos en los grupos y solo se obtuvo diferencias significativas entre
los escolares y todos los otros grupos (F:18,606; p<0,01; 1*%0,408) para ampliar esta
interpretacion en este caso el efecto de interaccion entre los grupos de edades explico en un
40,8% la variabilidad del gasto energético semanal de los individuos en cada grupo de
clasificacion. Sefialando también que el mayor gasto energético se produjo en el grupo de

escolares (67,9+30).
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Gréafico 7.Comparaci6n de promedios de ios puntajes obtenidosen
gasto energético semanal entre hombres (n=54) y mujeres (n=35)

{F:7,799;p<0,01)

45 -
40 4
35 4
30 4
25 4
£,
15 4
10 4
5 4

0 1 T

Hombres Mujeres

En ¢l grafico 7 se observa, el promedio del gasto energético semanal para hombres y
para mujeres, independientemente de su grupo de edad, se encontrd que si existian diferenciag
significativas entre ambos sexos {F.7,709; p<0,01; #%.0,087) especificamente en este caso €l
efecto de interaccion segiin el sexo explicd en 8,7% la variabilidad del gastos energético
semanal. En este caso los hombres (39,1+30,55) superan significativamente a las mujeres

(28,2427,44) en este aspecto.
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Gréfico 8.Comparacién de promedios de ios puntajes obtenidosen
cuanto a las frecuencia de actividad fisica semanal entre hombres
{n=54) y mujeres {N=35) (F:4,441;p<0,05)
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En ¢l grafico 8 se compara el promedio de la frecuencia semanal de la actividad fisica
para hombres y para mujeres en donde se encontr6 diferencias significativas (F:4,441;p<0,01;
12 0,052). Al interpretar este resultado se puede determinar que el efecto de interaccion
entre sexo se explicd en 5,2% la variabilidad en la frecuencia semanal de la actividad fisica,
en comparacion con las demés variables el impacto de €ésta fue ¢l menor. Al igual que lo
ocuirido en ¢l grafico de gasto energético, los hombres {2,09+0,75) superaron en la frecuencia

de actividad fisica semanal a las mujeres (1,820,63).
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Cuadro 2. Matriz de correlacion de las variabies de funcién cognoscitiva, actividad fisica
semanal y medidas antropométricas en el grupo de escolares (n=20)

IMC RCC MEMOAUDI RAVEN GASTOE FREC SEM TOULOUSE

IMC - *¥,665 -,129 -,008 ,162 ,293 ,126
RCC - -,226 ,003 ,168 218 -,269
MEMOAUDI - ,256 -,071 -,020 I 7
RAVEN - ,258 *% 565 ,379
GASTOE - ** 639 -,067
FREC SEM - ,054
TOQULQUSE -
*#* p<0,01
IMC= indice de Masa corporal (kg/m?) RCC= Relacion cintura-cadera (cm) Memoaudi= Memoria auditiva
Raven~ Inteligencia Gasto E= Gasto energético semanal (Mets)
Toul Test de ion y 16 Frec Sem= Fr i ividad fisica

En este cuadro se muestra la relacién entre las variables de funcion cognoscitiva
(inteligencia, memoria auditiva, atencidn y concentracion), la actividad fisica semanal (gasto
energético y frecuencia de la actividad fisica) y las medidas antropométricas (IMC y RCC) en
el grupo de escolares, el cual presentd correlaciones medias significativas (Fernandez y
Baptista, 2003) entre la relacion cintura- cadera e indice de masa corporal (1=0,665; p<0,01),
hay que aclarar que esta correlacion no es contundente, significa que hay una tendencia tal,
qgue a mayor indice de masa corporal mayor es la relacion cintura-cadera; también entre gasto
energético semanal y frecuencia de la actividad fisica semanal y viceversa (1=0,639; p<0,01)
que es una correlacion media positiva (Fernandez y Baptista, 2003) y al igual que la anterior
se muestra una tendencia, que cuanto mayor es el gasto energético semanal mayor es la

frecuencia de la actividad fisica semanal y viceversa.

Se presentd también una correlacion media significativa entre la frecuencia de la

actividad fisica y los puntajes del test de inteligencia (r=0,565; p<0,01). Esta correlacion
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quiere decir que esta relacion no es tan fuerte, pero muestra una tendencia dada que a mayor
frecuencia de la actividad fisica semanal en los nifios, mayores son los puntajes en el test de

inteligencia y viceversa.

Cuadro 3. Matriz de correlacién de las variables de funcion cognoscitiva, actividad fisica
semanal y medidas antropométricas en el grupo de colegiales (n=27)

" IMC RCC MEMOAUDI RAVEN GASTOE FREC SEM TOULOUSE

IMC - **590 -,088 **_38] -,047 -,059 -103
RCC - -,062 -,106 -,132 ,046 -,026
MEMOAUDI - ,092 -,07% ,235 ** 400
RAVEN - -,086 ,274 ,125
GASTOE - ** 429 ,263
FREC SEM - ,404
TOULOUSE -
#* p< 0,001
IMC= indice de Masa corporal (kg/m?) RCC= Relacion cintura-cadera (cm) Memoaudi= Memoria auditiva
Raven= Inteligencia Gasto E= Gasto energético semanal (Mets)
Toul Test de ion y 16 Frec Sem= Frecuencia actividad fisica semanal

De la misma manera que en el cuadro 2, en el grupo de colegiales se determino la
relacion entre las mismas variables, en donde se present6 una correlacion media significativa
entre el indice de masa corporal y la relacion cintura-cadera (r=0,590; p<0,01) se podria
concluir que a mayor indice de masa corporal mayor es la relacién cintura-cadera. Otra
correlacién fue entre el gasto energético semanal y la frecuencia de actividad fisica semanal
(r=0,429; p<0,01), ésta también fue una media significativa que indica que hay una tendencia
tal, que cuanto mayor es el gasto energético semanal mayor es la frecuencia de la actividad

fisica semanal y viceversa, al igual que en el grupo de escolares.
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Por otra parte, se presentd una correlacion negativa débil significativa entre el indice de
masa corporal y los puntajes en el test de inteligencia (r=-0,381; p<0,01). Lo cual significa
que esta correlacion existe auque es muy débil y significa que a menores puntajes de indice

de masa corporal mayor son los puntajes en el test de inteligencia.

Otra correlacion media significativa se da entre la memoria y los puntajes del test de
Tolouse (r=0,40; p<0,01), lo cual significa que a mayor puntaje en la memoria auditiva,

mayores fueron los puntajes en el test de Tolouse, auque no sea contundente.

Cuadro 4. Matriz de correlacion de ias variables de funcién cognoscitiva, actividad fisica
semanal y medidas antropométricas en el grupo de adultos (n=21)

IMC RCC MEMOAUDI RAVEN GASTOE FREC SEM TOULOUSE

mMC - 181 ,106 -,243 -315 **_ 453 -,001
RCC - -,310 -,230 -,217 -,289 -,268
MEMOAUDI - ,818 -,014 -,072 ,608
RAVEN - ,090 ,023 ;958
GASTOE - *% 705 ,106
FREC SEM . 1036
TOULOUSE -
** p<0,01
IMC= indice de Masa corporal (kg/m?) RCC= Relacion cintura-cadera (cm) Memoaudi= Memoria auditiva
Raven= Inteligencia Gasto E= Gasto energético semanal (Mets)
Toul Test de 1on y 16 Frec Sem= Frecuencia actividad fisica semanal

De acuerdo con el cuadro 4, se determiné la relacion entre las variables de funcion
cognoscitiva, actividad fisica semanal y medidas antropométricas en el grupo de los adultos,
en el cual se puede apreciar una correlacion considerable y significativa entre el gasto
energético semanal y la frecuencia de actividad fisica semanal (r=0,705, p<0,01) esta

relacion significa que cuanto mayor sea la frecuencia de actividad fisica semanal mayor es el

42



gasto energético semanal. También se encontré entre el indice de masa corporal y la
frecuencia de actividad fisica semanal (r=-0,453; p<0,01) una coirelacion media significativa,
es decir hay una tendencia dada, que a mayor frecuencia de actividad fisica semanal menor es
el indice de masa corporal.

Cuadro 5. Matriz de correlacion de las variables de funcién cognoscitiva, actividad fisica
semanal y medidas antropométricas en el grupo de adultos mayores (n=21)

IMC RCC MEMOAUDI RAVEN GASTOE FREC SEM TOULOQUSE

m™MC - 283 -,263 ,021 -, 193 -,342 -,052
RCC « -122 316 **_494 -393 -,001
MEMOAUDI - -,048 ,048 -,030 ,192
RAVEN - -,276 -,061 ,536
GASTOE - xx 776 ,051
'FREC SEM - ,178
TOULOUSE 2
*## p<0,01
IMC= indice de Masa corporal (kg/m?) RCC= Relacién cintura-cadera (cm) Memoaudi= Memoria auditiva
Raven= Inteligencia Gasto E= Gasto energético semanal (Mets)
Toul: Test de iény 10 Frec Sem= Frecuencia actividad fisica semanal

De igual manera en el cuadro 5 de correlaciones entre variables de las funciones
cognoscitivas, la practica de la actividad fisica y las medidas antropométricas en el grupo de
adultos mayores, se present una relacion significativa entre el gasto energético semanal y la
frecuencia de actividad fisica semanal (r=0,776; p<0,01), correlacion considerable y
significativa, corresponde como sigue: a mayor frecuencia de actividad fisica semanal mayor
gasto energético. Ademas se encontrd entre la relacion cintura-cadera y el gasto energético
semanal (r=-0,494; p<0,01), una correlacion negativa media significativa, o sea hay una
tendencia tal, que a mayor gasto energético semanal menor es el indice de relacion cintura-

cadera.
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Gréfico 9 . Puntajes estandarizados de variables cognitivas, medidas
antropométricas y nivel de actividad fisica por grupo etario
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En el grafico 9, con los puntajes estandarizados de las diferentes mediciones, se puede
observar en las funciones cognitivas (memoria auditiva, inteligencia y atencion) una tendencia
a decrecer con los afios; en ¢stas también se observa un repunte en los afios escolares pero

luego sigue disminuyendo conforme avanza la edad.

En cuanto a la practica de actividad fisica (gasto energético y frecuencia semanal) se
observa la misma tendencia a decrecer con los afios; comienza bastante alta en los afios
escolares pero conforme pasan los afios es menor. En cuanto a las medidas antropométricas

{(IMC, RCC) se observa una tendencia logica a crecer con la edad.
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Gréafico 10. Puntajes estandarizados de variables cognitivas, medidas
antropométricas y nivel de actividad fisica en mujeres {(n=35)
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En el grafico 10, con los mismos puntajes pero sélo de las mujeres, se observa en las
funciones cognitivas {(memoria auditiva, inteligencia, atencién) también una tendencia a

decrecer con la edad y se observa un repunte en la edad colegial.

De igual forma en la actividad fisica (gasto energético y frecuencia semanal) se percibe
este decrecimiento con la edad. En las medidas antropométricas (IMC y RCC) se percibe la

tendencia a aumentar con la edad, aunque no tan claramente como en ¢l grafico anterior.
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Capitulo V

DISCUSION
El propésito del presente estudio fue determinar la importancia de la relacion entre la
practica de la actividad fisica, las medidas antropométricas y las funciones cognoscitivas en
diferentes poblaciones (escolares, colegiales, adultos y adultos mayores) como un eiemento

que influye en las funciones cognitivas del ser humano.

En el caso de la variable memoria auditiva en relacion con la edad, el sexo y el nivel de
practica de actividad fisica, se evidencié diferencias significativas solamente entre los grupos
de edades de colegiales y adultos mayores. El mayor puntaje de los cuatro grupos etareos lo
obtuvo el grupo de colegiales, mientras que los menores puntajes residieron en la pobiacion

de aduitos mayores.

Esta condicion se explica ya que con el pasar de [os afios esta variabie sufre un declive
en sus funciones, debido al envejecimiento de las células, tejidos y organos; por dicha razon
las funciones nerviosas se ven reducidas, asi el individuo presenta menos agilidad mental, su
reaccion frente a cualquier situacion es atin mas lenta y dificil, pierde la memoria y su
capacidad de aprendizaje es menor y mas lento, segun Febrer (1996). Esto es congruente con
lo apuntado por Helmut (2002) al decir que la memoria en los adultos mayores suele fallar y

éstos se vueiven facilmente distraibles.

En cuanto al género, en la variable de memoria, no se encontré diferencias
significativas. Esto se podria explicar con lo que sefialan Rosenzweig y Leiman (1992) sobre

el comportamiento de la memoria de acuerdo al género, en donde se explica que el curso de
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los cambios producto del envejecimiento es ¢l mismo en el hombre que en la mujer, en io que
respecta a las funciones cognoscitivas, incluso aunque las mujeres vivan generalmente de7a

10 aflos mas.

En la relacion con la variable de memoria auditiva y el nivel de actividad fisica no se
encontro diferencias significativas, esto se podria explicar con el hecho de que la poblacion es
relativamente pequefla, ademas de ser una poblacién poco homogénea en sus resultados.
También al promediar la cantidad de dias y el tipo de ejercicio que realizaban (extenuante,
moderado y bajo), los sujetos estudiados, se encontrd que en el caso de ejercicio extenuante,
¢l promedio fue de 1.6 dias por semana, para gjercicio moderado 2.4 dias, y para ejercicio
bajo de 3.2 dias por semana. Este podria ser un factor que explique el hecho de que no se
hallan encontrado diferencias significativas, de manera similar a lo sefalado por Sanabria
(1995), en su metanalisis, para que haya un efecto positivo del ejercicio sobre la memoria es
necesario al menos de 3 a 4 dias por semana de practica de actividad fisica y con una
intensidad alta. En general no se alcanzo en promedio esta frecuencia semanal ni la intensidad

para los sujetos del estudio.

Por su parte para la variable inteligencia en relacion con la edad, el sexo y el nivel de
practica de actividad fisica, se encontré diferencias significativas, en lo que se refiere a ia
edad; especificamente, entre: colegiales y adultos; entre adultos y adultos mayores; entre
colegiales y adultos mayores y entre escolares y adultos mayores. El mejor puntaje en esta
prueba fue obtenido por los colegiales y el menor por la poblacion de adultos mayores. Esto

coincide con lo sefalado por Ausubel y otros (1989), de que a medida que aumenta la edad,
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la inteligencia manifiesta un grado considerable y creciente de estabilidad a través del
tiempo (especialmente durante los afios escolares), ademas con el aumento de la edad la
inteligencia se hace cada vez mas altamente diferenciada. Del mismo tema, Timiras (1996)
dice que cxisten diferencias entre la capacidad de aprendizaje de los adultos mayores en
comparacion con los adultos y lo mas destacable a este nivel parece ser una disminucién en la

velocidad de procesamiento cognitivo y la conduccion nerviosa en los adultos mayores.

Al comparar hombres y mujeres en la variable inteligencia, no se encontré diferencias
significativas; esto tal vez explicado por Roscnzweig y Leiman (1992), quiencs plantearon
que los cambios producto del envejecimiento son los mismos en el hombre como en la
mujer, incluso aunque las mujeres vivan generalmente mas afos. Refiriéndose al
comportamiento de la inteligencia entre géneros Ausubel y otros (1989), cita diferentes
investigaciones en donde las diferencias entre sexo tienden a ser insignificantes y en
direcciones inconsistentes en los tests de capacidades intelectuales completos, a veces los
hombres presentan mejores resultados, mientras que en otros casos las mujeres son las que

obtenian mejores puntajes y en otras no se perciben diferencias importantes.

Por otra parte se encontré una correlacion positiva entre la frecuencia de la practica de
actividad fisica y los resuitados de los tests de inteligencia, en la poblacion de escolares, lo
que indica que a mayor frecuencia en la practica de la actividad fisica en esta poblacion,
mejores son sus puntajes en el test de inteligencia (Raven), de igual manera Sanabria (1995)
y Etnier y otros. (1997), en sus mectanalsis encontraron que el efecto del ejercicio varia

significativamente en funcion de la edad y que este efecto positivo del ¢jercicio sobre las
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funciones cognoscitivas, se percibe mejor en los sujetos jovenes de 8 a 17 afios. Ademas,
Sanabria (1995) en su metanalisis agrega que los efectos son mayores cuando sc¢ aumenta la

frecuencia de la actividad fisica.

Sanabria (1995) sefala que para producir un efecto positivo sobre la inteligencia la
practica de la actividad fisica debe ser entre las 5 y 6 veces por semana a una intensidad alta,
segun los resultados de las diferentes investigaciones. Comparando estos resultados con los
obtenidos en este estudio en donde los colegiales en promedio practican 2.1 dias por semana
alguna actividad fisica extenuante, los adultos 0.34 dias por semana alguna actividad fisica
extenuante y los adultos mayores 0.35 dias por semana la misma actividad. Se nota que estos
promedios no alcanzan los sefialados por Sanabria en cuanto a la intensidad y los dias por
semana que se realizan, a excepcion de los escolares. Siendo esto una posible explicacion del

porque no se encontraron relaciones significativas entre estas, variables en los otros grupos.

En la variable atencion, al ser relacionada con la edad, el sexo y ¢l nivel de practica de
actividad fisica, se encontr6 diferencias significativas entre escolares y colegiales; escolares y
adultos; escolares y adultos mayores; colegiales y adultos mayores y entre adultos y adultos
mayores. En esta variable al igual que las anteriores los mayores puntajes fueron obtenidos
por los colegiales y el menor puntaje por los adultos mayores. Esto concuerda con lo
sefialado por Timiras (1996) sobre la capacidad de aprendizaje y se respaldada por varios
estudios, al decir gue existen diferencias entre la capacidad de aprendizaje de los ancianos
en comparacion con los adultos; ya que se reduce la capacidad global de aprendizaje, se altera

la capacidad de atencion y concentracion, entre otros.
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A nivel sexual, en cuanto a la atencion, no se encontraron diferencias significativas, ya
que en el curso de los cambios a nivel cognitivo, producto del envejecimiento son los mismos
en el hombre como en la mujer (Rosenzweig y Leiman, 1992). Por su parte al relacionar esta
variable con el nivel de practica de actividad fisica no se encontr6 diferencias significativas.
Esta variable al igual que la memoria, son funciones cognoscitivas estrechamente ligadas,
como lo muestra Garcia (1997) al resaltar que la atencién no funciona de una manera aislada
sino que se relaciona con los restantes procesos psicologicos, entre ellos la memoria, la
inteligencia, la percepcion, la motivacioén y la emocion. Por lo que probablemente se necesite,
al igual que en la variable de memoria y de inteligencia, una intensidad y una frecuencia
mayor en la practica de la actividad fisica en los sujetos, para percibir mejoras significativas

en estas relaciones.

Ademas se encontrd una correlacion negativa entre el indice de masa corporal (IMC) y
los puntajes del test de inteligencia de Raven, en el grupo de colegiales, lo que se interpreta
como que a menor IMC, mayores fueron los puntajes en el test de inteligencia. Esto podria
traducirse como en el hecho de que practicar mayor actividad fisica, es decir ser sujetos con
mejor acondicionamiento fisico, lleva a una disminucion de los puntajes en IMC y esto se
relaciona estrechamente con lo que se encontrd sobre este efecto positivo en los puntajes del
test de Raven; aunque esto, no se puede afirmar, ya que es una conclusion deducida a partir de
los resultados.

Sin embargo lo mas relevante del presente estudio, fue descubierto al estandarizar los

puntajes y observar las tendencias de las diferentes variables a través de los grupos etareos.
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Aqui se logré observar una clara tendencia de las funciones cognoscitivas (memoria auditiva,
inteligencia y atencion) a decrecer en relacion con el aumento de la edad. Como lo indica en
su articulo Helmuth (2002) en el que relacioné el declive de las funciones cerebrales y la
edad, sefialando como ejemplo de ello que las personas adultas mayores presentan lentitud en
tareas ficiles que son menos precisas y son facilmente distraibles entre otros. En estas
mismas variables se observé un repunte durante los afios colegiales, ya que como la menciona
Ausubel y otros (1989) en los primeros afios se produce un grado considerable y creciente de

estabilidad de las funciones cognitivas, especialmente en los afios escolares.

Esta misma tendencia en las funciones cognoscitivas, la menciona Helmuth (2002) con
un grafico de puntajes Z, en donde se percibe un claro declive con el pasar de los afios en
estas funciones. Segtin Gabrieli y Raz, mencionados por Helmuth (2002) sefialan que la causa
de este declive son los dos mayores cambios en la forma del cerebro. El primero es el declive
gradual de los circuitos e incluye el lobulo frontal. Gracias a este efecto de los afios, las
personas se vuelven menos capaces a la hora de guardar la informacion para usarla
posteriormente. El segundo efecto estd mas relacionado con la memoria y este afecta en
mayor grado a algunas personas que a otras. Se centra en el hipocampo y alrededor del tejido

cortex entorrinal.

Otros estudios demuestran que personas adultas mayores con buena memoria tienen el
cortex entorrinal de apariencia bastante sana, mientras que en los que tienen mala memoria,
esta region luce relativamente pequefia. Ademas otros estudios comprueban que el lado del

cerebro influye también, ya que se demuestra que para algunas tareas que los jovenes realizan
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utilizan solamente un lado del cerebro, por su parte los adultos mayores utilizan ambos lados
como medio compensatorio. Pero este estudio de Helmuth (2002) no relaciona estos cambios
con otras variables como la salud, el estado fisico, la educacion u otras, dejando abierta la

posibilidad de que otros factores puedan afectar estos cambios.

Al analizar las variables de actividad fisica (gasto energético y frecuencia semanal) se
observa la misma tendencia a decrecer con los afios. Esto podria llevar a pensar que existe una
estrecha relacion entre estas variables y se podria deducir que la disminucion de la actividad
fisica con el pasar del tiempo puede estar relacionada con el deterioro en las funciones
cognoscitivas. La disminucion de la actividad fisica podria traducirse en un estilo no
saludable y refiriéndose a esto Helmut (2002) menciona a Raz que demostro en su estudio que
algunas regiones especificas del cerebro de personas saludables con diferentes edades se

mantienen estables sobre el tiempo y otras sufren al parecer un inexorable declive.

Ademas por otra parte la tendencia de mayor actividad fisica puede retardar el deterioro
natural de las conexiones neurales que se da a través del tiempo, ya que se podria ver
influenciado por la hipétesis de Etnier y otros (1997) y Sanabria (1995) al sefialar que la
actividad fisica, renueva los neurotrasmisores, evitando asi el declive drastico en las
funciones, sefialado por Helmuth (2002). De esta manera se entiende que la actividad fisica
como renovador de trasmisores, puede influir positivamente en las funciones cognoscitivas a
través de los afios, no queriendo decir que las mejora, sino que retarda el declive normal que
sufren estas funciones con el pasar de los afios, un ejemplo de ello, se encontro en la

poblacion de escolares en donde se obtuvo los mayores puntajes para la actividad fisica
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Capitulo VI
CONCLUSIONES

La presente investigacion sobre la relacion entre la edad, el nivel de practica de

actividad fisica, las medidas antropométricas y el funcionamiento cognitivo, permitié concluir

lo siguiente:

b

3)

4)

En la variable de indice de masa corporal (IMC), que es una relacion entre el peso y la
estatura, se encontré que el puntaje mas alto lo obtuvo el grupo de adultos, pero sin
sobrepasar los limites normales y los de menor puntaje el grupo de escolares, siendo

los mas significativos en comparacion con los otros grupos.

Por su parte en la variable relacion cintura-cadera (RCC) se encontré que si existian
diferencias significativas entre hombres y mujeres, presentando los hombres el mayor
promedio sin sobrepasar los puntajes de riesgo. Pero en el grupo especifico de adultos
mayores se invierten las condiciones y son las mujeres las que presentan los mayores

puntajes y sobrepasando los estandares 6ptimos de salud.

En memoria auditiva se encontrd que los puntajes mas altos fueron los encontrados en
los colegiales y los puntajes menores en el grupo de adultos mayores, siendo los dos

resultados significativamente mas importantes.

Los puntajes mas altos en inteligencia se presentaron en el grupo de colegiales en
comparacion con los otros grupos y los promedios menores en el grupo de adultos

mayores.
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5)

6)

-3

8)

9)

En lo referente a la variable atencion, se puede afirmar que existen diferencia entre
grupos, reiterando el mayor puntaje en los escolares y el menor en el grupo de adultos

mayores, como los resultados mas relevantes.

En cuanto al gasto energético, los escolares son los que realizan mas actividad fisica

durante la semana en comparacion con los demas grupos.

Por otra parte se concluy6 que los hombres tienen mayor gasto energético semanal

durante la semana que las mujeres, indiferentemente del grupo.

También en cuanto a la frecuencia de actividad fisica semanal los hombres superan

considerablemente a las mujeres.

En lo referente al nivel de practica de actividad fisica, se encontré una relacion
significativa en cuanto a la frecuencia semanal y los puntajes del test de inteligencia
en el grupo de escolares, que significa que con una mayor frecuencia de actividad

fisica, mayores son los puntajes en este Gltimo test.

10)En cuanto a las medidas antropométricas se encontro una relacion significativa entre

los puntajes de IMC y los puntajes en inteligencia, en el grupo de colegiales, lo cual
significa que hay una tendencia tal, que entre menor es el IMC, mayores son los

puntajes en el test de inteligencia.
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11)En el grupo de adultos se encontr6 una relacion entre el indice de masa corporal y la
frecuencia de actividad fisica, que indica, que cuanto mayor es la frecuencia de
actividad fisica semanal, menor es el IMC. Ademas se determind que entre mayor

cantidad de dias de practica de actividad fisica, mayor es el gasto energético semanal.

12) En caso de los adultos mayores se determiné que los que practican actividad fisica con
mas frecuencia por semana, presentan una tendencia a tener un mayor gasto
energético. Ademas cuando hay mayor gasto energético semanal, menor es la RCC,

para este grupo.

13) Al comparar las variables entre si, se encontrd una tendencia similar, tal que decrecen
las funciones cognitivas (memoria auditiva, inteligencia y atencién) y el nivel de
practica de actividad fisica (gasto energético y frecuencia semanal) conforme aumenta
la edad. Lo que podria llevar a pensar que existe una estrecha relacién entre estas
variables en cuanto a su comportamiento en el tiempo y que al haber una disminucién

en la actividad fisica, esto podria influir en deterioro de las funciones cognitivas.

14)Las mismas tendencias de decrecimiento se encontraron tanto en hombres como en
mujeres. Las principales diferencias se presentaron en la variable de practica de
actividad fisica, tanto en gasto energético como en la frecuencia semanal, en donde los

hombres obtuvieron los puntajes mayores.
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Capitulo VII
RECOMENDACIONES

Para profundizar en este campo de estudio seria necesario:

e Promover estudios descriptivos relacionando la actividad fisica con las funciones

cognitivas, analizando muestras mas grandes de sujetos y mayor cantidad de grupos

de edades.
s Fomentar estudios experimentales con las mismas caracteristicas de este estudio pero
que evalten el nivel de aptitud fisica de los sujetos, para estudiar la relacion con las

funciones cognitivas.

s Comparar los resultados del efecto de la actividad fisica y las funciones cognitivas

entre sujetos sedentarios y sujetos fisicamente activos.

¢ Impulsar estudios con estas mismas variables en grupos de edades por separado, para

percibir mas claramente el efecto en cada poblacion.
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DISTRIBUCION DE LOS fTEMES Y SUS RESPECTIVAS RESPUESTAS

(“Test de Raven)
DISTRIBUCION RESPUESTAS
A-1 4
A-5 6
A-9 1

B-1

B-5 1
B-9

01 8
C-5 g
C-9 7
D-1 3
D-5 8
D-9 1
E-1 7
E-5 1
E-9 1
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Tiempo libre — cuestionario sobre el ejercicio en el tiempo libre
Instrucciones:
El cuestionario es individual, le solicito contestarlo de manera mas explicita posible, sea breve

y conteste las preguntas acerca de los ejercicios que acostumbra a realizar en su tiempo libre.

Considerando un periodo de siete dias ( 1 semana normal), jcudnto tiempo realizo
un ejercicio extenuante por 15 o mas de 15 minutos durante mi tiempo libre?

(luscriba en la linea el namero apropiado)

A) Ejercicio extenuante Veces por semana

(el corazoén late fuertemente o rapidamente)

Por ejemplo. Correr, jugar fatbol, jugar baloncesto,
hacer natacion vigorosa, ciclismo vigoroso y de
larga distancia, subir gradas rapidamente, trotar y

ciclismo de montana.

B) Ejercicio moderado Veces por semana
(no es exhaustivo, no fatiga)
Por ejemplo: voleibol, caminata rapida, aer6bicos de bajo

Impacto, tennis, béisbol, ciclismo suave (recreativo)

C) Ejercicio bajo Veces por semana
{minimo esfuerzo)
Por ejemplo: hacer ejercicios de relajaciéon, caminata normal

'I'iro al blanco, jugar poll, jugar dardos, jugar boliche.

Considerando un periodo de 7 dias (1 semana normal) durante su tiempo libre, cuAntas
veces ocupa su tiempo en hacer actividades fisicas, por un periodo bastante largo, que le hagan
sudar y que su corazon llegue a latir fuertemente.

Siempre o

Muy frecuentemente Algunas veces Nunca/muy raramente



Ejemnlo de la conversion en Mets

El cuestionario se completa de forma individual y de la mejor manera posible, sea
breve, considere los ejercicios que acostumbra a realizar normalmente.

Célculos.

¢’En una semana formal cuantas veces realiza ejercicio extenuante, moderado y de
baja intensidad”?, el numero de veces serd multiplicado por una constante.

Ejercicio extenuante: Se multiplica 9 x nimero de veces de ejercicio extenuante.
Ejercicio moderado: Se multiplica 5 x numero de veces que realiza ejercicio
moderado.

Ejercicio de baja intensidad. Se multiplica 3 x el nimero de veces que realiza ejercicio
de baja intensidad.

Total de actividad a la semana = (9 x Extenuante) + (5 x Moderado) +

(3 x Baja) = Mets semanales.

El segundo cuestionario el cual calcula las veces por semana en que practica alguna
actividad fisica, se toma el puntaje segin la respuesta: siendo siempre o muy

frecuente = 3, algunas veces =2 y nunca = 1






SALUD MENTAL

“MINI" EXAMEN DEL ESTADO MENTAL
ORIENTACION
Cudil es el {afio) (Epoca) {fecha) {dia) mes?

Dénde estamos ahora (pais) (provincia)
(ciudad) (lugar) (barrio).

REGISTRO

De el nombre de tres objetos: uno cada
segundo. Pida que la persona los repita. Si no
lo hace bien, repitaselos hasta que los
aprenda. Registre el nUmero de intentos.

ATENCION Y CALCULO

Si a ¢150 se le quita ¢50, cuanto le queda; vy si
quita ¢25 cuanto le queda... y asi
sucesivamente,

Deténgase en la quinta respuesta... de un
punto cada respuesta correcta;

EVOCACION
Pregunte por los tres objetos antes usados.
Cada respuesta comrecta equivale a un punto.

LENGUAJE

Muéstrele [y que la persona los nombre), un
boligrafo y un reloj (2 puntos)

Que repita la frase “fres fristes tigres..."” (I
punto). Siga este orden en fres tiempos: Tome
un papel en su Mano derecha, déblelo a la
mitad y entréguemela (3 puntos).

PUNTAJE TOTAL

PUNTAJIE:O]BTENIDO
()

L]
[ 1

[]®

D (3)
D (6)



