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El presente trabajo se enmarca en un estudio piloto del proyecto “El ejercicio fisico
como herramienta para potenciar la alfabetizacién digital en colectivos vulnerables”,
solicitado por el investigador Diego Pastor Campos.

"El paradigma del aprendizaje a lo largo de la vida ha sido enmarcado y promovido
por la UNESCO desde la década de 1970. Hoy en dia se reconoce cada vez mas quse, [...],
el aprendizaje a lo largo de la vida es la filosofia, el marco conceptual y el principio
organizador de la educacion en el siglo XXI, y que el concepto del aprendizaje para el
empoderamiento es central. Si la educacion ha de responder de manera eficaz a los
desafios que plantean los cambios rapidos y constantes que caracterizan el siglo XXl y su
desarrollo, el aprendizaje debera darse a lo largo de toda la vida” [Traducido literalmente de
la UNESCO (2014)].

Considerando estos puntos, esta claro que el aprendizaje continuo a lo largo de la
vida es crucial para el desarrollo de sociedades prdsperas, inclusivas y sostenibles (UN,
2013). Dentro de las competencias esenciales para este aprendizaje continuo se destaca
la competencia digital (European Commission Joint Research Centre et al., 2022), que se
ha vuelto cada vez mas relevante en un mundo digitalizado y en constante evolucién.

“La competencia digital implica el uso confiado, critico y responsable, asi como el
compromiso con el aprendizaje, el trabajo y la participacion social mediante las
tecnologias digitales.” [Traducido literalmente European Commission Directorate-General
for Education (2019)].

Generalmente, la competencia digital se conoce como alfabetizacion digital, que
requiere habilidades cognitivas y técnicas para ensefnary evaluar conceptos y habilidades
basicos de informatica y tecnologias de comunicacién. El objetivo es capacitar a las
personas para que puedan encontrar, evaluar, crear y transmitir informacion en su vida
cotidiana, desarrollando nuevas oportunidades sociales y econdmicas para ellos, sus
familias y sus comunidades (United Nations Educational & Cultural, 2011).

Las tecnologias de la informacion y la comunicacién (TIC) tienen el potencial de
mejorar el empoderamiento de las personas y promover la participacién ciudadana en
condiciones de igualdad (Chadwick et al., 2022), fomentando asi la inclusidn social. Los
resultados de esta inclusion social a través de la alfabetizacién digital se reflejan
particularmente en dos areas: el acceso a la salud y la empleabilidad.

En la actualidad estamosinmersos en un proceso de digitalizacion sin precedentes,
acelerado por la situacién sociosanitaria causada por la COVID-19. Esta transformacion
digital ha afectado a toda la poblaciéon y, en muchas ocasiones, se ha considerado de
manera positiva. Sin embargo, no todos los grupos han podido adaptarse rapidamente a
estos cambios, lo que ha provocado que una parte importante de la poblacién,
especialmente los adultos mayores (AM) (Martinez-Alcala et al., 2021) y las personas con
discapacidad intelectual (DI) (Chadwick et al., 2013), haya aumentado su situacion de
vulnerabilidad.



Para esta poblacidn, la necesidad de adaptarse a un entorno altamente digitalizado
ha generado rechazo en algunos casos, debido a la falta de conocimientos y habilidades
necesarias para manejar estas tecnologias. En otros casos, la digitalizacién ha abierto
nuevas posibilidades que anteriormente veian limitadas. Ochoa (2018) resume los
principales motivos de rechazo ante esta inclusién digital, como la ausencia de motivacién
0 necesidad, la falta de conocimiento y miedo ante elementos no familiares, la falta de
usabilidad (ya que algunos dispositivos electronicos no estan adaptados a las necesidades
de estas personas), la inseguridad al sentir miedo de que sus datos personales puedan ser
comprometidos, o recursos econdmicos insuficientes para adquirir algunos de estos
dispositivos, que pueden resultar muy costosos.

El ejercicio fisico no solo es beneficioso para la salud fisica, como cominmente se
piensa, sino que también se ha demostrado que esta estrechamente relacionado con la
salud cognitiva e incluso, con el rendimiento académico. Diversos estudios han
encontrado unarelacién positiva entre la actividad fisica y la funcién cerebral (Bherer et al.,
2013), asi como con el desempeno académico en diferentes etapas de la vida (Loturco et
al., 2022; Trudeau & Shephard, 2008). Existe una amplia evidencia psicolédgica y
neurobioldgica que respalda el impacto del ejercicio fisico en el proceso de aprendizaje y
la funcion cognitiva a lo largo de la vida (Matta Mello Portugal et al., 2013; Voss et al., 2011),
siendo especialmente notable en el envejecimiento (Colcombe & Kramer, 2003; Koscak
Tivadar, 2017).

El aprendizaje y la memoria estan estrechamente relacionados, siendo procesos
complejos que implican la codificaciéon, consolidacién y recuperacién de informacién
(Johnson & Hasher, 1987; Morris, 2006). La memoria declarativa, controlada por el
hipocampo (Squire, 1992a, 1992b), es particularmente relevante para el aprendizaje
académico.

En humanos, se ha evidenciado que el ejercicio fisico agudo puede influir
positivamente en los procesos de codificacién y consolidacion de la memoria declarativa
(Roig et al., 2013). Estudios recientes han demostrado que el ejercicio fisico puede
potenciar los procesos cognitivos y de aprendizaje en diferentes grupos de edad,
incluyendo adolescentes, jovenes universitarios y personas mayores, siendo la intensidad
una variable posiblemente determinante (Ballester-Ferrer, Bonete-Lépez, et al., 2022;
Ballester-Ferrer, Carbonell-Hernandez, et al., 2022; Ballester-Ferrer, Roldan, et al., 2022;
Carbonell-Hernandez et al., 2022; Etnier et al., 2021; Pastor et al., 2021; Peruyero et al.,
2017).

Los efectos agudos del ejercicio fisico se refieren a los cambios fisiolégicos y
bioquimicos inmediatos y transitorios que ocurren durante y después de una sola sesion
de actividad fisica intensa. Estos efectos incluyen respuestas como el aumento de la
frecuencia cardiaca, la vasodilatacidn periférica de arteriolas y la sudoracion, entre otros
ajustes corporales que se producen en respuesta al esfuerzo fisico.



Se debe de tener en cuenta diferentes variables a la hora de aplicar un estimulo de
ejercicio fisico con el objetivo de potenciar la fase de codificacidon de un aprendizaje.

En primer lugar, se ha observado que sesiones de ejercicio fisico demasiado largas
o fatigantes pueden tener un efecto perjudicial, deteriorando la funcién cognitiva. Por otro
lado, estimulos de ejercicio mas cortos, en torno a los 20 minutos, parecen ser la dosis
Optima para potenciar la funcion cognitiva.

En segundo lugar, el momento de aplicacion del estimulo parece importante, ya que
se observa mejoras en la capacidad para potenciar la fase de codificacion del aprendizaje
(es decir, aplicar el ejercicio fisico antes de aprender). Sin embargo, algunos estudios
observan que no se obtienen dichas mejoras cuando se trata de la fase de consolidacién
(Labban & Etnier, 2018), y otros estudios respaldan lo contrario (Etnier et al., 2021; Loprinzi,
Roig, et al., 2021; van Dongen et al., 2016).

Por dltimo, es esencial considerar el sexo biolégico de los participantes en todos
los estudios, pero especialmente en investigaciones de este tipo, debido a las claras
diferencias fisiolégicas en la respuesta al ejercicio fisico segln el sexo bioldgico (Sheel,
2016).

El presente trabajo tiene como objetivo comprobar si los efectos agudos del
ejercicio fisico pueden potenciar el aprendizaje en un programa formativo orientado a la
alfabetizacién digital en personas mayores.

La realizacion de ejercicio fisico agudo ha demostrado mejorar la capacidad de
memoria declarativa, lo que resulta en un incremento en la capacidad de aprendizaje. Al
estructurar y organizar su implementacion a través de un programa de formacion, donde
las sesiones de aprendizaje se preceden de sesiones de ejercicio fisico cuidadosamente
planificadas, se espera que mejore el proceso de ensefianza-aprendizaje del programa, lo
que se traducirda en un mejor rendimiento final. Por lo tanto, se espera que el grupo
experimental obtenga mejores resultados en un aprendizaje complejo, como es la
alfabetizacién digital, comparado con el grupo placebo.

Veintisiete participantes de 67.3 £ 4.5 anos (7 hombres, 20 mujeres), fueron
seleccionados para el estudio. Todos los participantes fueron reclutados en la Universidad
Miguel Hernandez de Elche, en las AUNEX. En el proceso experimental se dividié a los



participantes aleatoriamente en grupo experimental y grupo placebo. El grupo
experimental estaba formado por 12 participantes y el grupo placebo por 15.

Se desarrollaran tantas sesiones de alfabetizacion digital como sesiones de
ejercicio fisico y placebo; 10 sesiones de cada una en total, una vez por semana.

El grupo experimental realiza sesiones de danza de aproximadamente 20 minutos.
Estas sesiones estdn pensadas para que alcancen una intensidad suficiente que
desencadenen los efectos agudos beneficiosos que se buscan.

El grupo placebo realiza sesiones de relajacion vy estiramientos de
aproximadamente 20 minutos. Estas sesiones estan pensadas para que se alcance la
minima intensidad posible.

El orden de las sesiones siempre sera el mismo, primero se realiza la sesion de
ejercicio fisico y placebo, e inmediatamente después se realizard la sesidon de
alfabetizacion digital, de unos 30 minutos aproximadamente. Ambos grupos asistiran
conjuntamente a las sesiones de alfabetizacién digital donde una profesora especializada
en el tema sera la encargada de impartir dichas sesiones.

Las sesiones de alfabetizacion digital trataran distintas herramientas digitales del
dia a dia, como son el acceso a aplicaciones de banca, uso y acceso de la Carpeta
Ciudadana a través de smartphone, el uso de la aplicacién informatica del sistema
sanitario de la Comunidad Valenciana (GVA +Salut), el uso de wereables de promocién de
la salud (pulseras de actividad), asi como el uso de plataformas de comunicacién
(WhatsApp, YouTube, etc.).

El procedimiento de este estudio esta disefiado como un doble ciego, es decir, la
profesional que formay evalla la alfabetizacion digital de los participantes desconoce de
qué grupo proviene cada sujeto. Por su parte, los sujetos creen que estan siempre en el
grupo experimental.

La herramienta de evaluacion utilizada en este estudio para valorar el aprendizaje
es el MDPQ (Mobile Device Proficiency Questioannaire). Este cuestionario sirve para medir
la competencia autopercibida de los sujetos en el uso de dispositivos méviles. MDPQ ha
sido traducido al castellano y validado en personas mayores (Moret-Tatay et al., 2019).
Ademas, como este estudio esta disefiado para personas mayores y también para jévenes
con discapacidad intelectual, el cuestionario se ha traducido a lenguaje facil y ha sido
validado en personas mayores, cuyos resultados estan pendientes de ser publicados y, por
lo tanto, se esta utilizando este formato de lectura facil.

Parte de este Trabajo de Fin de Master ha consistido en registrar los cuestionarios
utilizados para realizar esta validacién, cuyo proceso de validacién ha sido realizado por el
grupo investigador.
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