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Resumen

El envejecimiento activo busca optimizar la capacidad funcional frente al
desafio de la exclusion tecnolégica. Este trabajo analiza el impacto de un programa
de actividad fisica dirigida sobre la memoria episddica verbal y la regulacién
motivacional en 20 adultos mayores del programa SABIEX (UMH). Mediante un
disefio cuasi-experimental pretest-postest en dos cohortes, se evalud la eficacia de
treinta dias de intervencién para mejorar el rendimiento mnémico. Los resultados
revelaron una mejora altamente significativa en el recuerdo libre (p=0,001; d=0,992),
con un incremento promedio de 4,44 puntos. ElI perfil motivacional fue
predominantemente autbnomo, actuando como facilitador del proceso. Aunque no se
hallé una correlacion lineal significativa entre el incremento del gasto fisico individual
y la ganancia mnémica (r=-0,092,;p=0,776), la efectividad global del programa
confirma los beneficios de la intervencion combinada de ejercicio y digitalizacién. Se
concluye que la practica supervisada en SABIEX actia como catalizador de la
reserva cognitiva, preparando el sustrato neuropsicolégico necesario para gestionar

con éxito la carga mental que exigen los nuevos aprendizajes tecnoldgicos.

Palabras clave: Envejecimiento activo, rendimiento cognitivo, actividad

fisica, FCSRT, memoria episddica, motivacion autébnoma.
Introduccidén

El envejecimiento de la poblacién mundial representa uno de los mayores
desafios sociosanitarios del siglo XXI (Rudnicka etal., 2020). En Espanfa, la
promocion del envejecimiento activo se ha convertido en una prioridad, entendiendo
este proceso no solo como la ausencia de enfermedad, sino como la optimizacion de
las oportunidades de salud, participacion y seguridad (Pérez Diaz & Abellan Garcia,
2021). Segun Da Silva Jr. etal., (2021) y la Organizacion Mundial de la Salud
(Organization, 2022) , el envejecimiento saludable debe enfocarse en mantener la
capacidad funcional que permite el bienestar en la vejez; Dentro de este marco, los

Programas Universitarios para Mayores (PUM) desempefian un papel crucial.

Un ejemplo es el programa SABIEX de la Universidad Miguel Hernandez
(UMH), que ofrece una formacion integral combinando el desarrollo académico con
el bienestar fisico y social. Como sefiala Petretto et al., (2016) en su revisién de
modelos de envejecimiento exitoso, los entornos universitarios no son Unicamente

educativos, sino que actuan como herramientas de salud mental que refuerzan la
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reserva cognitiva del individuo a través de la interaccion social y el aprendizaje
permanente, en linea con el concepto de reserva cognitiva propuesto por Stern,
(2012), quien destaca que determinadas intervenciones pueden contribuir a

ralentizar el envejecimiento cognitivo o reducir el riesgo de patologias.

La literatura cientifica actual sugiere una relacién bidireccional y profunda
entre la practica de actividad fisica y el rendimiento cognitivo, mediante procesos de
neuroplasticidad, observandose efectos sinérgicos superiores cuando el ejercicio se
combina con desafios cognitivos (Gheysen etal.,, 2018). El ejercicio regular,
especialmente cuando es dirigido por profesionales de las ciencias del deporte,
actia como un potente agente neuroprotector capaz de potenciar la plasticidad
cerebral. Autores como (Erickson etal., 2022) sostienen que la actividad fisica
induce cambios estructurales en el cerebro, una premisa reforzada por revisiones
sistematicas que demuestran cémo el ejercicio mejora significativamente el
rendimiento cognitivo y retrasa eficazmente el deterioro funcional en adultos
mayores (Zhao et al., 2022). A nivel bioldgico, también se ha senalado el papel del
Factor Neurotrofico Derivado del Cerebro (BDNF) como posible marcador de
cognicién saludable, dada su relacién con la plasticidad neuronal y la memoria
(Hakansson et al., 2016). Sin embargo, es fundamental entender que el éxito de
estas intervenciones no depende exclusivamente del movimiento fisico; factores
psicolégicos como la motivacion desempefian un rol mediador indispensable. El
grado de autodeterminacién hacia el ejercicio, medido a través del cuestionario
BREQ-3 y sustentado por la Teoria de la Autodeterminacion (Ryan & Deci, 2017),
influye directamente en la adherencia y en la eficacia de la plasticidad cognitiva. Una
motivacién intrinseca elevada permite que el sujeto experimente un estado
psicolégico oOptimo, reduciendo niveles de cortisol que, de lo contrario, podrian
interferir en los procesos de atencion necesarios para la codificacion de nueva

informacion.

Este trabajo se inserta en una investigacion de mayor alcance que explora
como la mejora del estado fisico y cognitivo puede facilitar la adquisicion de
competencias digitales en adultos mayores, especificamente en el uso de tablets y
ordenadores “Physical Activity as a tool to boost digital literacy in vulnerable groups
(Aprenvida_2.0) con codigo COIR: DCD.DPC.240117. En un mundo cada vez mas
digitalizado, reducir la brecha digital es esencial para evitar la exclusién social, un
proceso a menudo obstaculizado por barreras como el miedo a las nuevas

tecnologias, las limitaciones fisicas y la actitud hacia el aprendizaje permanente
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(Tomczyk et al., 2023). La relevancia de esta investigacion reside en la necesidad de
comprender los mecanismos psicolégicos Yy cognitivos que permiten un
envejecimiento autonomo. Al mejorar la retencion de instrucciones y reducir la carga
cognitiva mediante el ejercicio, se prepara al adulto mayor para superar la brecha
tecnoldgica, aumentando su autoeficacia y reduciendo la sensacion de inadaptacion
y frustracién descrita por (Vaportzis et al., 2017). Por ello, este estudio analiza los
efectos de una intervencion de 30 dias de actividad fisica dirigida en una muestra de
19 estudiantes de SABIEX, evaluando la eficacia de una practica supervisada de un
mes para inducir cambios significativos en los procesos cognitivos de memoria

episodica y cdmo la regulacién motivacional influye en este proceso de mejora.

Para la evaluacién del rendimiento cognitivo, el estudio se centra en la
memoria episédica verbal utilizando el Free and Cued Selective Reminding Test
(FCSRT). A diferencia de otras pruebas de recuerdo libre que pueden verse
sesgadas por fallos en la estrategia de busqueda, el FCSRT se basa en el principio
de especificidad de la codificacion propuesto originalmente por Tulving. La vigencia
de este modelo ha sido reafirmada en analisis teéricos contemporaneos (French &
Brogaard, 2024), quienes definen la memoria episédica como una forma de
autoconocimiento que permite al individuo experimentar el episodio original. En este
sentido, el procedimiento de coordinacién semantica del FCSRT resulta util, ya que
al proporcionar claves de categoria, facilita la autonoética y asegura que el fallo en la
recuperacion no sea un déficit de almacenamiento, sino una dificultad en el acceso a
la representacion del recuerdo. Este instrumento permite discriminar si los fallos de
memoria radican en la codificacién o en la recuperacion de la informacion (Selingardi
etal., 2026). Su precisién diagnéstica facilita la deteccidon temprana de déficits
episodicos en cuadros de deterioro cognitivo leve y demencia, consolidandose como
una herramienta neuropsicologica fundamental para identificar cambios sutiles en la

salud cerebral.

Una mejora en las puntuaciones tras un programa de ejercicio fisico indicaria
una optimizacion de la eficiencia del hipocampo y de las estrategias de organizacion
semantica, capacidades indispensables para la autonomia funcional (Erickson et al.,
2022). Su ejecucién técnica utiliza un procedimiento de coordinaciéon semantica
durante la fase de estudio: el evaluador presenta laminas con items que el sujeto
debe identificar mediante un facilitador o clave de categoria. Por ejemplo, se le pide
que identifique un "utensilio" para la palabra "colador". Este proceso garantiza que el

participante realice un procesamiento profundo de la informacion y que la


https://www.zotero.org/google-docs/?JyboY6
https://www.zotero.org/google-docs/?StgWlE
https://www.zotero.org/google-docs/?VlBntE
https://www.zotero.org/google-docs/?VlBntE
https://www.zotero.org/google-docs/?5OUOwz
https://www.zotero.org/google-docs/?5OUOwz
https://www.zotero.org/google-docs/?9akzUk
https://www.zotero.org/google-docs/?9akzUk

codificacion sea efectiva desde el primer contacto con el estimulo(Grober et al.,
2009). Si posteriormente el sujeto no es capaz de recuperar la palabra de forma
espontanea (Recuerdo Libre), se le proporciona el mismo facilitador utilizado en el

aprendizaje (Recuerdo Facilitado).

La potencia de esta prueba radica en su capacidad para disociar entre los
déficits de recuperacion, asociados frecuentemente a disfunciones frontales o
ejecutivas, y los déficits de almacenamiento, vinculados a la integridad del
hipocampo. En el contexto del envejecimiento, es comun observar una disminucion
en el Recuerdo Libre (RL), debido a que este proceso requiere un esfuerzo cognitivo
activo y estrategias de busqueda organizada que suelen deteriorarse con la edad.
Sin embargo, en el envejecimiento saludable, el Recuerdo Total (RT) que es la suma
del recuerdo libre mas el facilitado, suele permanecer preservado. Esto indica que la
huella de memoria existe en el cerebro y solo requiere un estimulo externo para ser
evocada. Una mejora significativa en el RT tras una intervencion de actividad fisica
sugeriria que el ejercicio potencia la capacidad de almacenamiento y la plasticidad
del hipocampo, facilitando la creaciéon de huellas mnémicas mas estables. Esta
concepcion de la memoria episédica trasciende la mera acumulacion de datos.
Tradicionalmente, siguiendo a Tulving, la memoria episddica se ha definido por la
capacidad de recordar el qué, el donde y el cuando de una experiencia (French &
Brogaard, 2024). No obstante, investigaciones de vanguardia (Morales-Calva & Leal,
2025) sugieren que este enfoque clasico es incompleto si no se considera una
cuarta dimensién: el "por qué" (the missing W: Why). Esta dimension se refiere a la
estructura légica y causal que da coherencia al recuerdo. Al utilizar claves
semanticas en el FCSRT, no solo estamos ayudando a recordar un objeto, sino que
estamos reforzando el marco de significado o la l6gica que une el concepto con su
categoria. Si la intervencion de 30 dias en el programa SABIEX logra mejorar esta
capacidad de integrar informacién significativa y causal, se estara reduciendo la
carga cognitiva necesaria para que el adulto mayor comprenda la l6gica operativa de
las nuevas tecnologias. De este modo, la memoria episddica fortalecida por el
ejercicio fisico se convierte en el cimiento sobre el cual se construye una
alfabetizacion digital efectiva, permitiendo al participante no solo recordar pasos
aislados, sino comprender el sentido funcional del uso de dispositivos digitales en su

vida cotidiana.
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Objetivo General:

Analizar el impacto del programa de actividad fisica en adultos mayores del
programa SABIEX sobre el rendimiento cognitivo y la regulacion motivacional en

adultos mayores activos del programa SABIEX.
Objetivos Especificos:

- Evaluar los cambios en la memoria episédica verbal mediante el test FCSRT
tras la intervencion de treinta dias.

- Analizar la eficacia del ejercicio fisico como facilitador cognitivo para el
aprendizaje de nuevas competencias digitales.

- Identificar el perfil de regulacién motivacional hacia la practica de actividad
fisica a través del cuestionario BREQ-3.

- Relacionar las variaciones en el nivel de actividad fisica (IPAQ) con los
cambios en el rendimiento de la memoria (FCSRT) tras los treinta dias de

intervencion.
Método

La metodologia aplicada responde a un disefio cuasi-experimental de medidas
repetidas, estructurado en una secuencia de evaluacion pretest-postest. Esta
configuracion permite contrastar la evolucion de las variables dependientes tras la
implementacién de un programa de actividad fisica dirigida en un entorno natural y
aplicado, facilitando la observacion de cambios cognitivos y motivacionales bajo

condiciones de validez ecoldgica.

Participantes

El grupo de estudio estuvo compuesto por adultos mayores vinculados al programa
SABIEX de la Universidad Miguel Hernandez. La captacion se realizé mediante un
muestreo no probabilistico por conveniencia, aprovechando el censo de estudiantes
matriculados en los itinerarios formativos para mayores de 55 afos. Los
participantes presentaban un perfil de envejecimiento activo, caracterizado por su
inscripcion voluntaria tanto en las actividades de ejercicio fisico, supervisadas por el
departamento de deportes de la UMH, como en los talleres de alfabetizacion digital

orientados al uso de tablets.



Se establecieron criterios de inclusién precisos: poseer una edad minima de
55 afios, mantener una matricula vigente en SABIEX y participar de forma
simultanea en las vertientes fisica y digital del programa. Asimismo, se requirié una
capacidad funcional suficiente para realizar ejercicio de intensidad moderada sin
riesgo para la salud. En cuanto a la exclusion, se consideré la falta de asistencia
regular a las sesiones programadas para asegurar la validez de los resultados tras la
intervencion. El protocolo se ajustdé a las directrices de la Oficina de Investigacién
Responsable (OIR) de la UMH, garantizando el cumplimiento de la Ley Organica
3/2018 de Proteccion de Datos Personales. Antes de la recogida de datos, se obtuvo
la firma del consentimiento informado, detallando el caracter voluntario de la
participacién, el anonimato de los resultados y el derecho de revocacion en cualquier

fase del proceso.

Procedimiento

La investigacion se articuld siguiendo un protocolo sistematico dividido en
fases cronolégicas independientes. La recogida de la muestra se llevé a cabo en dos
oleadas temporales diferenciadas con grupos de voluntarios distintos en cada una.
En ambos periodos, se realizé una convocatoria abierta, proporcionando a los
interesados una guia informativa sobre los motivos del estudio y el manejo

confidencial de su informacién antes de proceder a la evaluacion basal o pretest.

La primera fase se desarrollé entre octubre y noviembre. Tras el pretest
inicial en octubre, los participantes completaron 30 dias de intervencién. La
estructura de las sesiones consistia en la practica de actividad fisica asistida 2
veces a la semana, seguida inmediatamente de la formacién en alfabetizaciéon
digital. Esta secuenciacion se disefid para aprovechar la ventana de plasticidad
cognitiva facilitada por el ejercicio fisico previo al aprendizaje tecnoldgico. El postest

final de este grupo se realiz6 en noviembre.

La segunda fase se llevo a cabo entre febrero y marzo con una nueva
cohorte de voluntarios. Siguiendo el mismo protocolo, se realizd el pretest en
febrero, seguido nuevamente de 30 dias de intervencion con idéntica carga fisica y
digital, concluyendo con el postest en marzo. En ambos casos, el intervalo de treinta
dias permitié contrastar la evolucién de la memoria y la motivacioén tras un periodo
de exposicion controlada a la actividad fisica y el aprendizaje de nuevas

competencias.



Instrumentos

Para asegurar la rigurosidad cientifica, se seleccionaron instrumentos

validados en el ambito psicogerontologico:

1. Free and Cued Selective Reminding Test (FCSRT): Evalta la memoria
episodica verbal mediante una fase de estudio con coordinacidon semantica
que asegura una codificacion profunda. Registra el Recuerdo Libre (RL) y el
Recuerdo Facilitado (RF) mediante claves de categoria. Su suma genera el
Recuerdo Total (RT), un indicador del almacenamiento hipocampal que
permite discernir entre déficits de recuperacién y de almacenamiento
mnémico. En términos de fiabilidad, el test demuestra una excelente
consistencia interna. Los analisis basados en la Teoria de Respuesta al item
(TRI) confirman que el instrumento posee una elevada fiabilidad y estabilidad
para medir de manera precisa el constructo de la memoria a lo largo de todo
el continuo de capacidad mneménica. Asimismo, el estudio de (Grober et al.,
2009) demostré mediante analisis factoriales (exploratorios y confirmatorios)
que el FCSRT cumple con el principio de unidimensionalidad esencial; esto
significa que todas sus variables y ensayos miden de manera limpia y
consistente un unico constructo central: la memoria episédica verbal.

2. Behavioral Regulation in Exercise Questionnaire (BREQ-3): Este cuestionario
permite evaluar la regulacién motivacional hacia el ejercicio fisico basandose
en el continuo de la Teoria de la Autodeterminacion. Consta de 24 items con
un formato de respuesta tipo Likert de cinco puntos (desde 0 = "nada de
acuerdo" hasta 4 = "totalmente de acuerdo"), distribuidos en seis subescalas
que miden la motivacion intrinseca, integrada, identificada, introyectada,
externa y la desmotivacion. Respecto a sus propiedades psicométricas,
(Cocca et al., 2024)han confirmado recientemente la validez y fiabilidad del
instrumento, demostrando que su estructura de seis factores presenta un
ajuste optimo y una consistencia interna satisfactoria, con coeficientes Alfa
de Cronbach (a) y Omega de McDonald (w) que avalan la estabilidad de la
medida. Ademas, el estudio de Cocca et al. (2024) destaca la invarianza del
test, lo que garantiza su precision para medir la autorregulacién motivacional
en diversos perfiles demograficos. Su aplicacién, cuya duracion oscila entre
los 5 y 10 minutos, resulta fundamental en este trabajo para identificar si el
perfil motivacional actia como un factor mediador en los cambios cognitivos

observados tras la intervencion fisica.
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3. Cuestionario Internacional de Actividad Fisica (IPAQ): Se utilizd la version
corta (short-form) de este instrumento para cuantificar el nivel de actividad
fisica habitual de los participantes durante los Uultimos siete dias. El
cuestionario consta de siete items que evaluan la frecuencia (dias por
semana) y la duracion (minutos por dia) de tres tipos de actividades: caminar,
actividades de intensidad moderada y actividades de intensidad vigorosa,

ademas del tiempo destinado a la conducta sedentaria. (Flora et al., 2023)

Respecto a sus propiedades psicométricas, investigaciones recientes han
confirmado que el IPAQ presenta una fiabilidad test-retest buena, con un
Coeficiente de Correlacion Intraclase (ICC = 0.707) y un porcentaje de
acuerdo del 84% para discriminar entre sujetos activos e inactivos (Flora et
al., 2023).

Analisis de datos

El tratamiento de la informacion comenzoé con la digitalizacion y codificacion
de las puntuaciones obtenidas en los folios de evaluacion. Los datos fueron volcados
en una matriz digital anonimizada para su procesamiento estadistico mediante el

software Jamovi (versién 2.6).

Es necesario puntualizar que, aunque el estudio se integra en una
intervencion que contemplaba el aprendizaje tecnoldgico, los datos relativos a la
digitalizacion fueron suprimidos del analisis estadistico final. Esta decisién se tomé
debido a la insuficiencia de registros completos en la totalidad de la muestra, lo que
impedia establecer comparaciones fiables o generalizables. Por consiguiente, el
analisis se centré exclusivamente en las dimensiones con datos integros: memoria

episoddica, regulacion motivacional y nivel de actividad fisica.

En primer lugar, se llevo a cabo un analisis descriptivo de la muestra. Dado
que el estudio no contdé con un grupo de control, el andlisis se centr6 en la
comparacion intragrupo, evaluando los cambios basados en la media global de los
participantes. Se calcularon las medias y desviaciones tipicas para caracterizar el
rendimiento cognitivo inicial, el perfil motivacional y los niveles de actividad fisica.
Para verificar el cumplimiento de los supuestos estadisticos, se aplico la prueba de
Shapiro-Wilk, la cual confirmé la distribucién normal de las puntuaciones de memoria

(p > .05). Para evaluar el impacto de la intervencion de treinta dias, se realizé una
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Prueba t de Student para muestras pareadas. Este andlisis permitié contrastar si
existian diferencias significativas entre la media del pretest y la media del postest en
el test FCSRT. Junto a la significacion estadistica, se calculé el tamafo del efecto
mediante la d de Cohen, permitiendo interpretar la magnitud de la mejora obtenida

por el grupo tras la intervencion fisica.

Finalmente, se aplic el coeficiente de correlacion de Pearson para analizar
la relacién entre las puntuaciones pretest y postest de la memoria episddica
(FCSRT). El propésito de este analisis fue determinar la estabilidad de la medida y la
consistencia de la respuesta del grupo a la intervencién. En todos los
procedimientos, el nivel de significacion se establecié en un valor de p < .05, criterio

estandar para rechazar la hipétesis nula.
Resultados

El analisis de los datos se estructurd para evaluar el impacto de la
intervencion en tres dimensiones fundamentales: el rendimiento cognitivo, el perfil
motivacional y el nivel de actividad fisica habitual. A continuacion, se detallan los
hallazgos siguiendo un orden légico-estadistico que permite contrastar las hipotesis

de la investigacion.
Figura 1

Distribucion de la muestra segun sexo de los participantes

Hombres
32%

Mujeres
68%

= Hombres = Mujeres
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Figura 2

Distribucion de los participantes por rango de edad.
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La muestra final estuvo compuesta por adultos mayores vinculados
activamente al programa SABIEX de la Universidad Miguel Hernandez. Tras la
depuracion de la base de datos por valores perdidos, se analizé un grupo de entre
N=17 y N=19 participantes para los descriptivos generales, y una submuestra de
N=16 para las pruebas de contraste pareadas. Socio-demograficamente, la muestra
presentd una media de edad de 71,8 afios, cuya distribucion por rangos se observa
en la Figura 2, con una prevalencia femenina del 68%, como se ilustra en la figura 1

perfil representativo de los programas universitarios para mayores en Espana.

Tabla 1

Estadisticos descriptivos de las variables de estudio

FCSR IPAQ IPAQ
FCSRT
PRE POST
PRE
POST METs METs
N 19 17 17 17
Perdidos 1 3 3 3
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FCSR IPAQ IPAQ
FCSRT
T PRE POST
PRE
POST METs METs
Media 23.2 28.7 2763 2872
DE 6.43 5.57 1288 1823
Minimo 8 17 495 259
Maximo 32 38 5412 6336
W de
Shapiro-Wi 0.917 0.950 0.947 0.919
Ik
Valor p de
Shapiro-Wi 0.098 0.454 0.406 0.142
lk

La muestra se caracterizd por presentar un perfil fisicamente activo ya en la

fase basal. La media de actividad fisica reportada mediante el cuestionario IPAQ fue

de 2763,12 METs/semana, situando a la mayoria de los voluntarios en un nivel de

actividad moderado-alto segun los criterios de la Organizacion Mundial de la Salud
(Directrices de la OMS Sobre Actividad Fisica y Habitos Sedentarios, 2020). Desde

una perspectiva neuropsicolégica, mantener niveles de actividad superiores a los

2500 METs garantiza un estado de alerta fisioldégica que favorece la potenciacion a

largo plazo en el hipocampo. En este sentido, el IPAQ actia como un indicador de la

"preparacion bioldgica" del sujeto (Kusleikiené, 2025). La distribucion de este gasto

energético promedio entre la pre y post intervencion del programa se visualiza en la

Figura 3.
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Figura 3

Promedio de actividad fisica (Mets) Pre y Post intervencion.

= Pre-Intervencion

= Post-Intervencion

Antes del analisis inferencial, se verificod el supuesto de normalidad mediante
la prueba de Shapiro-Wilk, cuyos resultados se exponen en la Tabla 2. Al ser este
valor significativamente superior al umbral de 0,05, se confirmé la distribucién normal

de la memoria episddica, justificando el uso de pruebas paramétricas.

Tabla 2

Prueba de normalidad de memoria episodica verbal (FCSRT)

W P

FCSRT POST
- 0.977 0.935

PRE FCSRT

El hallazgo clave de esta investigacion reside en la diferencia observada en
el test FCRST. Como se refleja en los descriptivos de contraste la media basal fue
de 23,2 (DE=6,43), ascendiendo de forma notable tras la intervencién a una media

de 28,7 (DE=5,57). Para evaluar el impacto de los 30 dias de actividad fisica dirigida,

13



se aplicod una prueba T de Student para muestras relacionadas cuyos resultados se
presentan en la Tabla 3. Los resultados indicaron una mejora altamente significativa,
t (15) =-3,97; p=0,001. Este incremento de 4,44 puntos en el recuerdo libre presentd
un tamano del efecto de d=0,992, interpretandose como un efecto de gran magnitud.
Esta progresién ascendente, junto con la reduccion de la variabilidad grupal, esta
ilustrada en la Figura 4. Evidencia que el programa homogeneizo al grupo en niveles

cognitivos.

Tabla 3

Prueba t de student para muestras pareadas (FCSRT)

Diferencia
) E de la Tamario del
Estadistico gl p de ) .
) diferencia efecto
medias
La de
FCSRT FCSRT Tde
-3.97 15.0 0.001 -4.44 1.12 de -0.992
PRE  POST  student
Cohen

Figura 4

Evolucién de la media en el recuerdo libre (FCSRT)

o _—
o h
0 5 10 15 20 25

30 35
PRE-TEST POST-TEST
m Desviacion Tipica 6.43 5.57
m Media Recuerdo Libre 232 287

B Desviacion Tipica EMedia Recuerdo Libre

En lo relativo a la salud psicoldgica, los resultados del cuestionario BREQ-3

muestran un perfil de alta autodeterminacion que permanecié estable. El analisis de
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las subescalas revela un predominio de la motivaciéon autonoma: la Regulacion
Intrinseca presenté una media de 13,0 (basal) y 12,9 (postest), seguida de la
Regulacién Integrada, que aument6 de 11,8 a 12,2, y una Regulacion Identificada
constante en 11,4. Como se aprecia en el grafico de radar de la Figura 5, las
dimensiones auténomas envuelven el perfil del grupo, mientras que la Regulacion

Externa (M=0,94) y la Desmotivacion (M=0,82), son residuales.
Figura 5

Perfil motivacional de los participantes en actividad fisica (BREQ-3)

Reg. intrinseca

14
12
10
Desmotivacion 2 Reg. integrada
4
2
0
Reg. externa Reg. identificada

Reg. introyectada

PRE POST

Esto sugiere que los participantes poseen un locus de causalidad percibido
interno. Este es un predictor psicolégico fundamental para la receptividad de los
beneficios cognitivos, ya que minimiza el estrés asociado a la evaluacién y potencia

el compromiso con la tarea.

Bajo los resultados observados en el test de FCSRT, la idea de
homogeneidad debe ser analizada, resultando crucial examinar las trayectorias
individuales presentadas en la figura 6. Observando que mientras la memoria

mejoraba de forma generalizada, el gasto fisico (METs) fluctuaba de manera diversa.
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Figura 6

Trayectorias individuales de actividad fisica (METs - IPAQ)

Actividad Fisica (METs)
7000.00
6000.00
5000.00
4000.00
3000.00
2000.00
1000.00

0.00
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20

e JPAQ Pre IPAQ Post

Esta variabilidad puede interpretarse bajo la teoria de la carga cognitiva.
Algunos sujetos disminuyeron sus METs en el post-test, sugiriendo una reasignacién
de recursos energéticos hacia el esfuerzo mental que exige la alfabetizacion digital.
Segun (Tan etal.,, 2026), la demanda intelectual puede priorizar el rendimiento
cognitivo sobre el gasto fisico. No obstante, esto no impidié casos de éxito; sujetos
que iniciaron con 8 puntos de recuerdo libre alcanzaron los 17 puntos tras la

intervencion, a pesar de reducir su actividad fisica.

Finalmente, al intentar relacionar estadisticamente estas variaciones, los
resultados de la Tabla 4 y la Figura 7 confirmaron la ausencia de una correlacion
lineal significativa ( r =-0.092; p=0.776).
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Tabla 4

Matriz de correlacién entre Diferencias en memoria y actividad fisica. (IPAQ -

DIFERENCIA (IPAQ)

FCSRT)
Diferencia Diferencia
IPAQ FCSRT
Diferencia R de -
IPAQ Pearson
gl -
valor p -
Diferencia R de -0.092 -
FCSRT Pearson
gl 10 -
Valor p 0.776 -
Figura 7
Diagrama de dispersion (IPAQ - FCSRT)
12
10 ®
=~
iy ®
& 8
=)
e
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=
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® 2 ®
o
i
-2000 0 2000 3000 4000

17



Aun cuando no se obtuvo una correlacion, un hallazgo critico es la existencia
de participantes que, a pesar de reportar una disminucion sustancial en sus METs
semanales, experimentaron las mayores ganancias en memoria episodica. Un
ejemplo representativo es el sujeto que redujo su actividad fisica de 3039 a 1074
METs, pero logré incrementar su puntuacion en el FCSRT de 26 a 28 puntos. Mas
llamativo aun es el caso del participante que partia de un nivel de vulnerabilidad
mnémica (8 puntos) y, aun con una ligera reduccién en su actividad fisica basal (891
a 792 METSs), logré duplicar su rendimiento en el postest alcanzando los 17 puntos.
Estos casos sugieren un fenédmeno de "efecto facilitador previo"; el nivel de actividad
basal pudo haber preparado el terreno bioldgico, permitiendo que el sujeto
reasignara su energia hacia el esfuerzo mental de la alfabetizacion digital sin perder

la capacidad de mejora cognitiva.

En el extremo opuesto, se identifican sujetos con una activacion fisica masiva
en la fase post-intervencion. Destaca el participante que alcanzé los 6336 METs (el
valor mas alto de la muestra), pero cuya puntuacién en memoria fluctué a la baja,
pasando de 32 a 27 puntos. Este perfil refuerza la hipétesis de la carga cognitiva:
una inversion excesiva de energia en el componente fisico, sumada a la demanda
del aprendizaje tecnoldgico, podria haber generado un estado de fatiga que

condiciona el rendimiento en el test de memoria final.

Finalmente, el analisis individual confirma que la intervencién en SABIEX no
opera como una férmula matematica exacta, sino como un catalizador
neuropsicolégico. La mayoria de los sujetos que mantuvieron o incrementaron
ligeramente su actividad fisica (como el caso que ascendi6é de 3706 a 4993 METs)
mostraron mejoras estables en el FCSRT (31 a 33 puntos). Esta variabilidad
individual demuestra que, si bien el ejercicio fisico es el motor de la plasticidad, cada
individuo ajusta su presupuesto energético de manera Unica para afrontar el desafio

de la alfabetizacion digital.

En resumen, los hallazgos de media apuntan a que un mes de actividad
fisica dirigida en SABIEX induce mejoras sustanciales en la memoria episddica
verbal, con un tamano del efecto grande (d=0,992). Sin embargo, la inspeccién de
los puntajes individuales revela que este beneficio no depende de un aumento
proporcional de la carga fisica en todos los casos. El ejercicio parece actuar como
un soporte de reserva cognitiva que permite al adulto mayor gestionar el esfuerzo
necesario para los nuevos aprendizajes. La robustez de la motivacién intrinseca y la

mejora generalizada en el rendimiento mnémico constituyen una base soélida que
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demuestra que el programa prepara al individuo para los desafios de la sociedad
digital actual, independientemente de las fluctuaciones puntuales en su gasto

energético semanal.

Discusién y Conclusiones

Como objetivo general de esta investigacion, se propuso analizar el impacto
de un programa de actividad fisica dirigido sobre el rendimiento en la memoria
episodica verbal y la regulacion motivacional en adultos mayores activos
pertenecientes a SABIEX. Los resultados obtenidos permiten validar la hipétesis
principal de mejora cognitiva, ofreciendo una perspectiva optimista sobre la

plasticidad cerebral en la vejez y su papel como facilitadora de la inclusién digital.

Al evaluar el impacto del ejercicio en la memoria episddica y evidenciar la
mejora del (RL) FCSRT de 4.44 puntos, tras los 30 dias de intervencién, constituye
la mayor relevancia del estudio. Este resultado estadisticamente muy significativo
de (p=0,001) que presenta un tamano de efecto (d=0,992) del programa asistido en

SABIEX, valida la eficacia del mismo.

Estos datos contrastan parcialmente con el meta-analisis de (Zhao et al.,
2022), quienes sugieren que se requiere intervenciones superiores a 12 semanas
para observar cambios significativos en la cognicion de mayores sedentarios. Sin
embargo, nuestra poblacion de estudio demuestra que, al poseer un estilo de vida
activo (media basal de 2763,12 METs), una intervencién breve pero intensa y dirigida
por profesionales puede producir ganancias mnémicas. Este fenbmeno respalda la
tesis de (Gheysen et al., 2018), el cual sostiene que el desafio cognitivo y la calidad
de la intervencion son mas determinantes que la duracion cronoldgica para inducir

efectos sinérgicos en el cerebro.

Un punto critico de discusion surge al analizar el cuarto objetivo especifico,
donde se aceptd la hipotesis nula respecto a la correlacién entre el incremento de
actividad fisica y la ganancia mnémica (r=-0,092; p=0,776). La ausencia de una
relacién lineal sugiere que la mejora en memoria no depende proporcionalmente de

cuanto mas actividad fisica realice el sujeto, sino de un efecto umbral de activacién.

El examen de los casos individuales permite interpretar este dato bajo la
teoria de la carga cognitiva. Observamos que sujetos que redujeron drasticamente

su gasto energético (p. ej., de 3039 a 1074 METSs) de igual forma obtuvieron mejoras
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en el FCSRT. Siguiendo a (Tan et al., 2026), es probable que estos participantes
realizaran una reasignacion de recursos energéticos hacia el esfuerzo mental que
exige el dominio de las herramientas digitales. En estos casos, la reserva funcional
previa actué como un amortiguador, permitiendo que el cerebro prioriza el

aprendizaje tecnoldgico sin comprometer la optimizacion de la memoria episddica.

Desde la vertiente tedrica, el incremento en el Recuerdo Libre indica una
optimizacién en las estrategias de busqueda y recuperacion. Segun French &
Brogaard, (2024), este avance refleja una mejora en la conciencia autonoética,
facilitando el "viaje mental en el tiempo" necesario para la evocacion. Asimismo, la
integracion del ejercicio con la formacion digital pudo haber reforzado la dimensién
del "porqué" (the missing W: Why) propuesta por Morales-Calva & Leal, (2025),
transformando la codificacién en un proceso relacional y con sentido légico para el

mayor.

En relacién con la motivacion como reserva cognitiva, el perfil de motivacién
auténoma identificado en los sujetos explica la alta receptividad del grupo
(Regulacién intrinseca de 12.9 y regulacion integrada de 12.2) mediadores criticos
de la neuroplasticidad. Un estado psicolégico caracterizado por el disfrute y la
ausencia de presion externa minimiza la interferencia del cortisol, permitiendo un

rendimiento mnémico real.

Ahora en el momento del analisis correlacional cuantitativo de las
competencias digitales, la falta de una base de datos completa de digitalizacién
limita su ejercicio, sin embargo las implicaciones cualitativas son evidentes. La
mejora en el FCSRT dota al adulto mayor de los precursores cognitivos necesarios
para superar las barreras identificadas por Tomczyk et al., (2023). Al reducir el déficit
de recuperacion, el sujeto experimenta una menor carga cognitiva al enfrentarse a la
digitalizacion, mitigando miedo al error y aumentando su sentimiento de competencia
tecnoldgica donde la alfabetizacién digital deja de tener un referente de exclusién en
el contexto SABIEX.

A pesar del rigor metodolégico, esta investigacién presenta limitaciones que
deben considerarse al interpretar los resultados, a) El tamafio muestral con N = 16 -
20 Sujetos es reducido, lo que limita la generalizacion de los resultados a la
poblacion. b) Al ser un disefio cuasi-experimental sin un grupo control, no es posible
descartar el efecto del impacto del test FCSRT a otras actividades del programa

universitario. c¢) La irregularidad en el registro de puntuaciones de digitalizacion

20


https://www.zotero.org/google-docs/?0WqGLo
https://www.zotero.org/google-docs/?uIq3tN
https://www.zotero.org/google-docs/?uIq3tN
https://www.zotero.org/google-docs/?HFy49N
https://www.zotero.org/google-docs/?BYjA6r

impidioé realizar una correlacion robusta que vincule la mejora mnémica con el éxito

de la digitalizacion.

Como conclusiones finales, esta investigacion permite extraer que una
intervencion de 30 dias de actividad fisica dirigida se asocia con mejoria en la
memoria episddica verbal de adultos mayores sanos. Aunque los datos no permiten
establecer una relacion lineal directa entre el volumen de incremento de la actividad
fisica y la ganancia mnémica individual; La efectividad global de la intervencién
sugiere un efecto umbral, la constancia y el seguimiento supervisado del programa
pueden constituirse como motores del cambio cognitivo observado. El rendimiento
mnémico fortalecido durante la intervencién constituye un cimiento neuropsicolégico
indispensable para afrontar la alfabetizacion digital, transformando la practica fisica
en una herramienta indirecta pero eficaz de la inclusién social y reducciéon de la

brecha tecnoldgica.

Donde la sinergia de la actividad fisica, el bienestar psicolégico y la
formacion técnica, posiciona al envejecimiento activo como un proceso de
crecimiento que permite al cerebro mantener una capacidad de adaptacién ante los

retos de la sociedad digital actual.
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