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Prefacio

La presente obra, titulada «Toma de decisiones y 
neuroentrenamiento: una propuesta pedagógica 
para la iniciación deportiva», constituye un aporte 
innovador al campo de la educación física y el 
entrenamiento deportivo, al integrar fundamen-
tos de la neurociencia cognitiva con estrategias 
pedagógicas aplicables a contextos formativos. El 
texto surge como resultado de una investigación 
académica orientada a fortalecer las competen-
cias de toma de decisiones en deportistas durante 
la etapa de iniciación deportiva, reconociendo el 
papel de las funciones ejecutivas en el rendimiento 
atlético y el desarrollo integral del deportista.

Con un enfoque práctico y formativo, esta 
propuesta se articula en torno de capítulos que 
abordan los principios teóricos del neuroentre-
namiento, su contextualización en un mundo 
globalizado y cambiante, y una serie de activi-
dades diseñadas específicamente para entrena-
dores. Dichas actividades ofrecen herramientas 
concretas para estimular los procesos cognitivos 
y fomentar una toma de decisiones dentro del 
juego y en la práctica deportiva, promoviendo un 
aprendizaje activo, reflexivo y situado.
Esta publicación no solo responde a las necesi-
dades de los formadores en escenarios depor-
tivos escolares y extracurriculares, sino que 
también contribuye a la innovación pedagógica 
al brindar orientaciones metodológicas adapta-
das al contexto deportivo desde una perspectiva 
latinoamericana.

Por lo anterior, en los últimos años, el neu-
roentrenamiento ha emergido como una estrate-
gia innovadora en el campo de las ciencias del 
deporte y la educación física, al evidenciar su 
eficacia en la estimulación de las funciones eje-
cutivas del cerebro. Estas funciones cognitivas 
«como la planificación, la toma de decisiones, 
la resolución de problemas, el control de impul-
sos y la atención sostenida» son fundamentales 
para el rendimiento deportivo, especialmente en 
lo que respecta a la adaptación táctica, el apren-
dizaje motor y la ejecución del gesto motriz bajo 
presión.

Numerosos estudios han demostrado que la 
inclusión de tareas cognitivas en el entrenamiento 
físico no solo optimiza el rendimiento motriz, sino 
que también fortalece los procesos mentales que 
intervienen activamente en la competencia. La 
combinación de estímulos físicos y cognitivos ha 
mostrado beneficios significativos en áreas como 
la memoria de trabajo, la atención selectiva, el 
tiempo de reacción y la toma de decisiones en 
condiciones exigentes, lo cual resulta relevante 
tanto en el deporte formativo como en el de alto 
rendimiento.

En este contexto, este libro nace con el pro-
pósito de acercar los avances de la neurociencia 
al ámbito deportivo, especialmente en las prime-
ras etapas de formación. El texto identifica hallaz-
gos en tres áreas fundamentales: neurociencia, 
toma de decisiones e iniciación deportiva. A par-
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tir de estos insumos teóricos, se desarrollan tres 
capítulos prácticos que ofrecen a los entrenado-
res herramientas aplicables y contextualizadas 
para integrar el neuroentrenamiento en sus sesio-
nes de práctica deportiva.

El objetivo principal de esta obra es propor-
cionar un recurso accesible, útil y científicamente 
fundamentado que permita a entrenadores 
de cualquier disciplina deportiva incorporar el 
entrenamiento cognitivo en la formación de sus 
deportistas. Esta propuesta está dirigida espe-
cialmente a quienes acompañan a niños, ado-
lescentes y adultos en su etapa de iniciación 
deportiva, entendida como el primer contacto 
«sin restricción de edad» con los fundamentos 
técnicos, los movimientos básicos y los proce-
sos mentales que subyacen a la ejecución de los 
gestos motrices.

La estructura del libro se sustenta en ocho 
subcategorías distribuidas en tres ejes temáticos. 
En el ámbito de la neurociencia, se destacan: habi-
lidades perceptivo-cognitivas, rehabilitación cog-
nitiva y entrenamiento cognitivo. En relación con 
la toma de decisiones, se abordan: memoria de 

trabajo, plasticidad cerebral y tiempo acción-eje-
cución. Finalmente, en el eje de la iniciación 
deportiva, se profundiza en la formación integral 
del deportista y el aprendizaje motriz.

Estas subcategorías no solo orientan el con-
tenido conceptual del libro, sino que también 
estructuran el diseño de las actividades propues-
tas, facilitando su implementación en contex-
tos reales de entrenamiento. De este modo, esta 
obra se constituye en una propuesta pedagógica 
innovadora que articula el conocimiento científico 
con las prácticas cotidianas de los entrenadores, 
aportando al fortalecimiento de sus competen-
cias didácticas y a la mejora del proceso forma-
tivo de los deportistas.

Por último, al poner este libro a disposición 
de la comunidad educativa y deportiva, se busca 
contribuir al desarrollo de prácticas de entrena-
miento más integrales, reflexivas y basadas en 
evidencia. Asimismo, se espera que esta publica-
ción motive nuevas formas de enseñar, aprender 
y tomar decisiones dentro y fuera del campo de 
juego, consolidando un puente entre la investiga-
ción y la acción pedagógica.
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nadas con la atención, la planificación, el con-
trol de impulsos, la memoria de trabajo y la toma 
de decisiones» tienen una influencia directa en el 
rendimiento y el aprendizaje. En consecuencia, 
incorporar el neuroentrenamiento en la etapa de 
iniciación permite mejorar la capacidad del depor-
tista para responder de manera eficiente, precisa 
y adaptativa durante la práctica y la competencia.

Esta obra propone una visión del entrena-
miento desde la integralidad del ser humano, 
reconociendo al deportista como un sujeto biop-
sicosocial. En ese sentido, el rol del entrenador 
no se limita a la enseñanza de habilidades físi-
cas, técnicas o tácticas, sino que también implica 
acompañar el desarrollo de habilidades cogniti-
vas que faciliten la toma de decisiones dentro y 
fuera del campo de juego.

El contenido de este libro ha sido diseñado 
con la intención de ser aplicable en cualquier dis-
ciplina deportiva, ya que la etapa de iniciación no 
está restringida por edad, sino que representa ese 
primer acercamiento al deporte y a sus funda-
mentos básicos. En los últimos años, ha quedado 
claro que la plasticidad cerebral y la capacidad 
de aprendizaje son características presentes a 
lo largo de toda la vida, lo cual permite que los 

Nos alegra contar con su interés, ya sea como 
entrenador, docente, deportista o profesional vin-
culado al ámbito de la actividad física y el deporte. 
La lectura de este material práctico representa un 
paso significativo hacia una comprensión más 
profunda de la relación entre la neurociencia y el 
desarrollo de la toma de decisiones en la etapa 
de iniciación deportiva. Esta propuesta ha sido 
concebida como una herramienta al servicio de la 
formación integral, articulando los avances cien-
tíficos con las necesidades reales del entorno 
deportivo.

Este libro surge dentro de las distintas pro-
puestas fundamentadas en evidencia científica 
que aborda la aplicación del neuroentrenamiento 
en deportistas en sus primeras etapas formativas. 
Su propósito es ofrecer una fuente útil de conoci-
miento para entrenadores que buscan enriquecer 
sus procesos pedagógicos. En la última década, 
la atención al papel que desempeñan los pro-
cesos cognitivos en las respuestas motrices del 
deportista ha cobrado especial relevancia, y este 
trabajo se inscribe en esa línea de investigación 
aplicada.

Desde la neurociencia se ha demostrado 
que las funciones ejecutivas «aquellas relacio-
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principios aquí presentados puedan adaptarse a 
diversos contextos y edades.

Una de las motivaciones centrales para ela-
borar este material fue la constatación de que 
muchos entrenadores no cuentan con herramien-
tas actualizadas para integrar los aspectos cog-
nitivos del entrenamiento. De hecho, durante el 
desarrollo de este trabajo, se evidenció una bre-
cha formativa en torno a la neurociencia y su apli-
cación práctica en el deporte, especialmente en 
lo relacionado con la capacidad de toma de deci-
siones en situaciones reales de juego en el con-
texto deportivo (Jiménez et al., 2023).

En esta etapa formativa, los deportis-
tas deben interpretar información sensorial del 
entorno para ejecutar respuestas motrices ade-
cuadas. Sin embargo, esta capacidad no es 
innata, requiere ser estimulada mediante expe-
riencias de aprendizaje que promuevan el desa-
rrollo cognitivo. En este sentido, entrenar las 
habilidades relacionadas con la capacidad de 
toma de decisiones puede incidir en una mejora 
en los tiempos de reacción, en la optimización 
de la ejecución motriz y en el fortalecimiento de 

la lectura del entorno en situaciones dinámicas 
de la práctica deportiva o situaciones del juego.

Con base en la evidencia científica, este 
libro organiza su contenido en torno a tres cate-
gorías centrales, cada una con sus respectivas 
subcategorías:

A partir de estas categorías, se diseñaron acti-
vidades prácticas estructuradas de manera didác-
tica y con potencial de ser aplicadas en cualquier 
deporte, adaptándose a las necesidades del grupo 
y del contexto. El objetivo es que los entrenado-
res comprendan y apliquen la conexión entre 
neurociencia, motricidad y toma de decisiones, for-
taleciendo así su intervención pedagógica y con-
tribuyendo al desarrollo integral de los deportistas.

En suma, este libro no solo busca introducir 
una metodología innovadora, sino también con-
solidar un enfoque más integral de la formación 
deportiva. Aspiramos a que esta propuesta se 
convierta en un recurso útil para promover entre-
namientos que inciden en el crecimiento perso-
nal, emocional, motor y cognitivo del deportista, 
especialmente en sus primeras etapas de con-
tacto con el deporte.

Neuroentrenamiento
Habilidades: Perceptivo Cognitivo (Mann et al., 2007)

Rehabilitación Cognitiva (Wollesen et al., 2022)
Entrenamiento Cognitivo (Lucia et al., 2023)

Iniciación Deportiva
Formación Integral (Arias, 2008)

Aprendizaje Motriz (Torres-Moreno et al., 2022)

Toma de Decisiones

Memoria de Trabajo (Glavaš et al., 2023)
Plasticidad Cerebral (Bossio & Justel, 2023)

Tiempo: Acción y Ejecución (Mori & Ono, 2023)
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CAPÍTULO
2

Vivimos en un tiempo marcado por el dinamismo 
constante donde la globalización ha transfor-
mado los modos en que interactuamos, apren-
demos y nos desarrollamos como individuos y 
como sociedad. Este fenómeno, más allá de los 
cambios económicos o tecnológicos, ha recon-
figurado las formas en que comprendemos 
el aprendizaje y el comportamiento humano, 
situándonos ante entornos cada vez más com-
plejos, interconectados y exigentes (Flores, 
2016; Carrillo, 2017).

En este contexto de transformación, el com-
portamiento humano ha dejado de entenderse 
como un proceso aislado, y se reconoce como 
el resultado de múltiples interacciones con el 
entorno sociocultural (De Souza Martins & Figue-
roa-Ángel, 2020). Así, el aprendizaje adquiere una 
relevancia en el proceso formativo ya que es con-
cebido como un proceso continuo mediante el 
cual las personas construyen habilidades, actitu-
des y conocimientos a través de la experiencia 
(Schunk, 2012).

Con el avance de nuevas perspectivas teó-
ricas, el desarrollo humano ha comenzado a 
entenderse desde una mirada pluridimensional, 
integrando enfoques que consideran no solo lo 
físico y lo emocional, sino también el desarrollo 

mental desde las funciones cognitivas y ejecuti-
vas (De Souza Martins et al., 2022). Esta amplia-
ción del marco interpretativo ha propiciado la 
conexión entre la neurociencia y los procesos 
de aprendizaje, permitiendo explorar con mayor 
profundidad cómo el cerebro influye en la con-
ducta y la adquisición de habilidades (Cade-
na-Malte, 2024).

De este modo, desde la neurociencia se ha 
logrado comprender que el cerebro no solo per-
cibe y responde al entorno, sino que modifica sus 
estructuras en función de la experiencia. Cada 
aprendizaje genera cambios en la organización 
neuronal, fortalece nuevas conexiones sinápticas 
y transforma la manera en que actuamos e inter-
pretamos lo que nos rodea (Mora, 2014; Aguilar 
et al., 2016). En este sentido, aprender implica 
«alterar el cerebro mismo» donde esta afirmación 
cobra especial relevancia en los espacios donde 
el cuerpo y la mente se ponen a prueba constan-
temente, como es el caso del deporte.

Particularmente, la motricidad ha demos-
trado ser uno de los canales más potentes para 
el aprendizaje en el contexto deportivo. A tra-
vés de la neurociencia motriz se ha comprendido 
cómo las funciones cognitivas inciden en el con-
trol y ejecución de los movimientos humanos 

Contextualización



Pilares del Neuroentrenamiento de la Toma de Decisiones en la Iniciación Deportiva

Neurociencia Toma de Decisiones Iniciación Deportiva

Rehabilitación
cognitiva

Plasticidad
cerebral

Aprendizaje
motriz

Entrenamiento
cognitivo

Habilidades
perspectivo-cognitivo

Memoria
de trabajo

Tiempo
de acción-
ejecución

Formación
integral
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(Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 2021). Esto 
resulta especialmente relevante en el campo 
deportivo, donde las demandas físicas se com-
binan con la necesidad de la capacidad de tomar 
decisiones rápidas y precisas dentro de contex-
tos cambiantes del juego deportivo.

El deporte, por tanto, se configura como 
un escenario privilegiado para explorar la inte-
racción entre mente y cuerpo. Ya que en cada 
acción motriz se activan procesos cognitivos 
que le permite al deportista percibir, analizar y 
responder de manera eficiente a las situacio-
nes del juego. De allí el creciente interés por 
integrar los conocimientos de la neurociencia 
al entrenamiento deportivo, en busca de estra-
tegias que potencien el rendimiento no solo 
físico, sino también mental de los deportistas 
(Jiménez et al., 2023).

En este marco, surge el concepto de neu-
roentrenamiento, como «una herramienta que 
articula la estimulación cognitiva con la práctica 
motriz», orientada a fortalecer funciones como 
la memoria de trabajo, la atención, la percepción 
y, especialmente, la toma de decisiones. Esta 
última, entendida como la capacidad de elegir 
la mejor opción entre múltiples posibilidades del 
contexto de juego; siendo así una competencia 
esencial para el rendimiento en el deporte (Muri-
llo-García, 2023).

En consecuencia, el deportista debe ser 
capaz de percibir de forma precisa los estímu-
los del entorno y actuar con rapidez y eficacia. 
El desarrollo de esta capacidad no es espontá-
neo, sino que requiere ser entrenado y estimulado 
desde las primeras etapas de formación, particu-
larmente en la iniciación deportiva que, es enten-
dida como el primer contacto estructurado del 
individuo con el deporte, donde se construyen las 
bases del aprendizaje técnico, táctico y cognitivo 
(Castaño et al., 2023).

Desde esta mirada integral, la iniciación 
deportiva no solo debe enfocarse en la ense-
ñanza de habilidades físicas, sino también en la 
estimulación de las funciones cognitivas que per-
miten una interpretación más eficaz del juego. El 
neuroentrenamiento, en este sentido, se convierte 
en un recurso de apoyo para los entrenadores, al 
permitirles diseñar prácticas que fortalezcan el 
desarrollo global del deportista y lo preparen para 
los desafíos del contexto competitivo.

Por todo lo mencionado anteriormente, se ha 
identificado una escasez en la literatura de herra-
mientas pedagógicas fundamentadas que facili-
ten la incorporación del neuroentrenamiento en 
los programas de formación deportiva. Muchos 
entrenadores enfrentan limitaciones en cuanto al 
acceso a conocimientos actualizados sobre neu-
rociencia y su aplicación práctica, lo que restringe 
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el desarrollo de competencias cognitivas en sus 
deportistas (Jiménez et al., 2023).

Además, el papel del entrenador va más allá 
de la instrucción técnica, donde se convierte en 
guía, facilitador y agente del crecimiento integral 
del deportista (Guerrero & Damunt, 2019). Por 
ello, resulta interesante en su proceso formativo 
como entrenador que cuente con herramientas y 
conocimientos que le permitan fomentar habilida-
des adaptativas, cognitivas y motrices desde una 
perspectiva formativa. En este contexto, el pre-
sente libro se ofrece como una respuesta a esa 
necesidad. A partir de un estudio realizado, se 
identificaron tres categorías consideradas pilares 
del neuroentrenamiento deportivo: «neurociencia, 
toma de decisiones e iniciación deportiva», de las 
cuales emergieron ocho subcategorías:

Estas categorías han sido estructuradas 
con el objetivo de facilitar la aplicación del neu-
roentrenamiento en procesos formativos, brin-
dando al entrenador una base sólida desde la 
cual pueda diseñar experiencias significativas 
para sus deportistas. A lo largo del libro, se pre-
sentarán estas subcategorías y su relación con el 
desarrollo integral del deportista, aportando tanto 
el sustento teórico como los elementos prácti-
cos necesarios para implementar el neuroentre-
namiento en la etapa de iniciación deportiva.

2.1 Toma de Decisiones

La toma de decisiones es una capacidad cogni-
tiva importante para el desempeño deportivo, ya 
que permite al deportista seleccionar una acción 
entre varias alternativas posibles, respondiendo a 
las exigencias del juego de manera eficaz. Esta 
elección puede manifestarse tanto a través de res-
puestas motrices como verbales, y está mediada 
por procesos mentales complejos que involucran 
la activación de distintas áreas cerebrales (Araujo 
et al., 2019; Teoldo et al., 2023).

En el entorno deportivo, esta capacidad se 
convierte en un componente decisivo del rendi-
miento deportivo. No se trata solo de elegir una 
opción, sino de hacerlo en fracciones de segundo, 
bajo presión y en contextos cambiantes durante 
la competencia deportiva «juego, actividad o 
acción». Tomar decisiones efectivas implica inte-
grar información visual, contextual y táctica, pro-
cesarla rápidamente y traducirla en una acción 
concreta. Por ello, se define como la facultad de 
seleccionar la opción más adecuada dentro de 
una variedad de posibilidades que emergen en 
cada situación del juego (Murillo-García, 2023).

Para fortalecer esta competencia en los 
deportistas, especialmente en etapas formati-
vas, es importante estimular sus habilidades per-
ceptivo-cognitivas. Estas incluyen, entre otras, 
la atención selectiva, la percepción periférica, 
la anticipación, y las estrategias de exploración 
visual. Cada una de estas funciones permite al 
cerebro enfocarse en los estímulos más rele-
vantes y descartar aquellos que no aportan 
valor a la acción inmediata (Jiménez et al., 2023; 
Teoldo et al., 2023).

Por lo anterior, en la literatura presentan evi-
dencias que respaldan la eficacia del entrena-
miento cognitivo como medio para mejorar la toma 
de decisiones durante el juego. Se ha demos-
trado que programas diseñados para fortalecer la 
percepción y los procesos cognitivos tienen una 
incidencia directa en la capacidad decisional de 
los atletas en contextos competitivos (Jia et al., 
2024). A través de estas estrategias, el cerebro 
aprende a procesar la información de manera más 
rápida, precisa y eficiente, lo que se traduce en 
una mejora del rendimiento global del deportista.

En este marco, el neuroentrenamiento emerge 
como una herramienta que puede estimular estas 
funciones cognitivas y ejecutivas. Su aplicación 
permite trabajar sobre tres subcategorías asocia-
das a la toma de decisiones: memoria de trabajo, 
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plasticidad cerebral y tiempo de acción-ejecu-
ción. Cada una de ellas contribuye a consolidar 
las bases neurológicas que permiten al deportista 
tomar decisiones acertadas en situaciones reales 
de juego.

La memoria de trabajo, por ejemplo, per-
mite mantener activa y disponible información 
relevante durante breves periodos, facilitando la 
comparación entre lo percibido y las experien-
cias previas almacenadas. Esto resulta importante 
para interpretar rápidamente el entorno y generar 
una respuesta coherente. A su vez, la plasticidad 
cerebral «entendida como la capacidad del cere-
bro para reorganizar sus conexiones en función de 
la experiencia» permite adaptar y optimizar estos 
procesos a medida que el deportista entrena y se 
enfrenta a nuevos desafíos (Simonet et al., 2022; 
Castillo Caurel, 2022; Casella el al., 2024).

Por otra parte, el tiempo de acción-ejecu-
ción se refiere a la rapidez con la que el deportista 
transforma la percepción en una acción concreta. 
Este elemento cobra especial relevancia en dis-
ciplinas donde las decisiones deben tomarse en 
milésimas de segundo. Por lo que, la estimulación 
de esta capacidad, a través del neuroentrena-
miento, mejora la sincronización entre percepción 

y movimiento, permitiendo respuestas más ajus-
tadas al contexto (Huesmann et al., 2022; Du et 
al., 2022; Zemková, 2022).

Incluso en deportistas novatos, este tipo de 
entrenamiento ha demostrado ser efectivo para 
reducir la latencia en las respuestas motrices y 
mejorar la calidad de las decisiones, para una 
mejor integración de los estímulos del entorno 
(Bossio & Justel, 2023). En este proceso, la plas-
ticidad cerebral juega un papel interesante en la 
formación del deportista, ya que facilita la rees-
tructuración de circuitos neuronales en función 
del aprendizaje, optimizando tanto la atención 
como la capacidad para filtrar distracciones 
(Perrey, 2022).

Desde esta perspectiva, el neuroentrena-
miento no solo fortalece habilidades aisladas, 
sino que contribuye a construir una visión más 
integral del deportista. Esto le permite vincular 
sus capacidades tácticas, motrices y cognitivas 
de manera coherente y funcional, potenciando su 
rendimiento dentro y fuera del campo. En suma, 
el desarrollo de la capacidad de toma de deci-
siones no solo mejora la calidad del juego, sino 
que también favorece la formación de deportistas 
más autónomos, reflexivos y adaptables.

Capacidad de Toma de Decisiones

MT TAE

Acoplamiento
entre MT-TAE
Reconocimiento de
estímulos del entorno
para respuestas
eficientes.

Optimización y mejora
Convergen en
respuestas motrices
mejoradas y eficaces.

Capacidad de
adaptación 
neuronal y

motora.

Entrenamiento de
capacidades cognitivas

Su estimulación le
permite al deportista
aislar estímulos para
tomar decisiones en

cuestión de
milisegundos.

Resultado
Se generan

adaptaciones
neuronales y motoras

que mejoran la capacidad
de toma de decisiones

Plasticidad
Cerebral

Memoria
de Trabajo

Tiempo
Acción-

Ejecución
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2.2 Neurociencia

La neurociencia es un campo del conocimiento 
que integra diversas disciplinas interesadas en 
comprender el funcionamiento del cerebro y su 
impacto en el comportamiento humano, especial-
mente en relación con el aprendizaje (Gago-Gal-
vagno & Elgier, 2018; Mendoza Anaya et al., 2021). 
Su enfoque se centra en las funciones cognitivas 
que influyen directamente en la forma en que una 
persona interpreta el entorno y transforma esa 
percepción en movimiento, generando modifica-
ciones en las redes neuronales del sistema ner-
vioso (Aguilar et al., 2016; Murillo, 2023).

En este sentido, el desarrollo motor no puede 
entenderse de forma aislada, ya que está estre-
chamente ligado al concepto de plasticidad cere-
bral. Esta capacidad del cerebro para adaptarse 
a nuevas experiencias y reorganizarse a partir de 
ellas, representa uno de los aportes más relevan-
tes de la neurociencia a los procesos educativos 
y formativos (Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 
2021; Triviño, 2024). De este modo, a través de la 
interacción con el entorno, el cerebro recibe estí-
mulos que desencadenan respuestas cognitivas, 
lo cual da lugar a nuevos aprendizajes y conduc-
tas (De Souza Martins et al., 2019).

Por lo anterior, la neurociencia, no se limita 
a un análisis biológico del cerebro, sino que pro-
pone una mirada integral que vincula las diná-
micas neuronales con la manera en que una 
persona percibe, aprende y actúa. Esta perspec-
tiva interdisciplinaria ha transformado la forma en 
que entendemos ámbitos tan diversos como la 
salud, la psicología y, en especial, la educación 
(Triviño, 2024). En este proceso, las experiencias 
individuales y colectivas del deporte juegan un rol 
interesante en el proceso formativo, ya que son 
las que moldean las respuestas del sistema ner-
vioso y generan adaptaciones neurocognitivas 

que influyen directamente en el comportamiento 
(Murillo, 2023).

Uno de los campos donde esta relación cobra 
especial relevancia es el deporte, debido a que 
diversas investigaciones han mostrado que existe 
una conexión entre el funcionamiento cerebral y 
la ejecución motriz, especialmente en lo que res-
pecta al aprendizaje y consolidación de gestos 
deportivos (Jiménez et al., 2023; Alfonso-Manti-
lla, 2019). A través del entrenamiento adecuado, 
se pueden activar circuitos neuronales que faci-
litan la asimilación de movimientos en contextos 
específicos del juego. Esta comprensión ha per-
mitido identificar tres áreas para la aplicación del 
neuroentrenamiento en deportistas en etapa ini-
cial: habilidades perceptivo-cognitivas, rehabilita-
ción cognitiva y entrenamiento cognitivo.

Desde la neurociencia se promueven pro-
puestas pedagógicas que reconocen la importan-
cia del entorno en el establecimiento de nuevas 
conexiones neuronales. Las experiencias, al estar 
mediadas por la atención, la percepción, la com-
prensión, la significación y otras habilidades 
cognitivas, contribuyen significativamente al pro-
ceso de aprendizaje (Tapia Sosa, 2022; Chen et 
al., 2022; Ensuncho Hoyos, 2024; Agudelo-Val-
deleón, 2024). En este marco, detectar a tiempo 
posibles debilidades en estas funciones permite 
intervenir de manera específica y oportuna, favo-
reciendo el desarrollo de competencias cogniti-
vas que pueden estar comprometidas, como la 
memoria de trabajo, la planificación o la flexibi-
lidad cognitiva (Sánchez et al., 2024; Robles & 
Granja, 2024).

Programas de entrenamiento orientados a la 
readaptación y estimulación neurocognitiva han 
demostrado su utilidad para fortalecer estas fun-
ciones, contribuyendo así al mejoramiento del 
rendimiento general del deportista, como en la 
acción motriz (Apolinário-Souza et al., 2022; Mar-
tínez-Vicente et al., 2023; Flores & Gamboa, 2024; 



8

TOMA DE DECISIONES Y NEUROENTRENAMIENTO Una propuesta pedagógica para la iniciación deportiva 

Guillén et al., 2024). Siendo así como la coordina-
ción motora, de hecho, depende en gran medida 
de la actividad cerebral, lo que refuerza la nece-
sidad de comprender estos vínculos de manera 
más profunda (Correia et al., 2022).

En esta línea, el entrenamiento cognitivo apa-
rece como una herramienta con potencial for-
mativo, ya que permite reforzar procesos de 
desarrollo motriz desde una base sensoriomotora. 
Esto implica trabajar directamente sobre las habi-
lidades neuro-motrices que permiten al deportista 
responder de manera eficaz a las demandas del 
entorno deportivo, integrando «percepción», pro-
cesamiento de información «comprensión» y eje-
cución de tareas motoras «significación» (Aydin et 

al., 2022; Yan et al., 2022; Mazbouh et al., 2023; 
Cotto Carrasquillo & Ortiz–Vega, 2023; Moreno 
et al., 2022; Romero-Naranjo & Andreu-Cabrera, 
2023a; Romero-Naranjo & Andreu-Cabrera, 
2023b; De Souza Martins & Posada Bernal, 2025).

Por todo lo mencionado, la neurociencia 
ofrece un marco referencial importante para com-
prender cómo se construye el aprendizaje desde 
una perspectiva que une cuerpo y mente. De este 
modo, al considerar las interacciones entre los 
procesos cerebrales y la experiencia vivida, se 
abren posibilidades formativas más completas, 
posibilitando la articulación de trabajos neuro-
cognitivos en el deporte dirigidos hacia el desa-
rrollo integral de los deportistas.

2.3 Iniciación Deportiva

La iniciación deportiva representa un momento 
en el recorrido formativo de quienes comienzan a 

explorar una práctica deportiva de manera estruc-
turada. Esta etapa se entiende como un proceso de 
acercamiento progresivo a un deporte, en el cual el 
individuo empieza a familiarizarse con sus reglas, 
dinámicas y exigencias específicas (Castaño et 

Neurociencia: Deportiva

Rehabilitación
Cognitiva

Habilidades
Perceptivo-Cognitivas

Entrenamiento
Cognitivo

Busca desarrollar funciones
ejecutivas que inciden en

el aprendizaje
Permiten interpreter

estímulos del entorno
Promueve cambios en la

conectividad neuronal

Se aplica mediante programas
de readaptación y desarrollo

Inciden en el aprendizaje
Apoya procesos de

estimulación cognitiva y
toma de decisiones motriz

Mejora la capacidad de responder a tareas sensoriomotoras y además propicia el establecimiento
de nuevas rutas neuronales…

El deportista de readapta
mediante el reconocimiento
de estímulos y el desarrollo

neurocognitivo

01
Comprensión,

planificación, resolución de
problemas, control de

impulsos y atención sostenida

02

Estimula funciones ejecutivas
que integran la ejecución
de respuestas motoras

03
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al., 2023). Lejos de ser una fase centrada única-
mente en la competencia, se comprende como un 
periodo formativo enfocado en el aprendizaje, el 
disfrute, el desarrollo motriz y la formación integral 
del deportista en crecimiento (Seijas et al., 2024).

Durante esta fase, el enfoque está cen-
trado en el desarrollo de coordinación «motri-
cidad, psicomotricidad y neuromotricidad» y al 
fortalecimiento de las capacidades percepti-
vo-motrices (De Souza Martins & Posada Bernal, 
2025). Se trata de una etapa sensible en la que 
las experiencias motrices contribuyen no solo al 
desarrollo físico, sino también a la maduración de 
habilidades cognitivas vinculadas al aprendizaje 
(Estévez & Morales, 2012; Sipamoncha & Rome-
ro-Tolosa, 2024). Igualmente, la iniciación depor-
tiva trasciende una edad específica y se define 
más bien por el nivel de experiencia del individuo 
frente a las demandas propias del deporte, espe-
cialmente en relación con la ejecución de gestos 
técnicos y respuestas a situaciones concretas de 
juego (Castro Nuñez, 2021).

Desde esta perspectiva, el proceso de 
aprendizaje deportivo no puede desligarse del 
componente cognitivo, ya que ejecutar con efi-
cacia una acción motriz implica interpretar el 
entorno, anticiparse y tomar decisiones. Así, la 
etapa de iniciación se convierte en un momento 
idóneo para potenciar habilidades cognitivas 
mediante estrategias como el neuroentrena-
miento, el cual permite fortalecer la atención, la 
capacidad de la toma de decisiones y la rapi-
dez de procesamiento mental (Alfonso-Manti-
lla, 2019; Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 
2021). En este marco, surgen como subcatego-
rías relevantes la formación integral y el apren-
dizaje motriz, esenciales para orientar el trabajo 
con deportistas en etapas tempranas.

Por lo anterior, incorporar estímulos tanto 
motrices como cognitivos desde los inicios del 
proceso deportivo tiene efectos positivos sobre 

la calidad de la ejecución motriz, permitiendo res-
puestas más eficaces y adaptativas ante diver-
sas situaciones (Caro-Romero, 2023; Mas-Mas 
et al., 2023; Camenidis et al., 2024). Además, el 
rol del entrenador en esta fase resulta fundamen-
tal de modo que, la retroalimentación que ofrece 
no solo mejora el desempeño técnico del depor-
tista, sino que también promueve su autonomía, 
reflexión y capacidad para integrar lo aprendido 
(Soto-García & Oliver, 2022).

Asimismo, el deporte en edades tempranas 
se convierte en un medio privilegiado para tra-
bajar aspectos que van más allá del rendimiento 
físico. Al fomentar valores como la coopera-
ción, la empatía, el respeto o la responsabili-
dad, se fortalece el desarrollo emocional y social 
del joven deportista, brindándole herramientas 
para desenvolverse tanto dentro como fuera del 
campo de juego (Aguilar et al., 2021; Hernández 
et al., 2023). En este sentido, la práctica depor-
tiva «cuando se guía con intención pedagógica» 
contribuye a la formación de individuos ínte-
gros, capaces de actuar con criterio y sensibi-
lidad en distintos contextos (Hinojosa-Torres et 
al., 2021; Stefănica et al., 2024; Altamirano Cor-
tez et al., 2024).

Por todo lo mencionado, el aprendizaje en la 
iniciación deportiva se configura como un pro-
ceso dinámico mediante el cual el deportista 
adquiere conocimientos, habilidades y actitudes 
que le permiten adaptarse de manera efectiva a 
su entorno. La neurociencia, al estudiar cómo el 
cerebro interpreta, analiza y responde a los estí-
mulos, ofrece herramientas para comprender y 
potenciar estos procesos en el ámbito depor-
tivo. Desde esta mirada, la etapa de iniciación se 
presenta como una oportunidad para desarro-
llar funciones cognitivas fundamentales como la 
memoria de trabajo, la atención y la capacidad de 
toma de decisiones hacia un desarrollo formativo 
integral del deportista.
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2.4 Estructura de las 
      actividades

Con el propósito de facilitar la integración del 
neuroentrenamiento en la etapa de iniciación 
deportiva, este libro ofrece una serie de activi-
dades diseñadas con un enfoque práctico. Cada 
propuesta ha sido elaborada pensando en su uti-
lidad para entrenadores, docentes y profesiona-
les del deporte, asegurando su aplicabilidad en 
escenarios reales de entrenamiento y enseñanza.

Las actividades se organizan en torno a tres 
capítulos temáticos «neurociencia, toma de deci-
siones e iniciación deportiva». A partir de estos 
capítulos, se definieron diversos conceptos o 
subcategorías que permiten abordar con mayor 
precisión los distintos componentes del entrena-
miento cognitivo-motor. Esta organización res-
ponde no solo a fundamentos teóricos sólidos, 
sino también a la necesidad de facilitar la planifi-
cación de sesiones y el seguimiento del progreso 
de los deportistas en formación.

Cada una de las actividades mantiene una 
estructura común, lo que permite al lector iden-
tificar rápidamente los aspectos más relevan-
tes para su implementación. En primer lugar, se 
especifica a qué categoría y subcategoría perte-

nece la propuesta, contextualizándola dentro del 
modelo conceptual del libro. Posteriormente, se 
presenta el objetivo general, que guía la intención 
pedagógica de la tarea y justifica su relevancia en 
el proceso de enseñanza-aprendizaje.

Adicionalmente, se detallan también las 
habilidades que se busca desarrollar, tanto en 
el plano cognitivo como en el motor. Entre ellas, 
se incluyen la atención, la memoria de trabajo, la 
percepción espacial, la coordinación o la capaci-
dad de tomar decisiones bajo presión. Esta infor-
mación permite seleccionar con criterio aquellas 
actividades más acordes con las necesidades 
del grupo o los objetivos de la sesión.

Otro elemento que se encuentra en la estruc-
tura es la descripción del espacio físico recomen-
dado para llevar a cabo la actividad, considerando 
aspectos como dimensiones, tipo de terreno y 
disposición general, sin limitarse a un escenario 
deportivo específico. De manera complementa-
ria, se incluye una lista clara de materiales, con 
el nombre de cada elemento y la cantidad reque-
rida, lo que busca optimizar la preparación pre-
via y fomentar la creatividad mediante el uso de 
recursos accesibles.

El apartado de tiempo estimado de ejecu-
ción permite planificar la duración de la activi-
dad dentro de una sesión completa, asegurando 

Iniciación Deportiva

Aprendizaje Motríz Formación Integral

Estímulación neuromotríz Estímulo cognitivo, valores humanos, desarrollo
social y emocional

AUTOMATIZACIÓN Contribuyen a la ejecución
de respuestas motrices mejoradas

Desarrolla habilidades que ayudan a
optimizer el rendimiento motor

RETROALIMENTACIÓN Apoya proyectos de
readaptación y fundamentación motriz

Contribuye al desarrollo cognitivo en
la formación del deportista

Estímulo motriz fomenta habilidades físicas y sociales, promoviendo la formación integral en el deporte

Formación
Deportiva
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un adecuado equilibrio entre intensidad, des-
canso y continuidad pedagógica. En cuanto a 
la descripción, se ofrece una explicación clara, 
breve y secuencial sobre el desarrollo de la tarea, 
de manera que cualquier entrenador o docente 
pueda reproducirla con facilidad.

Cada propuesta va acompañada de una 
ilustración gráfica, pensada para complemen-

tar la descripción textual y facilitar la visualiza-
ción de la disposición espacial, los movimientos 
esperados y la interacción entre los participan-
tes. Esta imagen actúa como un recurso visual 
de apoyo para reforzar la comprensión de la 
dinámica.

En términos metodológicos, las actividades 
se dividen en tres fases progresivas:

Este enfoque en fases permite una progresión 
pedagógica coherente y adaptada a las caracte-
rísticas de los deportistas en formación. 

Además, se indica la población objetivo a la 
que está dirigida cada actividad, permitiendo al 
lector evaluar su pertinencia según el nivel, edad 
o etapa de desarrollo de los participantes. Final-
mente, se incluyen propuestas de modificación, 
pensadas para ajustar la dificultad de la tarea. 
Se plantea una versión más sencilla y otra más 

compleja, con el fin de adaptar la actividad a las 
características del grupo o al nivel de exigencia 
deseado, favoreciendo así la inclusión y el pro-
greso individual.

Este conjunto estructurado no solo ofrece un 
repertorio de actividades prácticas, sino también 
una guía metodológica integral que permite incor-
porar el neuroentrenamiento de manera efectiva, 
creativa y adaptada a los procesos formativos de 
la iniciación deportiva.

Orientada a la activación física y mental del
grupo, preparando al cuerpo y a la mente
para la tarea principal… 

Fase
inicial01

Fase
central 02Donde se lleva a cabo el trabajo principal,

enfocado en el objetivo de la actividad...

Destinada a la reflexión, el retorno a la calma
o el refuerzo de lo aprendido, favoreciendo
la consolidación de lo aprendido…

Fase
final03

Guía Metodológica Integral

Nombre breve que
identifica la actividad. 01

Propósito central
de la propuesta. 02
Descripción específica
de las capacidades
cognitivas y/o motrices
que se busca estimular

03
Características del entorno
donde se desarrollará la
actividad (dimensiones,
tipo de terreno, etc).

04

Listado detallado de
elementos requeridos
(Ej. Elemento: cantidad).

05

Duración estimada
de la tarea06

Explicación secuencial
de la dinámica de

la actividad.
07

Representación
visual que facilita
su comprensión

e implementación.
08

Desarrollo dividido
en tres momentos:

inicial, central y final.09
Grupo o nivel al que

está dirigida la actividad.
Propuestas de ajuste para

aumentar o reducir el
nivel de dificultad.

10

Título

Objetivo

Habilidades
Por desarrollar

Espacio

Tabla de 
materiales

Tiempo

Descripción

Imágen

Fases

Población y
Modificaciones
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CAPÍTULO
3

El término «neurociencia» surge de la unión de 
dos raíces que expresan con claridad su esen-
cia: por un lado, neuro, del griego antiguo 
«νεῦρον», que remite a los nervios y al sistema 
nervioso en general; y por otro, ciencia, pro-
veniente del latín «scientia», entendida como 
conocimiento sistematizado. Desde esta mirada 
etimológica, se entiende la neurociencia como 
el estudio científico del sistema nervioso. En el 
plano académico y disciplinar, la Real Acade-
mia Española (2023) la define como la rama del 
saber encargada de explorar tanto la estructura 
como la función del sistema nervioso, enfati-
zando su dimensión biológica.

Sin embargo, más allá de esta definición téc-
nica, la neurociencia se ha consolidado como 
un campo interdisciplinario que integra distintas 
áreas del conocimiento «como la biología, la psi-
cología, la educación y la medicina» con el obje-
tivo común de comprender cómo funciona el 
sistema nervioso en relación con el comporta-
miento humano, el aprendizaje y la adaptación 
al entorno (Mendoza Anaya et al., 2021). En este 
sentido, su alcance va mucho más allá del labo-
ratorio, permitiendo entender cómo pensamos, 

sentimos y actuamos en contextos complejos 
como el deportivo.

Desde esta perspectiva, la neurociencia per-
mite adentrarse en los mecanismos mediante 
los cuales el cerebro procesa, interpreta y res-
ponde a los estímulos del entorno. Así lo explican 
Gago-Galvagno y Elgier (2018), quienes destacan 
cómo las experiencias sensoriales y cognitivas 
dejan una huella en la actividad cerebral, transfor-
mando de manera activa la forma en que las per-
sonas se desenvuelven y aprenden.

En este contexto, ha surgido con fuerza el 
concepto de entrenamiento cerebral, una práctica 
orientada al fortalecimiento de las funciones cog-
nitivas básicas «como la memoria, la atención, la 
percepción y la planificación» con el fin de mejo-
rar el desempeño en tareas cotidianas (Kontosta-
vlou & Drigas, 2021). En el ámbito deportivo, este 
enfoque ha evolucionado hacia lo que hoy cono-
cemos como neuroentrenamiento, una metodo-
logía que combina la preparación física con el 
estímulo de capacidades mentales para el rendi-
miento atlético (Jiménez et al., 2023).

El neuroentrenamiento busca activar el sistema 
nervioso a través de ejercicios específicos que 

Actividades de 
Neurociencia
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implican tanto el pensamiento estratégico como 
la ejecución motriz. A medida que el deportista se 
enfrenta a tareas que requieren procesar informa-
ción, tomar decisiones rápidas y ejecutar movi-
mientos precisos, se generan adaptaciones a nivel 
cerebral que optimizan su respuesta ante situacio-
nes reales de juego.

Dentro de esta lógica, una rama fundamen-
tal es la «neuromotricidad», entendida como una 
metodología que articula la dimensión motora 
con la estimulación cognitiva y emocional. Su 
propósito es fortalecer las funciones ejecutivas 
del cerebro «como la planificación, la autorregu-
lación, el control inhibitorio y la flexibilidad cogni-
tiva» a través de propuestas que integran cuerpo 
y mente en una dinámica de aprendizaje activo 
(Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 2021).

A través de esta mirada, se reconoce que las 
funciones cognitivas no solo acompañan la acti-
vidad física, sino que la potencian. Por ejemplo, 
entrenar la capacidad visoespacial o mejorar la 
percepción visual tiene un impacto directo en 
la calidad de la toma de decisiones dentro del 
campo de juego. Como lo plantea Alfonso-Man-
tilla (2019), el neuroentrenamiento puede inducir 
adaptaciones neuronales que optimicen la antici-
pación, la reacción y la precisión, aspectos deci-
sivos en contextos deportivos de alta exigencia.

Por todo lo anterior, las actividades presen-
tadas a seguir han sido diseñadas con base en 
estos principios. Cada una de ellas busca esti-
mular de manera integral el desarrollo cognitivo 
del deportista desde una perspectiva aplicada, 
donde el entrenamiento físico se entrelaza 
con el fortalecimiento de procesos mentales 

esenciales para el aprendizaje y el rendimiento. 
La intención es que estas propuestas no solo 
actúen como ejercicios funcionales, sino que 
representen oportunidades significativas para 
promover una formación más completa, cons-
ciente y eficiente.

3.1 Habilidades Perceptivo- 
      Cognitivas

3.1.1 Cuadro Cognitivo

Objetivo: Mejorar la ejecución de gestos motrices 
a través de la comprensión de la acción motriz 
por medio del estímulo de habilidades cognitivas. 

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad? 

	● Percepción visual: Velocidad a la que se captan 
los estímulos que vienen del entorno mediante 
la visión.

	● Percepción auditiva: Velocidad a la que se 
captan los estímulos que vienen del entorno 
mediante la audición.

	● Atención selectiva: Poder enfocar la atención 
mediante los sentidos, en una acción o situa-
ción de interés.
Espacio: sin obstáculos que cuente con 

una superficie uniforme (asfalto, sintético, natu-
ral) con un área aproximada de 7x7m. El espacio 
no debe tener alto grado de contaminación audi-
tiva y las condiciones de luz sean favorables. El 
espacio podrá ser cubierto o al aire libre siem-
pre que cumpla las características mencionadas 
anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Conos grandes 4
Platillos de colores (blancos, rojos, azules, amarillos) 4
Silbato 1
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Descripción de la actividad:

El deportista estará acostado boca abajo con sus 
ojos cerrados en el centro de un cuadrado que ten-
drá en sus esquinas platillos de colores. El entrena-
dor habrá explicado previamente la tarea a realizar 
en cada uno de los colores; por lo que el deportista 
tendrá que estar atento al comando que se indique. 
Esto quiere decir que cada esquina va a represen-
tar una tarea motriz. Cuando el entrenador diga uno 
de los colores, el deportista se levantará, correrá 
lo más rápido posible hasta el platillo y dirá en voz 
alta el gesto técnico a realizar y lo ejecutará, luego 
se acostará nuevamente en el centro esperando el 
siguiente comando para repetir el ejercicio. 

Imagen de la actividad: 

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Seleccionar las ejecuciones motrices que 

deberá memorizar el deportista para la 
actividad. 

Fase Inicial: 

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar. Por 
lo que, compartirá a los jugadores las 4 ejecucio-
nes motrices específicas del deporte o acciones 
motrices (como saltar, rematar, encestar, correr, 
etc.), que tendrá cada color de platillo. Con esto 
el deportista tendrá no solo que pensar en el 
gesto motriz que debe hacer sino también en per-
cibir la ubicación del platillo indicado.

El deportista iniciará en el centro del cua-
drado de platillos acostado boca abajo con los 
ojos cerrados, atento al estímulo auditivo que 
dirá el entrenador mencionando cualquiera de los 
colores (blanco, rojo, azul, amarillo). 

Fase Central:

Mientras el deportista está en el centro del cua-
drado, el entrenador dirá uno de los comandos 
explicados al inicio (azul, rojo, amarillo, blanco). 
Cuando esto suceda el deportista tendrá que abrir 
sus ojos, levantarse y dirigirse lo más rápido posi-
ble hacia el color que indique el entrenador para 
que al llegar diga en voz alta el nombre de la eje-
cución técnica del deporte y la ejecute. Después 

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 10
Central 12
Final 10
TOTAL 32

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.
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tendrá que acostarse nuevamente para esperar el 
siguiente color. 

Esta actividad se realizará durante 6 minutos 
más 1 minuto de descanso; el entrenador tendrá 
que repetir la actividad en 3 rondas de 2 minutos 
cada una cambiando las tareas motrices asigna-
das a los platillos. 

Ronda 1: El deportista empieza boca abajo 
con los ojos cerrados, mientras está atento al 
estímulo que será producido por el entrenador; el 
deportista estará ubicado dentro del cuadro. 

Ronda 2: El entrenador cambiara la ubicación 
de los platillos del cuadrado. 

Ronda 3: El deportista podrá iniciar haciendo 
skipping con los ojos cerrados, mientras espera el 
inicio de la actividad mediante el estímulo auditivo. 

Cabe aclarar que el jugador no podrá ver la ubi-
cación de los platillos antes de iniciar la actividad. 

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dará 
una retroalimentación sobre las habilidades per-
ceptivo-cognitivas y su importancia para la recep-
ción de estímulos y la respuesta motriz durante la 
práctica deportiva. 

Población: deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: si requiere modificaciones 
para las características de una población más 

específica puede hacerlo de dos maneras; para 
aumentar su dificultad deberá modificar cons-
tantemente la ubicación de los platillos, variar los 
gestos motrices referentes a cada color y ubicar 
más platillos de color detrás de cada esquina para 
generar una distracción visual. Para hacerlo más 
sencillo, el entrenador podrá permitirle al depor-
tista tener los ojos abiertos e indicarle al depor-
tista que gesto motriz hacer.

3.1.2 Minas receptivas

Objetivo: estimular la capacidad de atención, 
comprensión de patrones de movimiento y pre-
dicción de trayectorias, desarrollando respuestas 
motrices adaptativas en situaciones deportivas.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad? 

	● Asociación de estímulos: Poder relacionar un 
estímulo con una acción motriz a ejecutar o 
una tarea prestablecida.

	● Velocidad de ejecución: Velocidad para iniciar 
una acción motriz deseada.

	● Anticipación: Leer una situación y lograr 
generar una acción motriz en respuesta 
antes que la situación se desarrolle parcial 
o totalmente.
Espacio: espacio sin obstáculos que cuente 

con una superficie uniforme (asfalto, sintético, 
natural) con un área aproximada de 10x8m. El 
espacio no debe tener alto grado de contamina-
ción auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podrá ser cubierto o al aire libre 
siempre que cumpla las características mencio-
nadas anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Conos grandes 4
Platillos de colores (blancos, rojos, azules, amarillos) 16
Silbato 1
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Descripción de la actividad:

El deportista se tendrá que desplazar por una 
zona delimitada dando respuesta a comandos 
verbales dichos por el entrenador, los cuales 
combinarán color y cantidad de platillos. De este 
modo, el entrenador en determinados momen-
tos mencionara cuantos platillos levantar y de 
qué color. A su vez, el deportista debe interpre-
tar rápidamente los estímulos, recoger los pla-
tillos correctos y evitar errores motrices; cada 
acción de respuesta correcta implicará la suma 
de un punto; gana el deportista que tenga más 
puntos al final. En el espacio de trabajo también 
se van a encontrar conos los cuales tendrán la 
función de obstáculos, por lo que, si se derriba 
alguno de estos, perderá un punto, la actividad 
requerirá un mínimo de 2 deportistas para ejecu-
tar la competencia.

Imagen de la actividad:

Prerrequisitos para la actividad: 

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Tener un listado que permita sumar los pun-

tos obtenidos. 
	● De acuerdo con el número de deportistas 

aumentar el número de platillos de cada color.

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas 
comprendan las dinámicas que se van a reali-
zar. De este modo, explicará a los deportistas 
que durante la actividad se hará una sumatoria 
de puntos de acuerdo con la respuesta cogniti-
vo-motriz acertada. 

Por lo anterior, el entrenador ubicara en el 
espacio delimitado platillos de colores y conos 
al azar, para que sus deportistas se desplacen 
por el espacio cuando se inicie la actividad. El 
deportista tendrá la tarea de desplazarse por el 
espacio realizando una acción motriz determi-
nada por el entrenador, esta podrá ser especí-
fica del deporte practicado. Mientras se hace 
esta acción el entrenador dirá la cantidad de 
platillos que se debe levantar, sin repetir dicho 
estimulo.

Este estimulo auditivo compartido por 
el entrenador podrá ser para 2 o 3 colores al 

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 8
Central 12
Final 8
TOTAL 28
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tiempo; un ejemplo sería: (2-rojo, 3-azul, 4 ama-
rillo), a continuación, el deportista deberá dete-
ner la realización del gesto motriz y dar respuesta 
al estímulo. 

Fase Central:

El entrenador estará ubicado a 2 metros de la 
actividad, mientras que el deportista estará en 
la “Zona receptiva cognitiva” donde tendrá que 
estar en constantes cambios de dirección entre 
platillos de colores y conos, por ejemplo. Todos 
los colores de platillos tendrán una cantidad 
determinada puesta en el terreno. El deportista 
estará en movimiento por toda la zona, mientras, 
el entrenador dice colores de platillos y la canti-
dad a recoger en cualquier orden. Mientras esto 
sucede el deportista deberá obedecer e interpre-
tar el estímulo que escucha dirigiéndose al color 
indicado y recogiendo la cantidad de platillos que 
el entrenador indique; si la ejecución es correcta, 
le valdrá para un punto.

Por otro lado, si la deportista derriba alguno 
de los conos ubicados en la zona receptiva se 
le restará un punto. Ganará el que más puntos 
tenga. Esta actividad podrá ser realizada en 3 
rondas, con una duración de 3 minutos más 1 
minuto de descanso. Para variar las rondas, el 
entrenador podrá empezar compartiendo solo 2 
comandos de colores, para ir subiendo la canti-
dad sucesivamente tras cada ronda.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador 
dará una retroalimentación sobre las habilida-

des perceptivo-cognitivas y su importancia para 
la percepción de estímulos visuales óptimos 
durante la práctica deportiva. 

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones 
para las características de una población más 
específica puede hacerlo de dos maneras; para 
aumentar su dificultad deberá ubicar menos pla-
tillos de colores y más conos, además de aumen-
tar la variabilidad del estímulo cognitivo sumando 
más platillos por recoger al comando. Por otro 
lado, para disminuir la dificultad, el entrenador 
podrá darle al deportista solo un estímulo de 
color y aumentar la cantidad de platillos de colo-
res en la zona delimitada

3.2 Rehabilitación Cognitiva

3.2.1 Tarea de inhibición 

Objetivo: mejorar la capacidad de inhibir res-
puestas impulsivas y la flexibilidad cognitiva en 
entornos deportivos.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Control inhibitorio: Controlar si se desarrolla 
o no una acción motriz, de acuerdo con una 
situación o contexto.

	● Planificación motora: Momento posterior a la 
recepción de estímulos en donde se decide 
que acción se va a ejecutar.

	● Atención selectiva: Poder enfocar la atención 
mediante los sentidos, en una acción o situa-
ción de interés.
Espacio: espacio sin obstáculos que 

cuente con una superficie uniforme (asfalto, 
sintético, natural) con un área aproximada de 
15x25m. El espacio no debe tener alto grado de 
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contaminación auditiva y las condiciones de luz 
sean favorables. El espacio podrá ser cubierto o 

al aire libre siempre que cumpla las característi-
cas mencionadas anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Paletas con indicación (una respectivamente para; 
adelante, atrás, izquierda, derecha) 4

Conos 10

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 8
Central 12
Final 8
TOTAL 28

Descripción de la actividad: 

El deportista deberá desplazarse por medio 
del espacio delimitado con una acción técnica 
del deporte la cual es asignada por el entre-
nador que le permita tener movimientos hacia 
adelante, atrás, derecha e izquierda, por con-
siguiente, el entrenador se ubicará frente al 
deportista con cuatro paletas cada una con una 
flecha indicando los movimientos anteriormente 
mencionados, para esto el deportista deberá 
reaccionar ante el estímulo visual que el entre-
nador designe y deberá realizar la acción inme-
diatamente contraria al movimiento, no obstante 
se realiza una ronda de calentamiento en la que 
a diferencia de lo anterior, el deportista deberá 
seguir la dirección que indique la paleta (como 
paleta de derecha para ir a la derecha), de 
manera que el deportista no se anticipe a la fase 
central de la actividad.

Imagen de la actividad:

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Haber construido las 4 paletas de movimientos. 
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Fase inicial: 

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador deberá describir el espacio deli-
mitado para la actividad, para esto da explicación 
del movimiento técnico que deberán realizar los 
deportistas durante la actividad, para una ronda 
inicial estos deberán seguir el estímulo dado por el 
entrenador, es decir, si la paleta es derecha debe-
rán ir a la derecha, para luego invertir la acción.

El entrenador deberá asegurarse de que los 
deportistas comprendieron las instrucciones. Si 
esto es así, se ejecutarán una ronda de práctica.

Fase Central:

Ronda 1: El entrenador se ubica frente al depor-
tista, en este caso solo usará dos paletas, las 
cuales deben ser contrarias, es decir, izquierda 
y derecha o adelante y atrás, con esto inicia la 
secuencia de forma aleatoria y el deportista res-
ponde al estimulo con la acción contraria, tendrá 1 
minuto para la explicación y 2 minutos de trabajo.

Ronda 2: El entrenador se ubica frente al 
deportista, en este caso solo usará dos paletas, 
las cuales deben ser contrarias, es decir, izquierda 
y derecha o adelante y atrás, con esto inicia la 
secuencia de forma aleatoria y el deportista res-
ponde al estimulo con la acción que corresponde 
a la dirección de la paleta, tendrá 1 minuto para la 
explicación y 2 minutos de trabajo.

Ronda 3: El entrenador se ubica frente al 
deportista, en este caso usará las cuatro pale-
tas, izquierda, derecha, adelante y atrás, con esto 
inicia la secuencia de forma aleatoria y el depor-
tista responde al estimulo con la acción contraria, 
tendrá 1 minuto para la explicación y 3 minutos 
de trabajo.

Ronda 4: El entrenador se ubica frente al 
deportista, en este caso usará las cuatro paletas, 
izquierda, derecha, adelante y atrás, con esto ini-
cia la secuencia de forma aleatoria y el deportista 
responde al estimulo con la acción que corres-
ponde a la dirección de la paleta, tendrá 1 minuto 
para la explicación y 3 minutos de trabajo.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador 
dará una retroalimentación sobre la rehabilitación 
cognitiva y su importancia con el control inhibito-
rio y la toma de decisiones en el deporte.

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la difi-
cultad de la actividad puede reducir la dificultad 
de la actividad motora de desplazamiento y dis-
minuir la frecuencia de los estímulos. Por otra 
parte, para aumentar su dificultad, puede bus-
car aumentar la dificultad del desplazamiento y 
aumentar la frecuencia de los estímulos, así como 
también realizando rondas que requieran de un 
cambio al estimulo inicial como el de la ronda de 
calentamiento. 

3.2.2 Memoria de trabajo en 
        acción

Objetivo: mejorar la memoria de trabajo y la 
capacidad de mantener información relevante 
mientras se ejecuta una tarea deportiva.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?
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	● Memoria de trabajo: Se encarga de utilizar 
información temporal para ejecutar acciones 
y resolver tareas complejas.

	● Planificación motora: Momento posterior a la 
recepción de estímulos en donde se decide 
que acción se va a ejecutar.

	● Atención selectiva: Poder enfocar la atención 
mediante los sentidos, en una acción o situa-
ción de interés.

Espacio: espacio sin obstáculos que cuente 
con una superficie uniforme (asfalto, sintético, 
natural) con un área aproximada de 15x25m. El 
espacio no debe tener alto grado de contamina-
ción auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podrá ser cubierto o al aire libre 
siempre que cumpla las características mencio-
nadas anteriormente.

Materiales: 

Elemento Cantidad
Silbato 1

Conos 10

Ficha con secuencias (contiene 7 secuencias) 1

Tiempos de la actividad:

Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10

Central 10

Final 5

TOTAL 25

Descripción de la actividad: 

El deportista observa y memoriza una secuencia 
de movimientos establecida por el entrenador en 
la que puede incluir desplazamientos, giros u otros 
movimientos concretos. Una vez que ha interiori-
zado el orden de las acciones, debe ejecutar la 
secuencia completa dentro del circuito sin come-
ter errores y sin recibir ningún tipo de estímulo o 
indicación adicional. Esta dinámica requiere que 
el deportista haga uso de su memoria de trabajo 
para completar correctamente la tarea.

Imagen de la actividad: 
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Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Haber establecido el o los circuitos para 

trabajar.
	● Haber descrito las 7 secuencias de movimien-

tos en una ficha para las rondas uno y dos de 
la actividad.

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador deberá describir el espacio 
delimitado para la actividad, y así mismo dará a 
conocer la secuencia de movimientos (adelante, 
atrás, giro, izquierda o derecha), en un orden alea-
torio, el deportista solo podrá escuchar la secuen-
cia máximo dos veces antes de ejecutarla en el 
circuito establecido al escuchar el silbato.

El entrenador deberá asegurarse de que los 
deportistas comprendieron las instrucciones. Si 
esto es así, se ejecutarán una ronda de práctica 
en donde se asignará una secuencia básica.

Fase Central:

Ronda 1: Para la ronda inicial solo se utilizarán 3 
movimientos de desplazamientos los cuales pue-
den ser izquierda, derecha y giro, el entrenador 
deberá decir en voz alta la secuencia de movi-
mientos dos veces antes de dar la señal de salida 
con el silbato, esto se realizará por 3 series en las 
cuales deberán realizar tres secuencias diferentes.

Ronda 2: Se utilizarán 5 movimientos de des-
plazamientos los cuales pueden ser izquierda, 
derecha, adelante, atrás y giro, el entrenador 

deberá decir en voz alta la secuencia de movimien-
tos dos veces antes de dar la señal de salida con 
el silbato, esto se realizará por 4 series en las cua-
les deberán realizar cuatro secuencias diferentes.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador 
dará una retroalimentación sobre la rehabilitación 
cognitiva y la importancia de la planificación y la 
memoria de trabajo en el deporte.

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la difi-
cultad de la actividad puede reducir el número 
de desplazamientos de cada secuencia. Por otra 
parte, para aumentar su dificultad, puede bus-
car aumentar el número de desplazamientos por 
secuencia, además de incluir otros como diagona-
les o giros en ambos sentidos o medios parciales. 

3.3 Entrenamiento Cognitivo

3.3.1 Atención dividida en acción

Objetivo: desarrollar la capacidad de ejecutar 
una tarea motora mientras se resuelve simultá-
neamente una tarea cognitiva.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Flexibilidad cognitiva: Generar nuevas rutas 
neuronales para dar respuesta a contextos y 
situaciones cambiantes.

	● Doble tarea: Realizar dos tareas, o acciones 
en simultáneo, interactuando con los estímu-
los que vienen del entorno.
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	● Control motor: Control sobre las acciones 
motrices o movimientos que se realizan.
Espacio: espacio sin obstáculos que cuente 

con una superficie uniforme (asfalto, sintético, 
natural) con un área aproximada de 15x25m. El 

espacio no debe tener alto grado de contamina-
ción auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podrá ser cubierto o al aire libre 
siempre que cumpla las características mencio-
nadas anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Conos 10

Tarjetas con palabras de colores que no corresponden 
con el color de la letra

10

Tarjetas con operaciones matemáticas (Suma, resta, 
multiplicación)

10

Cronómetro 1

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10

Central 9

Final 5

TOTAL 23

Descripción:

Un deportista se encontrará ejecutando un movi-
miento contínuo relacionado con el gesto básico 
del deporte o un movimiento orientado por parte 
del entrenador (por ejemplo, desplazamientos, 
dribbling, pasos laterales, skipping, etc.) dentro 
del espacio delimitado.

El entrenador se ubicará en una zona visible 
para el deportista y será responsable de emitir los 
estímulos cognitivos ya sea de un mismo tipo o 
de manera aleatoria, entre las tarjetas de colo-
res o las tarjetas con las operaciones matemáti-
cas. Cuando el entrenador presente el estímulo, 
el deportista deberá resolver la tarea cognitiva lo 
más rápido posible, (diciendo el color de la tar-
jeta o el resultado de la operación) sin detener su 

actividad de base y buscando no equivocarse con 
la respuesta.

Se realizará la actividad de manera progre-
siva, incluyendo en cada ronda, un tipo de tarea 
cognitiva. A su vez, el entrenador podrá cambiar 
el gesto motriz de base que realiza el deportista.

Imagen de la actividad:
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Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Seleccionar las tareas cognitivas de acuerdo 

con las características de la población con la 
que se va a trabajar. De modo que, el entre-
nador determina la complejidad en este caso 
de las operaciones matemáticas y la cantidad 
de colores, por ejemplo.

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador explicará que en el espacio deli-
mitado se va a realizar una actividad partiendo de 
un movimiento de base que se ejecuta de manera 
continua (esta acción será a libre elección del 
entrenador de acuerdo con sus intereses) por un 
tiempo establecido. Partiendo de ese movimiento 
base, el entrenador presentará los estímulos cog-
nitivos al deportista, a los cuales debe responder 
de manera rápida acertando con lo que se le pide, 
sea diciendo el color de la tarjeta o el resultado 
de la operación matemática, sin detener su acti-
vidad de base.

El entrenador deberá asegurarse de que el 
deportista comprendió las instrucciones. Si esto 
es así, se ejecutarán unas rondas de práctica en 
donde se orienta el gesto de base, y el deportista 
responderá a algunos estímulos cognitivos pre-
sentados por parte del entrenador.

Fase Central:

Ronda 1: Se utilizan solo las tarjetas con palabras 
de colores, se da 1 minuto para la explicación y 
se dan 3 minutos de ejecución de la ronda.

Ronda 2: Se utilizan solo las operaciones 
matemáticas, se da 1 minuto para la explicación y 
se dan 3 minutos de ejecución de la ronda.

Ronda 3: Se utilizan las tarjetas con palabras 
de colores y las tarjetas de las operaciones mate-
máticas, se da 1 minuto para la explicación y se 
dan 4 minutos de ejecución de la ronda.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Seguidamente el entrenador 
dará una retroalimentación sobre entrenamiento 
cognitivo de acuerdo con su importancia y cómo 
estas intervienen en la práctica deportiva.

Población: deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: si requiere modificaciones 
para las características de una población más 
específica puede hacerlo de dos formas; aumen-
tando su dificultad agregando más tareas a cada 
una de las rondas, aumentando la frecuencia con 
la que se presentan los estímulos o aumentando 
la dificultad de la acción motriz de base a realizar. 
Por otra parte, al necesitar disminuir la dificultad, 
dar más tiempo para resolver las tareas cogniti-
vas, reducir la dificultad de estímulos matemáti-
cos, la cantidad de estímulos asociados a colores 
y a palabras o solo utilizar paletas en las que se 
debe mencionar el color.

3.3.2 Carrera mental por 
        estaciones

Objetivo: desarrollar la capacidad de resolución 
de problemas y estimular las habilidades cogniti-
vas bajo presión en contexto de equipo.



24

Actividades de Neurociencia

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Razonamiento lógico: Pensar y razonar de 
manera estructurada y organizada, con el fin 
de dar respuesta a una tarea

	● Habilidades cognitivas: Procesos cogniti-
vos que operan tras un movimiento o acción 
motriz en relación con los requerimientos de 
una situación.

	● Doble tarea: Realizar dos tareas, o acciones 
en simultáneo, interactuando con los estímu-
los que vienen del entorno.
Espacio: sin obstáculos que cuente con una 

superficie uniforme (asfalto, sintético, natural) con 
un área aproximada de 15x25m. El espacio no 
debe tener alto grado de contaminación auditiva y 
las condiciones de luz sean favorables. El espacio 
podrá ser cubierto o al aire libre siempre que cum-
pla las características mencionadas anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Conos 30

Lista de operaciones matemáticas básicas 6

Lista de acertijos de pensamiento 6
Sopa de letras 6
Esferos 6
Silbato 1
Mesas 3
Cronómetro 1
Entrenadores y/o supervisores a cargo 4

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10

Central 18

Final 5

TOTAL 33

Descripción:

La actividad consiste en una carrera de relevos por 
estaciones, en esta competirán equipos confor-
mados por deportistas de igual cantidad o seme-
jantes. Se delimitará un circuito motriz para cada 
uno de los equipos por el que tendrán que pasar 
antes de llegar a las múltiples estaciones del reco-
rrido. Cada una de ellas tendrá una tarea cognitiva 

a resolver como operaciones matemáticas, acer-
tijos y sopas de letras. Para lo anterior, comple-
tar una operación matemática sumará 2 puntos, 
resolver un acertijo tendrá 3 puntos y encontrar 
una palabra en la sopa de letras tendrá un 1 punto, 
esto se ha pensado de acuerdo con la compleji-
dad de la tarea. A su vez, los gestos motrices del 
recorrido entre estaciones deberán ser delimita-
dos por el entrenador dependiendo de su deporte. 
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Tras completar la tarea o no, deberá devol-
verse por el circuito motriz para darle el relevo a 
otro compañero, y así sucesivamente hasta ter-
minarse el tiempo de 5 minutos. Ganará el equipo 
que más puntos obtuvo al finalizar el tiempo.

Imagen de la actividad:

El entrenador explicará la dinámica de la acti-
vidad, la cual se realizará por grupos, los cua-
les, por turnos, deberán recorrer un circuito de 
obstáculos, hasta llegar a una de las tres esta-
ciones en donde encontrarán tareas cognitivas. 
Los deportistas deberán resolver estas tareas 
para poder obtener puntos para sus respectivos 
equipos. Cada deportista tendrá una oportunidad 
para lograr la tarea, y una vez realizado esto, ten-
drá que regresar a su equipo para dar relevo a su 
siguiente compañero. 

Esto se hará de forma continua durante el 
tiempo establecido, y cada equipo buscará acu-
mular la mayor cantidad de puntos en la ronda.

Fase Central:

Ronda 1: El desplazamiento por el circuito se 
hará según un gesto motriz general que indique el 
entrenador, se da 1 minuto para la explicación y 
se dan 5 minutos de ejecución de la ronda.

Ronda 2: El desplazamiento por el circuito se 
hará según un gesto básico propio del deporte que 
indique el entrenador, se da 1 minuto para la expli-
cación y se dan 5 minutos de ejecución de la ronda.

Ronda 3: El desplazamiento por el circuito se 
hará por parejas, se da 1 minuto para la explica-
ción y se dan 5 minutos de ejecución de la ronda.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada por 
parte del entrenador) mientras fomenta la reflexión 
del deportista de acuerdo con la experiencia que 
se tuvo. Seguidamente el entrenador dará una 
retroalimentación sobre el entrenamiento cognitivo 
y su importancia durante la práctica deportiva.

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar y 
los elementos del circuito a recorrer, como 
los elementos para las tareas cognitivas de 
cada estación.

	● Seleccionar las tareas cognitivas de acuerdo 
con las características de la población con la 
que se va a trabajar; de modo que, el entre-
nador determina la complejidad en este caso 
de los acertijos, sopas de letras y problemas 
matemáticos. 

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.
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Modificaciones: Si requiere modificaciones 
para las características de una población más 
específica puede hacerlo de dos formas; para 
aumentar la dificultad de la actividad se podrían 
utilizar más estaciones con tareas cognitivas e 
implementar tipos de desplazamiento más com-

plejos de acuerdo con las acciones motrices de 
cada deporte. Por otra parte, si lo que se quiere 
es bajar la dificultad se debería reducir la cantidad 
de estaciones, disminuir la cantidad de estímulos 
cognitivos de cada estación y bajar la dificultad 
de las tareas cognitivas.
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CAPÍTULO
4

La toma de decisiones, entendida como una 
capacidad esencial tanto en contextos cotidianos 
como en el ámbito deportivo, puede abordarse 
desde distintas perspectivas. Desde un enfoque 
etimológico, el concepto se construye a partir 
de dos elementos fundamentales: «capacidad», 
que deriva del latín «capacĭtas», y que hace refe-
rencia a la capacidad o aptitud para realizar una 
determinada acción; y «decisión», proveniente de 
«decisio», que alude al acto de elegir entre diver-
sas opciones. Bajo esta lógica, la capacidad de 
tomar decisiones puede definirse como la com-
petencia que posee una persona para selec-
cionar, de manera consciente y razonada, una 
alternativa entre varias posibles.

Desde una mirada más formal, la Real Aca-
demia Española (2023) describe «capacidad» 
como la cualidad que dispone a alguien para el 
buen desempeño de una actividad, mientras que 
«decisión» se concibe como la resolución adop-
tada frente a una situación que requiere elegir. De 
este modo, al combinar ambas definiciones, se 
entiende la toma de decisiones como un proceso 
en el cual una persona, dotada de ciertas cualida-
des cognitivas y emocionales, elige un curso de 

acción en función de los estímulos y las condicio-
nes del entorno.

En el campo de las ciencias del deporte, esta 
capacidad adquiere un matiz más específico, ya 
que involucra procesos mentales complejos que 
desembocan en respuestas motrices o verbales. 
Como señalan Teoldo et al. (2023), decidir en con-
textos deportivos implica seleccionar una acción 
concreta cuya ejecución está directamente aso-
ciada a una respuesta observable. Es decir, no se 
trata solo de pensar qué hacer, sino de actuar en 
consecuencia y en tiempo real.

Por lo anterior, el acto de tomar decisiones en el 
deporte no es aleatorio ni improvisado. Por el con-
trario, está influenciado por el conocimiento previo 
del jugador, su experiencia acumulada, y la forma 
en que ha interiorizado ciertos patrones y estrate-
gias de juego. En este sentido, Araújo et al. (2019) 
explican que las decisiones que toman los depor-
tistas están fundamentadas en estructuras cogniti-
vas previamente organizadas, las cuales funcionan 
como guías para seleccionar la opción más ade-
cuada en función de la tarea que se les presenta.

Uno de los factores que influye significa-
tivamente en este proceso es el desarrollo de 

Actividades de Toma 
de Decisiones
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habilidades perceptivas y atencionales. Donde 
la capacidad de anticiparse a una jugada, inter-
pretar adecuadamente el movimiento de un 
oponente o procesar múltiples estímulos en un 
entorno dinámico son aspectos que determinan 
la calidad de una decisión. Como afirman Teoldo 
et al. (2023), habilidades como la percepción peri-
férica, la atención focalizada y la capacidad de 
anticipación desempeñan un papel importante en 
el ámbito deportivo, ya que permiten a las per-
sonas responder de manera ágil y eficaz ante las 
exigencias cambiantes de la práctica deportiva 
durante el entrenamiento o mismo en el juego.

Además, desde un enfoque neurocognitivo, 
la toma de decisiones está estrechamente vin-
culada con las funciones ejecutivas del cerebro, 
particularmente aquellas que regulan la planifi-
cación, la inhibición de respuestas impulsivas y 
la flexibilidad cognitiva. Dentro de este marco, 
Alfonso-Mantilla (2019) distingue entre la veloci-
dad de reacción, entendida como una habilidad 
influida en parte por la genética y relacionada 
con la rapidez del sistema nervioso para respon-
der ante un estímulo, y la velocidad de ejecución, 
que depende en mayor medida del entrenamiento 
acumulado y la experiencia motriz del deportista. 
Ambas velocidades son esenciales para tomar 
decisiones acertadas en fracciones de segundo, 
especialmente en deportes de alta intensidad y 
constante cambio.

En esta línea, es importante entender que 
toda acción en el juego «ya sea pasar, lanzar, 
interceptar o desplazarse» implica una represen-
tación mental previa que surge de la interpreta-
ción del entorno. Según Teoldo et al. (2023), cada 
decisión tomada por un atleta está mediada por 
la forma en que percibe la situación de juego, lo 
que implica una integración continua entre per-
cepción, análisis y acción. Jiménez et al. (2023) 
complementan esta idea al señalar que el cere-
bro tiende a enfocar su atención en determinados 

estímulos relevantes mediante un proceso cono-
cido como percepción selectiva, el cual permite al 
deportista filtrar la información más importante y 
tomar decisiones más precisas.

En suma, las actividades propuestas en este 
capítulo buscan desarrollar de forma sistemática 
esta capacidad de decidir con agilidad y efica-
cia en contextos deportivos. A través de ejerci-
cios que estimulan tanto la percepción como el 
razonamiento táctico, se pretende fortalecer los 
mecanismos cognitivo-motores que se vinculan 
a la toma de decisiones, ofreciendo herramientas 
prácticas que favorezcan una mejora integral en 
el desempeño del deportista.

4.1 Memoria de Trabajo

4.1.1 NeuroSprint Cognitivo

Objetivo: estimular la memoria de trabajo a tra-
vés del estímulo simultaneo de habilidades cogni-
tivo-motrices como la atención, el procesamiento 
de información y la anticipación. 

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad? 

	● Velocidad de procesamiento: Velocidad con la 
que se interpreta y analiza la información que 
proviene de los estímulos.

	● Coordinación motriz: Realizar movimientos 
corporales de manera precisa, eficiente y 
ordenada.

	● Memoria espacial: Recordar la ubicación de 
objetos y la relación entre ellos en el espacio.
Espacio: sin obstáculos que cuente con una 

superficie uniforme (asfalto, sintético, natural) 
con un área aproximada de 15x25m. El espacio 
no debe tener alto grado de contaminación audi-
tiva y las condiciones de luz sean favorables. El 
espacio podrá ser cubierto o al aire libre siem-
pre que cumpla las características mencionadas 
anteriormente.
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Descripción de la actividad:

Inicialmente se contará con 4 platillos los cuales 
tendrán asociado una acción que puede ser rela-
cionada con un deporte en específico (un ejem-
plo de esto sería que el platillo de color azul que 
represente un salto, sentadilla, pase de balón, 
lanzamiento de balón, etc). El deportista deberá 
memorizar el color asociado al gesto motriz que 
ha sido orientado al inicio de la actividad por 
parte del entrenador. Después de la explicación, 
el entrenador ubicará los 4 platillos de colores 
frente a su deportista, mientras este está acos-
tado boca abajo con los ojos cerrados; tendrá 4 
segundos para abrir los ojos y memorizar el orden 
de los platillos de izquierda a derecha, recordando 
la acción que representa cada uno. Cuando el 
tiempo acabe, se tendrá que dirigir a la estación 
de trabajo, donde los mismos platillos que memo-
rizo estarán ubicados de manera aleatoria debajo 
de conos grandes. Su trabajo será encontrar los 
platillos por orden de colores y realizar el respec-
tivo gesto motriz que presenta cada uno de ellos. 

Imagen de la actividad:

Materiales: 
Elemento Cantidad
Conos grandes 4

Platillos blancos 2

Platillos rojos 2
Platillos azules 2
Platillos amarillos 2
Silbato 1

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10

Central 2

Final 5

TOTAL 27

Prerrequisitos para la actividad:

	● Ubicar los 4 platillos y asignar el gesto motriz 
que corresponde a cada uno de ellos.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar uti-
lizando los conos.

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.
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Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar. 
posteriormente el entrenador asignará 4 gestos 
técnicos correspondientes para cada uno de los 4 
colores de platillos. A su vez, en cualquier sector 
del espacio, se ubicarán 4 conos a indetermina-
das distancias (Puntos A, B, C y D) con 4 plati-
llos de distintos colores debajo de cada cono, de 
modo que no puedan verse.

El entrenador estará a 3 metros de distan-
cia del lugar de trabajo con 4 platillos de colores 
iguales a los que se encuentran debajo de cada 
cono; mientras, el deportista estará en la estación 
inicial a dos metros de distancia del entrenador 
acostado boca abajo.

Fase Central:

El entrenador ubicará los 4 platillos de forma 
lineal en un orden a criterio propio; mientras esta 
acción se realiza el deportista tendrá un tiempo 
de 4 segundos para memorizar su orden. Al trans-
currir este tiempo sonará el silbato para tener que 
levantarse y dirigirse en velocidad a cada cono. 
Al levantarlo deberá determinar si cumple con 
el orden o no, de no ser así tendrá que ubicar el 
cono encima del platillo nuevamente y determinar 
en un nuevo cono y platillo si el color cumple con 
el orden estipulado. 

El deportista deberá realizar el gesto técnico 
motriz determinado por el color; posterior a la 
ejecución se dirigirá al platillo que corresponda. 
Esta ronda tendrá una duración de 3 minutos por 
1 minuto de descanso. Al finalizar, el entrenador 
podrá repetir la actividad en 2 ocasiones cam-
biando el orden de los platillos o la representa-
ción motriz de cada color. 

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dará 
una retroalimentación sobre la memoria de tra-
bajo y su importancia para el desarrollo motriz 
durante la práctica deportiva. 

Población: deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificacio-
nes para las características de una población más 
específica puede hacerlo de dos maneras; para 
aumentar su dificultad deberá reducir el tiempo en 
el que el deportista ve el orden de los platillos y 
aumentar el número de gestos motrices por color. 
Por otra parte, para hacerlo más sencillo, el entre-
nador podrá reducir la cantidad de gestos motri-
ces, aumentar el tiempo de visualización del orden 
de platillos y o permitirle al deportista ver el orden 
de platillos durante toda la actividad.

4.1.2 Secuencia Motriz-Mental

Objetivo: Desarrollar la memoria de trabajo 
mediante la asociación de secuencias de gestos 
motrices con estímulos visuales y auditivos

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad? 

	● Velocidad de procesamiento: Tiempo con el 
que se interpreta y analiza la información que 
proviene de los estímulos.

	● Velocidad de reacción: Tiempo con el que se 
ejecuta una acción motriz o un movimiento 
luego de haber sido planificado.

	● Memoria espacial: Recordar la ubicación de 
objetos y la relación entre ellos en el espacio.
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Espacio: Espacio sin obstáculos que cuente 
con una superficie uniforme (asfalto, sintético, 
natural) con un área aproximada de 8x8m. El 
espacio no debe tener alto grado de contamina-

ción auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podrá ser cubierto o al aire libre 
siempre que cumpla las características mencio-
nadas anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Conos grandes 8

Platillos de color blanco, rojo, azul, amarillo (dos de cada 
uno) 8

Silbato 1

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)

Inicial 8

Central 12

Final 10

TOTAL 30

Descripción de la actividad:

El entrenador explicará 4 acciones motrices, que 
estarán asociadas a 4 comandos diferentes (unos, 
dos, tres, cuatro); con esto, el deportista deberá 
memorizar dichos movimientos. Posteriormente 
se ubicarán 4 parejas de conos y 4 platillos en 
línea, donde cada platillo podrá ser dejado (ade-
lante, atrás, izquierda o derecha) de cada pareja de 
cono respectivamente. El deportista estará viendo 
hacia el otro lado de los platillos y conos, mientras 
el entrenador ubica esta secuencia al azar. Al dar 
inicio, el deportista tendrá 4 segundos para darse 
vuelta y memorizar la ubicación de cada pareja de 
platillos y conos, para que, finalizados los 4 segun-
dos, replique la secuencia exactamente igual en la 
zona de trabajo donde tendrá los mismos imple-
mentos que observo. Cuando termine de replicar 

dicho orden de forma correcta, el entrenador dirá 
uno de los comandos (uno, dos, tres, cuatro), de 
modo que el deportista recuerde que gesto motriz 
representa el comando y lo realicé 10 veces en des-
plazamiento por la zona de trabajo con o sin ayuda. 

Imágene de la actividad:
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Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Seleccionar las ejecuciones motrices que 

deberá memorizar el deportista para la acti-
vidad. 

	● Haber ubicado las dos filas de 4 conos y las 4 
parejas de platillos en su respectivo espacio.

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar. De 
este modo, deberá compartir a los jugadores las 
4 ejecuciones motrices específicas del deporte 
tales como acelerar, saltar, rematar, encestar, 
correr, etc., estas tendrán un comando numérico 
especifico de 1 a 4. Así se preparará al deportista 
para que realice bien el gesto y se aprenda la aso-
ciación numérica de cada uno. 

De este modo durante la actividad al men-
cionar uno de estos números, después de que 
el deportista complete la actividad central, ten-
drá que dirigirse a la “zona de trabajo” y realizar 
en 10 repeticiones dicha tarea motriz con despla-
zamiento.

Fase Central:

En una línea el entrenador ubicara 4 conos junto 
con 4 platillos de colores que irán alrededor de 
cada cono: (Izquierda, derecha, adelante, atrás). 
Posteriormente el jugador 1 estará acostado 
boca abajo mirando hacia el lado contrario del 
entrenador; cuando suene el silbato tendrá 4 
segundos para observar y memorizar la ubica-
ción del material. 

Al trascurrir el tiempo sonará nuevamente el 
silbato para que el jugador 1 se desplace lo más 
rápido posible al espacio donde se encuentran 
los mismos conos y platillos en desorden; al lle-
gar tendrá que replicar la ubicación propuesta por 
el entrenador en orden de izquierda a derecha. De 
ser un intento correcto el entrenador dirá uno de 
los 4 comandos suministrados; (uno, dos, tres, 
cuatro), para que así el jugador 1 realice el gesto 
motriz referente al comando en la “zona de tra-
bajo específico” 10 veces en desplazamiento de 
un lado a otro.

Para esto se tendrá un tiempo de 3 minutos 
más 1 minuto de descanso; por lo que el entrena-
dor tendrá que repetir la actividad 3 veces cam-
biado de ubicación los platillos o conos. 

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dará 
una retroalimentación sobre la memoria de tra-
bajo y su importancia para la respuesta motriz 
durante la práctica deportiva. 

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones 
para las características de una población más 
específica puede hacerlo de dos maneras; para 
aumentar su dificultad deberá reducir el tiempo 
en el que el deportista ve el orden de los plati-
llos y aumentar el número de gestos motrices 
por color. Por otra parte, para hacerlo más sen-
cillo, el entrenador podrá reducir la cantidad de 
gestos motrices, aumentar el tiempo de visua-
lización del orden de platillos y reducir la canti-
dad de estos. 
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4.2 Plasticidad Cerebral

4.2.1 Filtro atencional deportivo

Objetivo: Desarrollar la capacidad de inhibición 
selectiva mediante la supresión de estímulos irre-
levantes durante la ejecución motora, optimizando 
la toma de decisiones en entornos deportivos.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Control inhibitorio: Controlar si se desarrolla 
o no una acción motriz, de acuerdo con una 
situación o contexto.

	● Planificación motora: Momento posterior a la 
recepción de estímulos en donde se decide 
que acción se va a ejecutar.

	● Control motor: Control sobre las acciones 
motrices o movimientos que se realizan
Espacio: Espacio sin obstáculos que cuente 

con una superficie uniforme (asfalto, sintético, 
natural) con un área aproximada de 15x25m. El 
espacio no debe tener alto grado de contamina-
ción auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podrá ser cubierto o al aire libre 
siempre que cumpla las características mencio-
nadas anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Silbato 1

Paletas de colores (rojo y verde) 2
Conos 1
Cronómetro 1

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)

Inicial 10

Central 12

Final 5

TOTAL 27

Descripción de la actividad:

Los deportistas se ubicarán en el espacio deli-
mitado por el entrenador realizando una acción 
motriz de base que les permita mantenerse en 
movimiento constante durante la actividad. El 
entrenador podrá emitir 2 estímulos visuales y 1 
auditivo, mediante paletas de colores y un silbato 
respectivamente; a su vez, cada uno tendrá una 
acción motriz asociada; sin embargo, una de ellas 

no representara ningún movimiento, es decir, no 
habrá cambio en la acción motriz de base. A con-
tinuación, el entrenador iniciara con los estímulos 
de manera aleatoria, permitiendo que el depor-
tista reaccione y realice los ejercicios anterior-
mente propuestos, con el fin de que inhiba el 
estímulo nulo en el que no deberá reaccionar por 
ninguna razón, esto se ejecutara en 4 rondas de 
2 minutos en las cuales cada ronda alternara los 
ejercicios y el estímulo nulo. 
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Imagen de la actividad: manera rápida acertando con lo que se le pide, 
sea realizando la actividad propuesta o mante-
niendo el movimiento de base.

El entrenador deberá asegurarse de que los 
deportistas comprendieron las instrucciones. Si 
esto es así, se ejecutarán una ronda de práctica 
con el fin de afianzar las instrucciones de cada 
estimulo que se va a trabajar.

Fase Central: 

Ronda 1: Para esta ronda se utilizan dos estímu-
los, uno visual y uno auditivo, en este caso, el 
auditivo tendrá una acción asociada mientras que 
el visual deberá omitirse y continuar con el movi-
miento de base. Para esto se dará 1 minuto de 
explicación y asociación de los estímulos; a partir 
de la explicación se darán 2 minutos para la eje-
cución de la ronda en las que el entrenador alter-
nará los estímulos, de acuerdo con si se tiene una 
acción asociada o no.

Ronda 2: Para esta ronda se utilizan tres 
estímulos, dos visuales y uno auditivo, en este 
caso, un estímulo visual y uno auditivo tendrá 
una acción asociada mientras que uno visual 
deberá omitirse y continuar con el movimiento 
de base. Para esto se dará 1 minuto de explica-
ción y asociación de los estímulos; a partir de la 
explicación se darán 2 minutos para la ejecución 
de la ronda en las que el entrenador alternará los 
estímulos, de acuerdo con si se tiene una acción 
asociada o no.

Ronda 3: Para esta ronda se utilizan tres estí-
mulos, dos visuales y uno auditivo, en este caso, 
los dos estímulos visuales tendrán una acción 
asociada mientras que el auditivo deberá omitirse 
y continuar con el movimiento de base. Para esto 
se dará 1 minuto de explicación y asociación de 
los estímulos; a partir de la explicación se darán 2 
minutos para la ejecución de la ronda en las que 

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber seleccionados 2 estímulos visuales (una 
de las dos paletas) y 1 auditivo (silbato) con 
su respectivo movimiento o ejecución motriz 
asociada. Utilizando los materiales designa-
dos para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar uti-
lizando los conos.

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

Fase Inicial: 

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador explicará que en el espacio 
delimitado se va a realizar una actividad partiendo 
de un movimiento de base que se ejecuta de 
manera continua (esta acción será a libre elección 
del entrenador de acuerdo con sus intereses). 
Partiendo de ese movimiento base, el entrena-
dor presentará los estímulos auditivos o visua-
les al deportista, a los cuales debe responder de 
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el entrenador alternará los estímulos, de acuerdo 
con si se tiene una acción asociada o no.

Ronda 4: Para esta ronda se utilizan tres estí-
mulos, dos visuales y uno auditivo, en este caso, 
un estímulo visual y uno auditivo tendrá una 
acción asociada mientras que uno visual deberá 
omitirse y continuar con el movimiento de base. 
Sin embargo, en esta ocasión se modificará las 
dos actividades motoras que orienta el ejercicio. 
Para esto se dará 1 minuto de explicación y aso-
ciación de los estímulos; a partir de la explica-
ción se darán 2 minutos para la ejecución de la 
ronda en las que el entrenador alternará los estí-
mulos, de acuerdo con si se tiene una acción aso-
ciada o no.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador 
dará una retroalimentación sobre la plasticidad 
cerebral y su importancia para una comunicación 
asertiva durante la práctica deportiva.

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones 
para las características de una población más 
específica, puede hacerlo de dos formas; aumen-

tando su dificultad agregando más estímulos a 
cada una de sus rondas y aumentando la frecuen-
cia con la que se emiten los estímulos. Por otra 
parte, al necesitar disminuir la dificultad, dismi-
nuya el tiempo de cada una de las rondas, y la 
cantidad de estímulos.

4.2.2 Trabajo dual cognitivo

Objetivo: Estimular la plasticidad neuronal a 
través de la activación simultánea de circuitos 
motores y cognitivos, mejorando la integración 
funcional entre la corteza prefrontal y las áreas 
motoras primarias. 

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Atención selectiva: Poder enfocar la atención 
mediante los sentidos, en una acción o situa-
ción de interés.

	● Velocidad de procesamiento: Velocidad con la 
que se interpreta y analiza la información que 
proviene de los estímulos.

	● Memoria de trabajo: Se encarga de utilizar 
información temporal para ejecutar acciones 
y resolver tareas complejas.
Espacio: Espacio sin obstáculos que cuente 

con una superficie uniforme (asfalto, sintético, natu-
ral) con un área aproximada de 15x25m. El espacio 
no debe tener alto grado de contaminación auditiva 
y las condiciones de luz sean favorables. El espacio 
podrá ser cubierto o al aire libre siempre que cum-
pla las características mencionadas anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Escalera de coordinación 1

Tarjetas de letras 20
Conos 10
Cronómetro 1
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Descripción de la actividad: 

El participante comienza realizando una tarea 
motora, como una carrera en zigzag, una secuen-
cia de saltos en una escalera de coordinación o 
desplazamientos multidireccionales. Al terminar de 
ejecutar el circuito motriz, se le presentarán 5 fichas 
de letras con las cuales podrán construir palabras. 
El deportista debe organizar una palabra diferente 
después de terminar el ejercicio motriz del circuito. 
Finalmente, se evalúa la precisión en la resolución 
de la tarea cognitiva, haciendo conteo del número 
de palabras de logro completar en los 4 minutos de 
trabajo, y la eficiencia en la ejecución motora, per-
mitiendo aplicar la integración de ambas funciones.

Imagen de la actividad:

	● Haber construido 20 tarjetas de anagrama 
de letras. 

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador expondrá que es un anagrama 
y cómo, con 5 letras diferentes, se pueden confor-
mar más de una palabra. Posteriormente el entre-
nador ubicará un circuito motriz que el deportista 
deberá desarrollar durante 4 min; el ganador será 
el que más palabras coherentes conforme, ya con 
esto se podrá dar inicio a la actividad.

El entrenador deberá asegurarse de que los 
deportistas comprendieron las instrucciones. Si 
esto es así, se ejecutarán una ronda de práctica 
en donde se asignarán los equipos que permitan 
ejecutar la actividad por medio de los relevos. 

Fase Central: 

Ronda 1: Ambos equipos estarán en la línea inicial 
del circuito; las 5 tarjetas de letras se encontrarán 
al final de cada circuito, permitiendo que el parti-
cipante que este realizando el trabajo motriz, con-
forme la palabra. El entrenador estará en la línea 
final supervisando que la palabra sea coherente y 
distintas a las anteriores construidas; por lo que, 
los deportistas trabajaran por relevos hasta cul-
minar el tiempo de 4 minutos.

Ronda 2: Para esta ronda, se modificarán las 
tarjetas de letras que dispondrán los deportistas 

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 10
Central 10
Final 5
TOTAL 25

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
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al final del circuito. Esto con el fin de añadir un 
componente de adaptación cognitiva, al tener 
que construir palabras con letras distintas a las 
utilizadas anteriormente. 

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador 
dará una retroalimentación sobre la plasticidad 
cerebral y su importancia para una comunicación 
asertiva durante la práctica deportiva.

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la difi-
cultad de la actividad puede reducir el número 
de actividades motoras y también aumentar el 
número de letras con las que puede construir 
una palabra. Por otra parte, para aumentar su 
dificultad, puede buscar tareas motoras más 
complejas y reducir el número de letras para la 
construcción de palabras. 

4.3 Tiempo de Acción-
Ejecución

4.3.1 Reaccionando al estimulo

Objetivo: Mejorar en el deportista la capacidad 
para reaccionar de manera eficiente a estímulos 
auditivos y visuales que provienen del ambiente 
en situaciones del contexto deportivo.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Percepción sensorial: Recepción de estímulos 
por medio de los sentidos.

	● Planificación motora: Momento posterior a la 
recepción de estímulos en donde se decide 
que acción se va a ejecutar.

	● Control motor: Control sobre las acciones 
motrices o movimientos que se realizan.
Espacio: Espacio sin obstáculos que cuente 

con una superficie uniforme (asfalto, sintético, natu-
ral) con un área aproximada de 15x25m. El espacio 
no debe tener alto grado de contaminación auditiva 
y las condiciones de luz sean favorables. El espacio 
podrá ser cubierto o al aire libre siempre que cum-
pla las características mencionadas anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Conos 10
Paletas de colores (rojo y verde) 2
Silbato 1
Cronómetro 1

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 10
Central 18
Final 5
TOTAL 33
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Descripción:

El participante se encontrará ejecutando un 
movimiento continuo relacionado con el gesto 
básico del deporte o un movimiento orien-
tado por parte del entrenador (por ejemplo, 
desplazamientos, dribbling, pasos laterales, ski-
pping, etc.) dentro del espacio delimitado. 
 El entrenador se ubicará en una zona visible para 
el deportista y será responsable de emitir estímulos 
visuales y auditivos de manera aleatoria. El entre-
nador hará variaciones como podrá ser; solo emi-
tir estímulos auditivos, visuales o ambos, teniendo 
en cuenta no exceder la cantidad de 2 estímulos 
por cada tipo. A cada estímulo, le será aginado ini-
cialmente un movimiento el cual será elegido por 
el entrenador (como otro movimiento básico del 
deporte o un movimiento general, como saltar, sen-
tarse, aplaudir, jumping jacks, etc.). Con lo anterior, 
en el momento en que el entrenador emite el estí-
mulo, el deportista deberá reaccionar rápidamente 
con la acción que le corresponde y al finalizar este, 
el deportista volverá a realizar la acción de base.

Se realizará la actividad de manera progre-
siva, de manera que, en cada ronda, el entrenador 
irá aumentando la cantidad de estímulos hasta lle-
gar al total de 2 estímulos visuales y 2 auditivos. A 
su vez, según el desarrollo de la actividad y el cri-
terio del entrenador, se podrán cambiar las accio-
nes que corresponden a los estímulos y viceversa.

Imagen de la actividad: 

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber seleccionados 2 estímulos visuales 
(una de las dos paletas) y 2 auditivos (silbato, 
aplauso, etc.) con su respectivo movimiento o 
ejecución motriz asociada. Utilizando los mate-
riales designados para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar uti-
lizando los conos.

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador explicará que en el espacio 
delimitado se va a realizar una actividad par-
tiendo de un movimiento de base que se ejecuta 
de manera continua (esta acción será a libre elec-
ción del entrenador de acuerdo con sus intere-
ses) por un tiempo establecido. Partiendo de ese 
movimiento base, el entrenador orienta la o las 
señales que se van a emitir, las cuales tienen una 
acción asociada que el deportista debe ejecutar 
rápidamente tras recibir la señal (visual o audi-
tiva). Al terminar la señal, el deportista regresará a 
ejecutar el movimiento de base hasta que se indi-
que la finalización del tiempo establecido.

El entrenador deberá asegurarse de que los 
deportistas comprendieron las instrucciones. Si 
esto es así, se ejecutarán unas rondas de práctica 
en donde se orienta el gesto de base, los estímu-
los con su acción asociada y el tiempo que durará 
cada ronda.

Fase Central:

El entrenador orienta las rondas de la siguiente 
manera:
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Ronda 1: Se utiliza un solo estímulo visual o 
auditivo con su acción asociada, se da 1 minuto 
para la explicación y se dan 2 minutos de ejecu-
ción de la ronda.

Ronda 2: Se utilizan dos estímulos visuales, 
auditivo o mixto con su acción asociada, se da 1 
minuto para la explicación y se dan 3 minutos de 
ejecución de la ronda.

Ronda 3: Se utilizan 3 estímulos, visuales, 
auditivos o mixtos con su acción asociada, se da 
1 minuto para la explicación y se dan 4 minutos 
de ejecución de la ronda.

Ronda 4: Se utilizan 4 estímulos, 2 visuales 
y 2 auditivos con su acción asociada, se da 1 
minuto para la explicación y se dan 5 minutos de 
ejecución de la ronda.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Seguidamente el entrenador 
dará una retroalimentación sobre el tiempo de 
acción-ejecución de acuerdo con su importancia 
y cómo estas intervienen en la práctica deportiva.

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones 
para las características de una población más 

específica, puede hacerlo de dos formas; aumen-
tando su dificultad agregando más estímulos a 
cada una de sus rondas y aumentando la frecuen-
cia con la que se emiten los estímulos. Por otra 
parte, al necesitar disminuir la dificultad, dismi-
nuya el tiempo de cada una de las rondas, y la 
cantidad de estímulos.

4.3.2 Reacción en espejo

Objetivo: Estimular el tiempo de acción ejecución 
imitando movimientos ejecutados por otra per-
sona en tiempo real.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Percepción visual: Velocidad a la que se captan 
los estímulos que vienen del entorno mediante 
la visión.

	● Planificación motora: Momento posterior a la 
recepción de estímulos en donde se decide 
que acción se va a ejecutar.

	● Control motor: Control sobre las acciones 
motrices o movimientos que se realizan.
Espacio: Espacio sin obstáculos que cuente 

con una superficie uniforme (asfalto, sintético, 
natural) con un área aproximada de 15x25m. El 
espacio no debe tener alto grado de contamina-
ción auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podrá ser cubierto o al aire libre 
siempre que cumpla las características mencio-
nadas anteriormente.

Materiales: 

Elemento Cantidad
Conos 10

Paletas de números (0 – 4) 5

Cronómetro 10
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Descripción:

Los deportistas se ubicarán en parejas, uno frente 
al otro. Uno de ellos será el guía del movimiento y el 
otro será el espejo. El espejo debe imitar los movi-
mientos del guía lo más rápido posible. Cuando el 
entrenador lo indique, cambiarán los roles.

En el desarrollo de la actividad el entrenador 
podrá hacer variaciones en cuanto a las parejas, 
los roles y si se requiere que todos los deportis-
tas realicen una acción en espejo al tiempo; se 
dará un estímulo visual por parte del entrenador 
con paletas de números, las cuales tendrán una 
acción motriz asociada. De este modo, la ubica-
ción del entrenador dependerá de sus intencio-
nes de estar o no en la visual de los deportistas 
espejo a la hora de emitir este estimulo visual. 

Imagen de la actividad:

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Seleccionar los 5 movimientos o gestos motri-

ces que serán reflejados por los deportistas 
durante la actividad al momento de que el 
entrenador emita el estímulo visual. 

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador explicará que en el espacio 
delimitado se va a realizar una actividad que se 
llevará a cabo en parejas. El entrenador orientará 
la o las señales visuales que se van a emitir, las 
cuales tienes una acción motriz asociada que se 
debe ejecutar. Para esto, los deportistas se ubi-
carán frente a frente y no podrán girarse, luego el 
entrenador, se posicionará detrás del deportista 
con el rol de espejo, de manera que solo sea visto 
fácilmente por el deportista guía.

Cuando el entrenador imita la señal, el guía 
debe ejecutar la acción inmediatamente y el 
espejo debe imitarla. Al terminar la actividad, los 
deportistas retoman su posición inicial.

Para un segundo momento, se dará un tiempo 
de ronda y solamente se asignarán los roles, de 
manera que sin la necesidad del estímulo del 
entrenador el espejo debe seguir los movimientos 
del guía durante el tiempo establecido.

El entrenador deberá asegurarse de que los 
deportistas comprendieron las instrucciones. Si 
esto es así, se ejecutarán unas rondas de prác-
tica en donde se asignarán los roles de cada 

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 10
Central 16
Final 5
TOTAL 31

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.
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deportista, los cuales se cambiarán a criterio del 
entrenador y se emiten los estímulos visuales que 
se van a trabajar.

Fase Central:

Ronda 1: El entrenador utiliza 3 estímulos visuales 
con su acción asociada, se da 1 minuto para la 
explicación y se dan 3 minutos para la ejecución 
de la ronda. Para esta ronda, el deportista “A” es 
guía y el “B” es espejo.

Ronda 2: El entrenador utiliza 3 estímulos 
visuales con su acción asociada, se da 1 minuto 
para la explicación y se dan 3 minutos para la eje-
cución de la ronda. Para esta ronda, el deportista 
“B” es guía y el “A” es espejo.

Ronda 3: El entrenador orienta que las accio-
nes a ejecutar se harán de forma libre, se da 1 
minuto para la explicación y se dan 3 minutos 
para la ejecución de la ronda. Para esta ronda, el 
deportista “A” es guía y el “B” es espejo.

Ronda 4: El entrenador orienta que las accio-
nes a ejecutar se harán de forma libre, se da 1 
minuto para la explicación y se dan 3 minutos 

para la ejecución de la ronda. Para esta ronda, el 
deportista “B” es guía y el “A” es espejo.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Seguidamente el entrenador 
dará una retroalimentación sobre el tiempo de 
acción-ejecución de acuerdo con su importancia 
y cómo estas intervienen en la práctica deportiva.

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificaciones 
para las características de una población más 
específica, puede hacerlo de dos formas; aumen-
tando su dificultad agregando más estímulos a 
cada una de sus rondas y aumentando la frecuen-
cia con la que se emiten los estímulos. Por otra 
parte, al necesitar disminuir la dificultad, dismi-
nuya el tiempo de cada una de las rondas, y la 
cantidad de estímulos.
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CAPÍTULO
5

La iniciación deportiva representa un momento 
importante en la formación motriz y cognitiva de 
un deportista, especialmente cuando se apro-
xima por primera vez a la práctica sistemática de 
una disciplina deportiva. Desde su raíz etimoló-
gica, el término «iniciación» proviene del latín «ini-
tiātio», que alude al acto de comenzar o dar inicio 
a algo. A su vez, «deportiva» está vinculada con 
«deporte», palabra derivada de «deportare», que 
en su origen se asociaba con el esparcimiento, 
el ocio y la actividad lúdica. Bajo esta mirada, 
podríamos comprender la iniciación deportiva 
como el inicio de una actividad física o práctica 
corporal con un enfoque recreativo, de explora-
ción y aprendizaje en gestos motrices.

La Real Academia Española (2023) define «ini-
ciación» como el acto de iniciar o de introducirse 
en algo, y «deportiva» como aquello relacionado 
con el deporte. Desde una perspectiva más des-
criptiva, la iniciación deportiva puede entenderse 
como el proceso mediante el cual una persona 
comienza a vincularse con el ámbito deportivo, 
sin necesidad de tener conocimientos o habilida-
des previas, dando así los primeros pasos en un 
camino de formación.

Por otro lado, en el ámbito académico y 
pedagógico, este concepto adquiere una mayor 
profundidad. La iniciación deportiva se considera 
una etapa de enseñanza y aprendizaje donde 
el objetivo principal es facilitar que el individuo 
adquiera progresivamente las habilidades, des-
trezas y conocimientos básicos necesarios para 
desenvolverse en un deporte. Como lo plantea 
Hernández Moreno (1988), este proceso abarca 
desde el primer contacto con una disciplina hasta 
el punto en que la persona es capaz de practi-
carla con cierto grado de autonomía y compren-
sión. En línea con esto, González et al. (2009) 
describe esta etapa como el período formativo en 
el que se comienza a desarrollar una especialidad 
deportiva específica, caracterizado por el desco-
nocimiento inicial de las acciones motrices pro-
pias del deporte en cuestión.

Este proceso de aprendizaje en la inicia-
ción deportiva no solo implica aprender movi-
mientos técnicos, sino que también abarca 
aspectos cognitivos y emocionales. Seijas et al. 
(2024) mencionan que la iniciación deportiva es 
mucho más que una etapa técnica; es una fase 
de desarrollo integral, en la que confluyen el 

Actividades de 
Iniciación Deportiva
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juego, la recreación y la formación de la persona 
desde una perspectiva holística. En este sen-
tido, el proceso formativo se convierte en una 
herramienta para potenciar el crecimiento per-
sonal, adaptado a las necesidades y caracterís-
ticas individuales de cada practicante, sin estar 
limitado a una edad determinada para la prác-
tica deportiva.

En concordancia con lo anterior, Rodríguez 
Verdura (2021) enfatiza que la iniciación deportiva 
debe considerarse un proceso formativo autó-
nomo, que si bien puede integrarse al deporte 
escolar o al sistema educativo, trasciende las 
estructuras institucionales. Se trata de una expe-
riencia educativa que puede comenzar en cual-
quier momento de la vida y que se enfoca en 
el desarrollo integral de las capacidades huma-
nas, incluyendo las dimensiones física, cognitiva, 
afectiva y social.

En los últimos años, se ha observado un cam-
bio importante en las formas de abordar la ini-
ciación deportiva. Tradicionalmente, se les daba 
prioridad a las capacidades físicas como punto 
de partida, sin embargo, enfoques más actuales 
han empezado a poner énfasis en el desarrollo 
de habilidades cognitivas, perceptivas y motri-
ces desde edades tempranas. Ballén Hernán-
dez y José Gracia Díaz (2018) destacan que los 
programas de enseñanza deben ir más allá de lo 
técnico, orientando sus objetivos hacia el apren-
dizaje significativo de habilidades fundamenta-
les que permitan construir una base para futuros 
niveles de competencia deportiva.

López y Sepúlveda (2012), por su parte, 
resaltan que la iniciación deportiva debe ofrecer 
una variedad de experiencias motrices, que facili-
ten el desarrollo de habilidades perceptivo-cogni-
tivas a través de la interacción con el entorno. En 
este tipo de prácticas, el movimiento se convierte 
en un medio para estimular funciones cognitivas 
superiores, lo cual tiene un impacto positivo no 

solo en el rendimiento deportivo, sino también en 
la formación integral del individuo.

Así, la iniciación deportiva no se limita a 
una etapa cronológica, sino que responde a una 
condición de aprendizaje inicial, caracterizada 
por la falta de experiencia previa en la prác-
tica de un deporte. Como plantea Castro Núñez 
(2021), esta etapa implica una aproximación 
intencionada y progresiva al deporte elegido, 
en la que convergen componentes formativos, 
motrices y cognitivos, sin importar la edad del 
practicante. En definitiva, se trata de un proceso 
inclusivo y dinámico, centrado en la persona y 
su capacidad de aprender, explorar y disfrutar 
del movimiento desde una perspectiva forma-
tiva y significativa.

5.1 Formación Integral

5.1.1 Escucha y crea

Objetivo: Fomentar la comunicación asertiva, 
las habilidades de escucha, fomentar el auto-
conocimiento y las relaciones con las demás 
personas.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Comunicación asertiva: Comunicarse expre-
sando las ideas de forma directa, honesta y 
respetuosa.

	● Atención y escucha: Tener una postura de 
escucha frente a una persona centrándose 
en lo que quiere transmitir de manera atenta.
Espacio: Espacio sin obstáculos que cuente 

con una superficie uniforme (asfalto, sintético, 
natural) con un área aproximada de 15x25m. El 
espacio no debe tener alto grado de contamina-
ción auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podrá ser cubierto o al aire libre 
siempre que cumpla las características mencio-
nadas anteriormente.
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Descripción:

Los deportistas se encuentran ejecutando des-
plazamientos de manera libre dentro de un espa-
cio delimitado, la forma de desplazamiento es 
mediada por el entrenador (mediante saltos, ski-
pping, caballito, o un gesto motriz propio de un 
deporte). A la indicación del entrenador, los depor-
tistas buscarán una pareja, de acuerdo con aque-
lla persona que se encuentre más cerca. Una vez 
organizadas las parejas el entrenador asignará 
una temática o pregunta orientadora para cono-
cer al compañero, las cuales girarán de acuerdo 
con las categorías de; hecho curioso del pasado, 
aspiraciones a futuro, miedos, cosas favoritas, 
con las cuales se tendrán 2 minutos para que 
cada pareja indague acerca de la postura, pen-
samiento o gustos de su compañero en referen-
cia al tema. Terminado el tiempo los deportistas 
volverán a desplazarse y buscarán a su siguiente 
pareja cuando el entrenador lo indique.

Esto se repetirá la cantidad de veces que el 
entrenador lo indique, y con las temáticas que 
proponga. A continuación, entre todos los depor-
tistas deberán articular una sola historia que reúna 
toda la información obtenida de las respuestas de 
cada compañero. 

Imagen de la actividad:

Materiales: 
Elemento Cantidad
Conos 10

Cronómetro 1

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 5

Central 12

Final 5

TOTAL 22

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Seleccionar las preguntas con las cuales se van 

a desarrollar las conversaciones, en relación con 
las categorías de; hecho curioso del pasado, 
aspiraciones a futuro, miedos, cosas favoritas. 
El entrenador, será el responsable de estructu-
rar las preguntas puntualmente de acuerdo con 
las características de la población a intervenir.
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	● El entrenador debe determinar las acciones 
motrices que se deban ejecutar durante el 
desplazamiento.

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador explicará que, en el espacio deli-
mitado, se va a desarrollar una actividad enfo-
cada en la comunicación y la escucha. Para esto, 
los deportistas se desplazan de manera libre por 
el espacio según la acción motriz que el entrena-
dor haya orientado. A la señal del entrenador, todos 
buscarán a la pareja que tengan más cerca, se debe 
buscar que todos queden con pareja. El entrenador 
asigna un tema específico con el cual cada pareja 
debe desarrollar una conversación en donde se 
escuchen mutuamente durante 2 minutos. 

Terminado ese tiempo, los deportistas se 
deben desplazar por el espacio nuevamente 
para volver a buscar a una pareja cuando indi-
que el entrenador; a su vez tendrá que iniciar 
una nueva conversación según lo orientado por 
el entrenador.

Finalmente, los deportistas construyen una 
historia conjunta con la información que obtuvie-
ron de sus compañeros.

El entrenador deberá asegurarse de que los 
deportistas comprendieron las instrucciones. Si 
esto es así, se ejecutará una ronda de práctica 
en donde se orienta una temática aleatoria para 
desarrollar el tema de conversación.

Fase Central:

Encuentro 1: Se da 1 minuto de desplazamiento 
por el espacio según lo orientado por el entrena-
dor. Se asigna la temática de hecho curioso del 
pasado, se dan 2 minutos para el dialogo.

Encuentro 2: Se da 1 minuto de desplaza-
miento por el espacio según lo orientado por el 
entrenador. Se asigna la temática de aspiraciones 
a futuro, se dan 2 minutos para el dialogo.

Encuentro 3: Se da 1 minuto de desplaza-
miento por el espacio según lo orientado por el 
entrenador. Se asigna la temática de miedos, se 
dan 2 minutos para el dialogo.

Encuentro 4: Se da 1 minuto de desplaza-
miento por el espacio según lo orientado por el 
entrenador. Se asigna la temática cosas favoritas, 
se dan 2 minutos para el dialogo.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dará 
una retroalimentación sobre la formación integral 
y su importancia para una comunicación asertiva 
durante la práctica deportiva. 

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificacio-
nes para las características de una población más 
específica puede hacerlo de dos maneras; en rela-
ción con un aumento en la dificultad deberá aumen-
tar la dificultad de los desplazamientos, el tiempo 
de interacción, los tipos de preguntas y su profun-
didad: Para cuestión de hacerlo más sencillo, el 
entrenador podrá reducir el tiempo de interacción, 
disminuir la cantidad de interacciones y utilizar pre-
guntas que sean más generales y no tan personales.

5.1.2 Conociendo a mi jugador

Objetivo: Fomentar el desarrollo cognitivo, emo-
cional y social a través de una actividad que 
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combine disciplina, resiliencia y toma de decisio-
nes en un entorno dinámico.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad? 

	● Atención sostenida: Centrar la atención en un 
situación o contexto de interés para extraer 
información y decidir cual acción se va a eje-
cutar.

	● Resiliencia: Adaptarse positivamente ante las 
situaciones adversas, situaciones de conflicto 
o adversidades.

	● Comunicación asertiva: Comunicarse expre-
sando las ideas de forma directa, honesta y 
respetuosa.
Espacio: Espacio sin obstáculos que cuente 

con una superficie uniforme (asfalto, sintético, 
natural) con un área aproximada de 8x8m. El 
espacio no debe tener alto grado de contamina-
ción auditiva y las condiciones de luz sean favo-
rables. El espacio podrá ser cubierto o al aire libre 
siempre que cumpla las características mencio-
nadas anteriormente.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Conos grandes 4
Platillos de dolores (blancos, rojos, azules, amarillos) 4
Silbato 1
Preguntas por cada significado dirigidas hacia la 
experiencia del jugador. 12

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 8
Central 20
Final 10
TOTAL 38

Descripción de la actividad:

En una zona delimitada el entrenador va a ubi-
car conos grandes y platillos ocultos debajo de 
estos conos por todo el espacio, también habrá 
tarjetas de preguntas entorno a las temáticas de: 
Comunicación efectiva con jugadores, afrontar 
retos con calma y confianza, control de emocio-
nes bajo presión, superar frustraciones y errores. 

A su vez, cada color de platillo tendrá una de 
las tarjetas con su respectivo color. Así mismo, 
una pareja de deportistas estará en un punto A 

con sus manos sujetas esperando la señal del sil-
bato para iniciar la actividad; el entrenador estará 
3 metros atrás de ellos; cuando inicie la activi-
dad dirá uno de los 4 colores sugeridos (blanco, 
azul, amarillo, rojo), seguido la pareja tendrá que 
salir en velocidad a buscar el color dicho por el 
entrenador debajo de cada cono; cuando logren 
encontrarlo habrá una de las tarjetas con una pre-
gunta especifica a su temática, esta deberá ser 
discutida y respondida en parejas. Después de 
terminar el dialogo deberán esperar al siguiente 
color que diga el entrenador. 
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Imagen de la actividad: estipuladas en torno a la formación integral. Pos-
teriormente, tendrán que encontrar esta tarjeta 
de pregunta, responderla con la pareja y volver al 
sitio inicial a la espera del siguiente comando de 
color por parte del entrenador.

Fase Central: 

En la zona de integración estarán ubicados conos 
con platillos de colores debajo; el entrenador 
mencionará una secuencia de colores, patrón que 
deberá seguir la pareja de deportistas desplazán-
dose en velocidad siguiendo el orden. Al levan-
tar el primer cono con el platillo indicado deberá 
responder una pregunta de su entrenador rela-
cionada al significado del color explicada al inicio 
de la sesión. Al terminar todos los colores, podrá 
repetir la actividad cambiando las preguntas. 

	● Se asignará un significado a cada color de 
platillos: 

	● Blanco: Comunicación efectiva con jugadores. 
	● Rojo: Afrontar retos con calma y confianza. 
	● Azul: Control de emociones bajo presión 
	● Amarillo: Superar frustraciones y errores.

Fase Final: 

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia vivida. Posteriormente el entrenador dará 
una retroalimentación sobre formación integral 
y de cómo esta actividad nos permite fortalecer 
nuestras habilidades de comunicación y el tra-
bajo en equipo dentro de la práctica deportiva. 

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere modificacio-
nes para las características de una población más 

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Construir 4 fichas de preguntas por color de 

platillo en torno a las temáticas de comunica-
ción efectiva con jugadores, afrontar retos con 
calma y confianza, Control de emociones bajo 
presión y superación frustraciones y errores. 

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar. Antes 
de iniciar el entrenador dará una charla sobre la 
resiliencia y la disciplina destacando su impor-
tancia en el deporte y en la vida. De este modo, 
explicará a los deportistas que en el espacio deli-
mitado habrá múltiples conos y platillos con tar-
jeta de preguntas en torno a la formación integral. 
Es así como, los deportistas tendrán que salir en 
velocidad al escuchar los comandos de colores 
que diga el entrenador sin soltarse la mano, para 
buscar una tarjeta de pregunta de este color; cabe 
aclarar que los colores tendrán unas temáticas 
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específica puede hacerlo de dos maneras; para 
aumentar su dificultad pueden incluir estímulos 
auditivos o visuales inesperados para trabajar la 
capacidad de respuesta bajo presión. Por otro lado, 
para disminuir la dificultad, el entrenador podrá 
construir preguntas menos complejas y reducir la 
cantidad de estímulos auditivos a la hora de com-
partir qué color buscar en la zona delimitada.

5.2 Aprendizaje Motriz

5.2.1 Cambio motriz

Objetivo: Mejorar la capacidad del deportista 
para optimizar sus movimientos mediante la inte-

gración de habilidades motrices y cognitivas en la 
toma de decisiones.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Anticipación: Leer una situación y lograr gene-
rar una acción motriz en respuesta antes que 
la situación se desarrolle parcial o totalmente. 

	● Atención sostenida: Centrar la atención en un 
situación o contexto de interés para extraer 
información y decidir cual acción se va a 
ejecutar.

	● Flexibilidad cognitiva: Generar nuevas rutas 
neuronales para dar respuesta a contextos y 
situaciones cambiantes.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Aros 5
Conos 10
Pelotas 10

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 10
Central 10
Final 5
TOTAL 25

Descripción de la actividad: 

El deportista inicia la ejecución de una acción téc-
nica bajo condiciones normales, desplazándose 
de un punto a otro marcado con conos. Durante 
la práctica, se le presentan escenarios de juego 
inesperados que exigen ajustes en su ejecución, 
como cambios en la ubicación del adversario o 
modificaciones en el espacio disponible, esto se 
realizará por medio de la modificación de escena-
rio añadiendo diferentes obstáculos o conos que 
permitan que el deportista se desplace sin modi-
ficar la acción motriz de base hasta la línea final.

Imagen de la actividad:
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Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Haber escogido la cantidad de obstáculos y 

su disposición dentro del escenario. 

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador deberá describir el espacio deli-
mitado para la actividad, a continuación, el entre-
nador deberá explicar el movimiento con el que 
se desplazarán del punto inicial al punto final, en 
donde progresivamente se irán añadiendo obs-
táculos al pasar las rondas, donde aumentará la 
dificultad del desplazamiento mientras el depor-
tista mantiene el mismo movimiento motriz.

Fase Central: 

Ronda 1: La primera ronda iniciará con el despla-
zamiento base que permita a los deportistas lle-
gar del punto inicial al punto final. Después de 
completar tres recorridos ida y vuelta, se modifi-
cará el espacio añadiendo conos y/u obstáculos 
que deberán esquivar sin modificar su desplaza-
miento base.

Ronda 2: La segunda ronda iniciara con el 
desplazamiento base que permita a los deportis-
tas llegar del punto inicial al punto final pero ya 
con los conos y/u obstáculos que deben esqui-
var en un diferente orden a la ronda anterior. Des-
pués de completar tres recorridos ida y vuelta, se 
modificará el espacio añadiendo aros y pelotas 
que deberán esquivar sin modificar su desplaza-
miento base.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entre-
nador dará una retroalimentación sobre el 
aprendizaje motriz y su importancia con la adap-
tación al contexto de juego y la eficacia de la 
capacidad de toma de decisiones en contextos 
cambiantes.

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la difi-
cultad de la actividad puede disminuir la dificultad 
del desplazamiento y el número de conos u obs-
táculos. Por otra parte, para aumentar su dificul-
tad, puede buscar aumentar la complejidad del 
gesto motriz de desplazamiento, así como tam-
bién modificar el escenario de entrenamiento 
mientras los deportistas lo están ejecutando.

5.2.2 Desequilibrio dinámico

Objetivo: Potenciar la propiocepción y la con-
ciencia espacial para mejorar el control motor y 
la estabilidad del tren inferior en el desempeño 
deportivo.

¿Qué habilidades se desarrollan durante la 
actividad?

	● Atención selectiva: Poder enfocar la atención 
mediante los sentidos, en una acción o situa-
ción de interés.

	● Propiocepción: Percepción del cuerpo en 
el espacio y/o durante la ejecución de una 
acción motriz.

	● Planificación motora: Momento posterior a la 
recepción de estímulos en donde se decide 
que acción se va a ejecutar.
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Descripción de la actividad: 

El ejercicio comienza con el deportista posicio-
nado sobre una superficie inestable, donde debe 
ejecutar una tarea técnica, como recibir un pase, 
mantener el equilibrio en una posición especí-
fica o realizar un giro controlado. Después de que 
el deportista esté ejecutando la acción determi-
nada por su entrenador se incorporará una serie 
de estímulos externos como lanzamiento de pelo-
tas o cambio en la posición que permita al depor-
tista ajustar su respuesta motriz a estos nuevos 
estímulos.

Imagen de la actividad:

Prerrequisitos para la actividad:

	● Haber realizado actividades para el calenta-
miento y la predisposición de los deportistas 
para la actividad.

	● Haber delimitado el espacio para trabajar.
	● Haber escogido la superficie inestable y los 

estímulos externos que se ejecutarán en la 
actividad.

Fase Inicial:

El entrenador deberá explicar el objetivo de la 
actividad asegurándose que los deportistas com-
prendan las dinámicas que se van a realizar.

El entrenador orienta al deportista para que se 
posicione sobre la superficie inestable, a su vez, 
el entrenador deberá describir cual será el movi-
miento o postura que deberá ejecutar el depor-
tista mientras que se encuentra sobre la base 
inestable manteniendo el equilibrio. El entrenador 
explicará los dos estímulos que se van a utilizar, 
para lo cual, en un primer momento, el entrena-
dor arrojará pelotas al deportista que deben ser 
esquivadas o atrapadas y en segundo momento, 
se indicarán cambios de posición y ejecución téc-
nica por parte del deportista de acuerdo con las 
orientaciones.

Materiales: 
Elemento Cantidad
Bosú (Plataforma inestable) 1
Pelotas 10

Tiempos de la actividad:
Fase Tiempo (minutos)
Inicial 10
Central 18
Final 5
TOTAL 33
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Fase Central:

Ronda 1: En la primera ronda solo se ejecutará 
el movimiento de base sobre la superficie inesta-
ble, con el fin de afianzar el trabajo del deportista, 
esto se realizará en 3 series de 1 minuto de tra-
bajo por 1 minuto de descanso.

Ronda 2: Durante la segunda ronda, el 
deportista ejecutara el movimiento o postura de 
base mientras el entrenador genera un estímulo 
externo como es el lanzamiento de pelotas que 
deberá esquivar o atrapara dependiendo al tra-
bajo de base que tenga el deportista, esto se rea-
liza con 3 rondas de 1 minuto de trabajo por 1 
minuto de descanso.

Ronda 3: Para la última ronda el entrenador 
incorpora un segundo estimulo externo el cual 
será un cambio de posición o un cambio de movi-
miento mientras se ejecuta el lanzamiento de pelo-
tas, esto se relazará con 2 rondas de 1 minuto 30 
segundos de trabajo por 1 minuto de descanso.

Fase Final:

El entrenador detiene la actividad, realiza una 
vuelta a la calma (esta deberá ser estructurada 
por parte del entrenador) mientras fomenta la 
reflexión del deportista de acuerdo con la expe-
riencia que se tuvo. Posteriormente el entrenador 
dará una retroalimentación sobre el aprendizaje 
motriz y su importancia con la adaptación de la 
ejecución motriz y la planificación motora.

Población: Deportistas en proceso de inicia-
ción deportiva con fundamentos motrices base 
del deporte que practican.

Modificaciones: Si requiere disminuir la 
dificultad de la actividad puede disminuir la difi-
cultad del movimiento o postura de base y dis-
minuir los estímulos externos. Por otra parte, 
para aumentar su dificultad, puede buscar 
aumentar la dificultad del movimiento o postura, 
así como también generar más estímulos y con 
mayor frecuencia.
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Además, resulta importante considerar tanto 
la experiencia previa del deportista como el con-
texto en el que se desenvuelve. El entrenamiento 
neurocognitivo debe partir de los conocimien-
tos ya adquiridos por el aprendiz, permitiéndole 
establecer conexiones significativas con nuevas 
situaciones de juego y facilitando así una com-
prensión más profunda de las mismas. En este 
sentido, la gestión de la carga cognitiva es esen-
cial: un exceso de exigencia puede generar frus-
tración, bloquear la toma de decisiones y reducir 
la motivación. Por eso, es necesario promover un 
entorno de aprendizaje integral y positivo, donde 
el error sea comprendido como una oportunidad 
para aprender, se fomente la autonomía y se esti-
mule la reflexión crítica sobre la propia práctica.

La perspectiva interdisciplinaria constituye 
otro pilar relevante para una implementación 
efectiva. Integrar saberes provenientes de la neu-
rociencia, la pedagogía, la psicología y la teoría 
del entrenamiento permite construir propuestas 
formativas más ricas, contextualizadas y adapta-
das a las necesidades de cada deportista. A su 
vez, la evaluación del proceso de capacidad de 
toma de decisiones debe trascender los resul-
tados observables, centrándose también en la 
comprensión de los procesos cognitivos subya-
centes. Una retroalimentación oportuna y bien 
orientada puede fortalecer el pensamiento táctico 
y estratégico del deportista, acompañándolo en 
su desarrollo integral.

La etapa de iniciación deportiva representa un 
momento en la formación integral de quienes se 
adentran en la práctica del deporte. Durante este 
período, se establecen los fundamentos moto-
res y cognitivos que influirán significativamente 
en el desarrollo futuro del deportista. En este pro-
ceso, el entrenamiento neurocognitivo orientado 
a la toma de decisiones adquiere una relevancia 
especial, ya que no solo promueve la ejecución de 
acciones, sino también su comprensión, análisis 
y ajuste en función de los estímulos del entorno. 
Sin embargo, para que este tipo de entrena-
miento sea verdaderamente eficaz, es indispen-
sable considerar ciertos aspectos que garanticen 
su pertinencia pedagógica y su coherencia con el 
momento formativo del aprendiz.

Uno de los primeros factores a tener en cuenta 
es el nivel de maduración neuromotriz y cogni-
tiva del deportista. La toma de decisiones invo-
lucra funciones como la atención, la percepción, 
la memoria operativa y la capacidad de anticipa-
ción, las cuales deben ser estimuladas de manera 
progresiva, respetando las características indivi-
duales de edad y desarrollo. Asimismo, el tipo de 
disciplina deportiva condiciona en gran medida 
el diseño de las tareas cognitivas. Las exigencias 
de un deporte colectivo, con múltiples estímulos 
simultáneos y relaciones interpersonales constan-
tes, difieren sustancialmente de las de un deporte 
individual, donde predomina el control interno y la 
elaboración de estrategias personales.
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En conclusión, el neuroentrenamiento den-
tro de la etapa de iniciación deportiva no debería 
reducirse a ejercicios mentales descontextualiza-
dos. Por el contrario, debe integrarse de forma 
orgánica al proceso formativo, respetando los 

tiempos de aprendizaje, el entorno específico 
de cada deporte y la complejidad inherente a la 
capacidad toma de decisiones en situaciones 
dinámicas presentes en cada deporte.
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Acción motriz: es un concepto amplio que eng-
loba la realización de movimientos dirigidos a un 
objetivo, en un contexto específico y con la posi-
bilidad de interacción con otros. En este sentido, 
es la ejecución física que resulta de un proceso 
cognitivo de evaluación y elección frente a un estí-
mulo, con el fin de lograr una respuesta eficiente y 
adaptada al entorno (Gallivan et al., 2018).

Aprendizaje motriz: cambio relativamente per-
manente en la capacidad de una persona para 
realizar una habilidad, resultado de la práctica o 
la experiencia. A su vez, es el proceso por el cual 
el cerebro cambia y se adapta para mejorar cómo 
se mueve una persona, especialmente un depor-
tista. Esto significa que, con la práctica y la expe-
riencia, el cerebro reorganiza sus conexiones para 
ayudar a desarrollar mejor las habilidades físicas 
y moverse con más precisión y control (Wollesen 
et al., 2022).

Capacidades cognitivas: comprenden un con-
junto de habilidades mentales que permiten pro-
cesar, almacenar y utilizar información, esenciales 
para el aprendizaje y la adaptación al entorno. 
Además, incluyen funciones como la atención, la 
memoria, el lenguaje, la percepción y el razona-
miento (Torres-Moreno et al., 2022).

Desarrollo cognitivo: es el proceso de desarro-
llo de las capacidades mentales de una persona, 

como la percepción, la atención, el lenguaje, la 
memoria, el pensamiento y la resolución de pro-
blemas. Siendo así, es el proceso mediante el 
cual las personas amplían y fortalecen sus capa-
cidades mentales a lo largo del tiempo (Jiménez 
et al., 2023).

Entrenamiento cognitivo: es un conjunto de 
actividades y ejercicios diseñados para mejo-
rar, mantener o restaurar las funciones cogniti-
vas, como la memoria, la atención, la velocidad 
de procesamiento y el razonamiento. Asimismo, 
ayuda a mejorar habilidades como ver con más 
precisión, entender lo que se ve y ubicar obje-
tos en el espacio. Esto sucede porque estimula 
el cerebro mediante ejercicios que fortalecen fun-
ciones mentales importantes como la atención, la 
memoria, la forma de procesar la información y 
la toma de decisiones en los deportistas (Alfon-
so-Mantilla, 2019).

Flexibilidad cognitiva: es la habilidad para cam-
biar de forma efectiva entre diferentes tareas o 
conjuntos de información, adaptarse a nuevas 
situaciones y cambiar de enfoque mental para 
resolver problemas o realizar tareas. A su vez, se 
presenta en actividades donde hay que cambiar 
constantemente lo que se hace, ya sea de forma 
rápida o con el tiempo. Esta habilidad permite 
que una persona se adapte bien a nuevas situa-
ciones, cambie su manera de pensar y ajuste lo 
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que hace según lo que le exige el entorno (Bossio 
& Justel, 2023).
Formación integral: se refiere a un enfoque edu-
cativo que busca desarrollar todas las dimensio-
nes de un individuo: física, emocional, cognitiva y 
social. Como también, es comprendida como una 
visión del aprendizaje orientada de forma delibe-
rada al desarrollo de una personalidad que busca 
ser responsable, ética, crítica, participativa, crea-
tiva y solidaria, y que además tenga la capacidad 
de comprender e interactuar con el entorno del 
individuo, con el propósito de que este construya 
su identidad cultural (Acodesi, 2016).

Funciones cognitivas: son los procesos men-
tales que nos permiten recibir, procesar, almace-
nar y utilizar la información, lo que nos permite 
aprender, comprender y actuar en el mundo que 
nos rodea. De este modo, son habilidades que 
combinan lo mental y lo corporal están relacio-
nadas con una parte del cerebro llamada corteza 
cerebral (neocórtex), y pueden mejorarse con 
entrenamiento. Es posible ejercitar la atención, 
la memoria, el proceso de percibir y reaccionar, 
la capacidad para tomar decisiones, contro-
lar los impulsos, entre otras funciones similares 
(Ibarra, 2019).

Funciones ejecutivas: es un conjunto de habi-
lidades cognitivas que permiten la planificación, 
organización, regulación y control de la con-
ducta para alcanzar metas y resolver problemas 
de manera eficiente. Tienen una relación con el 
aprendizaje porque, junto con los sentidos, se 
encargan de recibir y organizar toda la informa-
ción que llega tanto del entorno como de nues-
tro propio cuerpo y mente (Rivas-Navarro, 2008).

Habilidades motrices: es la capacidad de rea-
lizar movimientos coordinados y controlados del 
cuerpo para ejecutar tareas específicas, como 

caminar, correr o lanzar. Siendo así, son capaci-
dades que emergen a partir de la interacción entre 
el sistema nervioso y el cuerpo, permitiendo eje-
cutar movimientos coordinados como parte del 
proceso de aprendizaje y adaptación al entorno 
(Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 2021).

Iniciación deportiva: es un proceso de apren-
dizaje y enseñanza donde el ser humano, gene-
ralmente en edades tempranas, comienza a 
interactuar con uno o varios deportes de forma 
específica. Este proceso se caracteriza por la 
adquisición gradual de habilidades, conocimien-
tos, y actitudes relacionadas con el deporte. Es 
la etapa en la que una persona empieza a tener 
contacto con experiencias nuevas y organizadas 
dentro de una actividad deportiva. En esta fase, 
se comienza a aprender de forma clara y estruc-
turada cómo practicar uno o varios deportes 
(Castaño et al., 2023).

Memoria de trabajo: hace parte del sistema 
cognitivo que permite retener, procesar y mani-
pular información de forma temporal, esencial 
para la ejecución de tareas cognitivas comple-
jas y la resolución de problemas. De este modo, 
es una habilidad mental que se puede fortalecer 
desde edades tempranas, y al hacerlo se mejora 
el aprendizaje de movimientos, la concentra-
ción por más tiempo, la capacidad para resolver 
problemas y para organizar lo que se va a hacer 
(Torres-Moreno et al., 2022).

Motricidad: es la habilidad del cuerpo para eje-
cutar movimientos de forma coordinada y efec-
tiva. Según la literatura, es una de las habilidades 
más importantes del ser humano para apren-
der, porque se refiere a la capacidad de mover 
el cuerpo de forma intencional. Este movimiento 
ocurre a través del trabajo conjunto del cerebro, 
los pensamientos y el cuerpo, y es clave para el 
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desarrollo completo de una persona (Andreu-Ca-
brera & Romero-Naranjo, 2021).
Neurociencia: es una disciplina interdisciplina-
ria que busca comprender cómo el cerebro y el 
sistema nervioso trabajan para generar emocio-
nes, pensamientos, comportamientos y funciones 
corporales básicas. Igualmente, constituye en un 
campo del saber en el que se integran diversas 
subdisciplinas, todas ellas orientadas al análisis 
del sistema nervioso y de los múltiples elemen-
tos que inciden en su funcionamiento y estructura 
(Mendoza Anaya et al., 2021).

Neuroentrenamiento: es un sistema de entrena-
miento que busca mejorar las funciones del sis-
tema nervioso, tanto central como periférico, que 
están involucradas en la motricidad humana. El 
neuroentrenamiento constituye una perspectiva 
dentro de la neurociencia que aplica sus princi-
pios fundamentales con el propósito de potenciar 
las capacidades cognitivas del individuo (Jime-
nez, et al., 2023).

Neuromotricidad: se refiere a la capacidad del 
cuerpo para realizar movimientos, controlados 
por el sistema nervioso central, que involucran la 
coordinación de músculos, huesos y articulacio-
nes. A su vez, puede ser considerada una meto-
dología educativa neurorrehabilitadora que se 
enfoca en el movimiento del cuerpo, y al mismo 
tiempo ayuda a estimular el pensamiento y las 
emociones. Lo hace trabajando de manera espe-
cífica con ciertas funciones del cerebro que son 
claves para aprender y moverse en respuesta al 
ambiente (Romero-Naranjo & Andreu-Cabrera, 
2023b).

Neuroplasticidad: es la capacidad del cerebro 
para reorganizar sus conexiones neuronales y 
su estructura funcional a lo largo de la vida. Esta 
capacidad permite al cerebro adaptarse a nuevos 

estímulos, aprender y recuperarse de lesiones. 
Como también, es la capacidad del cerebro para 
cambiar y adaptarse cuando vivimos cosas nue-
vas. Esto quiere decir que el cerebro puede reor-
ganizarse y formar nuevas conexiones entre sus 
partes según los estímulos que recibe y lo que 
vamos aprendiendo al interactuar con lo que nos 
rodea (Triviño, 2024).
Plasticidad cerebral: se refiere a neuroplastici-
dad, como la capacidad del cerebro para cam-
biar y adaptarse a lo largo de su vida, tanto en 
términos de estructura como de función. De este 
modo, es la capacidad que tiene el cerebro para 
cambiar y adaptarse cuando vivimos nuevas 
experiencias o aprendemos cosas nuevas (Tri-
viño, 2024).

Procesos cognitivos: son las operaciones 
mentales que realizamos para procesar infor-
mación, desde la percepción hasta la memoria 
y la toma de decisiones. Son la base de nues-
tro pensamiento, aprendizaje y la forma en que 
interactuamos con el mundo. Siendo así, son 
funciones mentales que permiten interpretar 
la información del entorno, tomar decisiones y 
adaptarse. Son esenciales para el aprendizaje 
y guían nuestras respuestas al organizar cómo 
pensamos, percibimos y actuamos en distintas 
situaciones (Ibarra, 2019).

Psicomotricidad: es la capacidad del ser 
humano de integrar su psiquismo y su motrici-
dad para adaptarse al mundo de manera flexible 
y armoniosa. Es decir, es la forma en que la mente 
y el cuerpo trabajan juntos para experimentar el 
entorno y responder a él. Como también, hace 
referencia a la relación entre el movimiento cor-
poral y los procesos mentales que lo acompa-
ñan, reflejando la integración entre funciones 
cognitivas y motoras en el desarrollo humano 
(Andreu-Cabrera & Romero-Naranjo, 2021).
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Respuesta motriz: es la reacción del cuerpo 
a un estímulo sensorial que resulta en la ejecu-
ción de un movimiento. Este proceso implica la 
recepción del estímulo, su procesamiento por 
el sistema nervioso y la posterior activación de 
los músculos para generar el movimiento. Hace 
referencia al movimiento o acción física que rea-
liza una persona como resultado de haber pro-
cesado una información o estímulo del entorno. 
No es solo una reacción automática, sino una 
ejecución que surge luego de que el cerebro 
interpreta lo que ocurre y decide cómo actuar 
(Gallivan et al., 2018).

Tiempo de reacción: es el intervalo que existe 
entre la presentación de un estímulo y la res-
puesta a ese estímulo. Es decir, es la habilidad 
para responder de forma rápida cuando algo 
cambia o nos sorprende, y así poder movernos 
con precisión y destreza (Gallivan et al., 2018).

Tiempo de respuesta: es el periodo que transcu-
rre desde que se presenta un estímulo, hasta una 
acción que se presenta como una respuesta. En 
términos generales, es la velocidad con la que se 
reacciona a una acción o estímulo y se refleja qué 
tan rápido y eficientemente una persona reac-
ciona, y un tiempo más corto indica una mejor 
capacidad para ignorar distracciones y responder 
con precisión (Bossio & Justel, 2023).

Toma de decisiones: es el proceso mediante el 
cual una persona evalúa diferentes alternativas 
o acciones para elegir lo que se considera más 
adecuado para resolver un problema o alcanzar 
un objetivo. Se apoya en conocimientos que las 
personas ya tienen interiorizados, y esos conoci-
mientos actúan como guías que ayudan a pen-
sar y razonar cuál es la mejor opción por tomar, o 
cuál es la que se ajusta de mejor manera a lo que 
se necesita hacer en una situación determinada 
(Araújo et al., 2019).
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