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La tesis está planteada con dos objetivos fundamentales. 
Un primer objetivo ha sido elaborar un programa de interven-
ción para la mejora de la memoria, denominado “Programa 
Motricidad y Memoria”. Este programa se presenta como una 
aportación pedagógica y didáctica del trabajo corporal con 
personas mayores, con el fin de mejorar o prevenir la pérdida 
benigna de la memoria mediante la práctica organizada de la 
actividad física. Este programa es un punto de partida para 
organizar y delimitar todas aquellas propuestas corporales 
que hacen especial incidencia en el trabajo de la memoria, 
proponiendo una taxonomía del trabajo motriz y cognoscitivo 
que tiene en cuenta las estrategias y el tipo de memoria, y que 
permite poder clasificar, ordenar y clarificar todo aquel trabajo 
motriz que incide en la memoria.

Un segundo objetivo, de tipo experimental, es el de poner en 
práctica este programa con grupos de personas mayores y com-
parar los resultados con grupos de personas mayores que no 
han participado en este programa. Esta parte experimental se 
ha realizado con una muestra de personas mayores de 60 años y 
con grupos naturales, es decir, con grupos de personas mayores 
que ya estaban participando del programa de actividad física de 
la Asociación Deportiva Sarrià-Sant Gervasi de Barcelona. 

Se ha realizado un diseño casi experimental –de tipo pre-
test, post-test– o sea se han pasado unos tests a principio del 

estudio y se han pasado los mismos tests al finalizar del estudio, 
dejando una época de entrenamiento entre los pre y post test. 

Para comparar los efectos del programa se organizó 
el estudio en tres grupos: Grupo Control, formado por una 
muestra inicial de 47 personas mayores que asistían al Ca-
sal pero que no estaban participando en ningún programa 
de actividad física; Grupo Experimental 1, con 59 personas 
que estaban participando del grupos d’actividad física y que 
seguían el programa de Motricidad y Memoria, y el Grupo Ex-
perimental 2, formado por una muestra inicial de 45 perso-
nas que asistían a los grupos de actividad física, pero que no 
seguían el trabajo de Motricidad y Memoria, simplemente 
seguían uno programa de actividad física más genérico, sin 
hacer especial incidencia en la memoria. La media de edad 
de todos los grupos fue de (X = 73,57 años), teniendo una 
edad mínima de 60 años y una máxima de 90 años. 

La tesis presenta dos estudios diferenciados, realizados de 
forma paralela y con la misma muestra. 

Inicialmente se pasó un test de características personales. 
Este test sirvió para situar y describir la muestra motivo del 
estudio. 

Para el estudio 1: Tests Cognoscitivos: Test Mini mental 
State, donde se valoran aspectos cómo: Orientación. Memo-
ria inmediata. Atención. Recuerdo y Lenguaje. Test de Dígi-

tos de Wais. Test de la Figura. Test de Depresión Geriátrica 
de Yesavage. 

Para el estudio 2: Test de Memoria Motriz, diseñado para 
este estudio. 

A nivel descriptivo, se ha observado cómo el Grupo Expe-
rimental 1 –grupo que ha seguido el entrenamiento con el 
programa Motricidad y Memoria– ha obtenido una mejora en 
todas las pruebas a la fase post-test respecto de la fase pre-test. 
A nivel inferencial y teniendo en cuenta que se consideran como 
significativos los valores (p < 0,05) hay diferencias estadística-
mente significativas en los tests cognoscitivos del Mine Mental 
de orientación, de atención, de recuerdo y en el test de la Figura 
y el Test de Depresión. 

En el estudio 2, el análisis inferencial nos dice que el Grupo 
Experimental 1 es el grupo que consigue mejoras estadística-
mente significativas en la prueba con el brazo hábil, respecto de 
los resultados de los otros dos grupos. Los resultados obtenidos 
en esta tesis nos apuntan que la participación en programas de 
actividad física en que se trabaje la memoria pueden ayudar a 
mejorar y/o mantener esta calidad. Asimismo, queremos des-
tacar que las personas mayores han tomado conciencia de los 
beneficios que les puede aportar la práctica continuada de acti-
vidad física y de la actividad cognoscitiva con tal de mantener la 
autonomía y la calidad de vida.

Efectos de un programa de actividad física sobre la memoria en personas mayores
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El estudio responde al intento de situar el ocio en el con-
texto de las sociedades posmodernas. Después de un análisis 
teórico de las características de las sociedades occidentales 
más avanzadas y del ocio desde las perspectivas individual 
(enfoque psicosocial y estilos de vida) y social (marco estructu-
ral y valores culturales), se plantea la necesidad de atender de 
manera integrada tanto el nivel macrosocial como microsocial 
en la investigación sobre el ocio. Como estudio de caso se rea-
lizó un trabajo empírico a través de encuesta con una muestra 
de estudiantes de la Universidad de Almería durante el curso 
2002/03. En el análisis de la evolución de las prácticas de ocio 
de los jóvenes españoles en los últimos veinticinco años he-
mos propuesto un Modelo Dinámico del Ocio Juvenil con cinco 
componentes: ocio consolidado (actividades que se mantie-
nen entre las más practicadas), ocio emergente (prácticas 
que han aumentado en los últimos años), ocio descendente 

(prácticas que se han reducido), ocio deseado (aquellas que 
les gustaría realizar con más frecuencia pero que encuentran 
limitaciones), ocio ausente (las que casi nunca se practican). 
Examinando las prácticas de ocio desde una perspectiva socio-
crítica, hemos encontrado numerosos rasgos de la condición 
sociocultural posmoderna, como el presentismo, el riesgo, el 
hedonismo, el consumismo o la importancia de la televisión 
y las nuevas tecnologías. Sin embargo, se han constatado 
diferencias en función de la clase social y el género. Desde el 
punto de vista de la clase social, las actividades de ocio de los 
jóvenes universitarios son similares, pero con diferentes nive-
les de gasto y participación. En cuanto al género, el ocio de las 
jóvenes universitarias es más cultural, implican más a la pareja 
y a la familia, y más asociado al cultivo de relaciones sociales. 
El ocio de los jóvenes universitarios está más relacionado con 
las nuevas tecnologías, con los juegos, con la compañía de los 

amigos y con hacer y ver deporte. Del mismo modo, hemos en-
contrado diferencias en las pautas de ocio según la puntuación 
de los jóvenes en la escala de posmaterialismo (v. Inglehart, 
1991, 1998). En general, los que tienden más al posmateria-
lismo se caracterizan por prácticas de ocio de índole cultural, 
que incluyen aficiones artísticas, hobbies, leer, etc., y priorizan 
la libertad de elección, las relaciones sociales y el aprendizaje. 
Por su parte, los menos posmaterialistas prefieren actividades 
tecnológicas, formativas y deportivas, siendo para ellos más 
importante que tengan suficiente capacidad o competencia 
en el ejercicio del ocio. En definitiva, el ocio de los jóvenes en-
cuestados es una buena muestra de dos fenómenos sociales 
contemporáneos: por un lado, el giro cultural hacia los valores 
posmodernos, y, por otro, la persistencia de las desigualdades 
estructurales clásicas y el mantenimiento de rasgos inequívo-
camente modernos.
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El ocio en el marco sociocultural de la posmodernidad. 
Una aproximación desde las prácticas de los jóvenes universitarios 
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