
Beneficios del baloncesto para el desarrollo humano

Descripción

Introducción
El baloncesto, más allá de ser un deporte, representa una compleja interacción entre
cuerpo y mente, ofreciendo un terreno fértil para explorar cómo las actividades físicas
pueden moldear y mejorar nuestras capacidades cognitivas y neurológicas

El baloncesto es una disciplina que requiere una combinación de habilidades físicas,
cognitivas y emocionales. Los jugadores deben tomar decisiones rápidas, mantener la
concentración, coordinar movimientos complejos y adaptarse a situaciones cambiantes en
fracciones de segundo. Estas exigencias no solo mejoran la condición física, sino que
también promueven el desarrollo y la plasticidad cerebral.

La práctica regular del baloncesto puede mejorar funciones ejecutivas como la memoria
de trabajo, la inhibición y la flexibilidad cognitiva. Por ejemplo, una investigación publicada
en Scientific Reports encontró que un programa de entrenamiento de baloncesto de
cuatro meses mejoró significativamente la inhibición y la memoria de trabajo en los
participantes, en comparación con otros tipos de entrenamiento físico.

Además, el baloncesto estimula regiones cerebrales asociadas con la percepción motora y
el control, como el giro postcentral bilateral, el giro temporal medio y superior, y el giro
precentral derecho. La práctica regular del baloncesto puede inducir cambios estructurales
y funcionales en el cerebro, reflejando una mayor eficiencia neural.
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A esto debemos añadir un aspecto poco considerado hasta ahora, el impacto del
baloncesto en la resiliencia y el control emocional. La experiencia continua de presión,
error, incertidumbre y colaboración en equipo entrena capacidades emocionales
complejas. Se propone que estos contextos actúan como simuladores de estrés manejado
que, a lo largo del tiempo, fortalecen los circuitos cerebrales encargados de la regulación
emocional, la toma de decisiones bajo presión y la adaptabilidad social.

Este artículo explora cómo el baloncesto influye en la cognición, la emocionalidad y el
desarrollo cerebral, apoyándose en estudios científicos y proponiendo nuevas hipótesis
sobre su impacto en la mente humana.

El baloncesto como catalizador de la neuroplasticidad
La neuroplasticidad se refiere a la capacidad del cerebro para reorganizarse y formar
nuevas conexiones neuronales en respuesta a la experiencia y el aprendizaje. El
baloncesto, al ser una actividad física compleja y dinámica, estimula esta capacidad de
manera significativa.

El ejercicio aeróbico, como el que se realiza durante un partido de baloncesto, aumenta la
producción de factores neurotróficos como el BDNF (factor neurotrófico derivado del
cerebro), que promueven el crecimiento y la supervivencia de las neuronas. Además, la
práctica regular del baloncesto puede aumentar el volumen de materia gris en regiones
cerebrales clave, como la corteza prefrontal y el hipocampo, mejorando funciones
cognitivas como la memoria y la atención.

Los estudios de neuroimagen revelan que los jugadores de baloncesto con mayor
experiencia muestran una mayor eficiencia neural, es decir, una menor activación cerebral
para realizar tareas cognitivas, lo que indica un procesamiento más eficiente de la
información. Estas mejoras no se limitan al procesamiento motor, sino que afectan el
rendimiento en tareas de tipo abstracto y simbólico, lo que demuestra una transferencia
cognitiva entre contextos motores y no motores.

Además, se ha encontrado que el baloncesto mejora la integración sensoriomotora, la
anticipación temporal y la precisión de la toma de decisiones, lo que implica una mejora
en la conectividad entre áreas subcorticales, el cerebelo y la corteza motora.

Desarrollo cognitivo en niños y adolescentes
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La infancia y la adolescencia son etapas críticas para el desarrollo cerebral. Durante estos
períodos, el cerebro es especialmente receptivo a estímulos que promuevan el aprendizaje
y la adquisición de habilidades. El baloncesto, al combinar actividad física, toma de
decisiones y trabajo en equipo, ofrece un entorno ideal para fomentar este desarrollo.

Los estudios muestran que los niños de 6 a 8 años que participan regularmente en
entrenamientos de baloncesto logran mejoras en la memoria de trabajo y la flexibilidad
cognitiva. Además, la práctica del baloncesto puede mejorar habilidades motoras y
cognitivas, como la coordinación, la atención y la capacidad de inhibición.

La participación en deportes de equipo como el baloncesto también se ha asociado con
una mejor salud mental en niños y adolescentes, reduciendo los niveles de ansiedad y
depresión y promoviendo el bienestar emocional. El juego cooperativo, el sentido de
pertenencia, la retroalimentación inmediata y el refuerzo positivo facilitan un desarrollo
emocional equilibrado.

Estas mejoras no son solo observables en pruebas psicométricas, sino también en la
autoeficacia percibida, la motivación intrínseca y la capacidad para establecer metas,
habilidades fundamentales para el éxito académico y social.

Toma de decisiones y procesamiento de la sorpresa
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El baloncesto es un deporte impredecible, donde las situaciones cambian rápidamente y
los jugadores deben adaptarse en tiempo real. Esta necesidad constante de tomar
decisiones rápidas y precisas estimula áreas cerebrales relacionadas con la anticipación,
la predicción, la flexibilidad cognitiva y el procesamiento de la sorpresa.

Investigadores de la Universidad de Princeton utilizaron resonancia magnética funcional
para estudiar cómo los cerebros de los aficionados al baloncesto respondían a momentos
inesperados durante los partidos. Descubrieron que las regiones cerebrales asociadas con
la atención y la predicción se activaban intensamente durante estos eventos, lo que
sugiere que el baloncesto puede entrenar la capacidad del cerebro para manejar la
incertidumbre y adaptarse a cambios repentinos.

Este tipo de entrenamiento cognitivo puede ser especialmente beneficioso en contextos
fuera del deporte, como en situaciones laborales o académicas que requieren
adaptabilidad y pensamiento rápido. Además, fortalece los circuitos de toma de decisiones
bajo presión, mejorando la eficacia frente a eventos disruptivos.

Adquisición de habilidades, eficiencia neural y
regulación emocional
La adquisición de habilidades en el baloncesto no se limita al dominio de técnicas físicas,
también implica el desarrollo de estrategias cognitivas y la mejora de la eficiencia neural.
La teoría de la eficiencia neural sugiere que, a medida que una persona se vuelve más
experta en una tarea, su cerebro requiere menos recursos para realizarla, lo que se
traduce en un procesamiento más rápido y preciso.

En la comparación de la activación cerebral de jugadores de baloncesto expertos y
novatos durante tareas de percepción y toma de decisiones se observa que los jugadores
expertos muestran una menor activación en áreas sensoriales y motoras, lo que indica
una mayor eficiencia en el procesamiento de la información. Esta optimización funcional
se correlaciona con una mejora en la regulación emocional.

El entorno emocional del baloncesto, marcado por la competitividad, el error, la presión
social y la cooperación, obliga al niño a desarrollar estrategias de control emocional.
Desde la inhibición de la frustración hasta el refuerzo positivo tras una buena jugada, el
baloncesto entrena al cerebro para gestionar estados afectivos complejos en tiempo real.
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Los niños y adolescentes involucrados en deportes de equipo tienen niveles más altos de
resiliencia, definidos como la capacidad de adaptarse positivamente frente a la
adversidad. Esta resiliencia está mediada por una mayor conectividad entre la corteza
prefrontal dorsolateral y la amígdala, regiones responsables del control emocional y la
regulación del estrés.

A largo plazo, estas habilidades emocionales modelan patrones cerebrales estables de
afrontamiento saludable, reducen la reactividad fisiológica al estrés (menor liberación de
cortisol) y fortalecen la autoconfianza y la perseverancia.

Conclusiones
El baloncesto es mucho más que un deporte, es una herramienta poderosa para el
desarrollo cognitivo, neurológico y emocional. Desde la infancia hasta la adultez, la
práctica regular del baloncesto puede mejorar funciones ejecutivas, promover la
neuroplasticidad, fortalecer la resiliencia emocional y fomentar la adquisición de
habilidades complejas.

La combinación de actividad física, toma de decisiones rápidas, trabajo en equipo, presión
emocional y adaptabilidad hace del baloncesto un entorno ideal para el crecimiento
personal y cerebral. Además, los beneficios del baloncesto trascienden la cancha,
impactando positivamente en áreas como la educación, la salud mental, la
autorregulación y la vida cotidiana.

A medida que la ciencia continúa explorando las conexiones entre el deporte y el cerebro,
el baloncesto se destaca como un modelo ejemplar de cómo la actividad física puede
enriquecer nuestras capacidades mentales, afectivas y sociales. Esta convergencia entre
neurociencia, psicología del deporte y desarrollo humano abre nuevas vías de intervención
preventiva y educativa.

La pregunta inmediata es ¿y si el verdadero valor del baloncesto no estuviera en los
puntos anotados, sino en las redes neuronales que se construyen mientras se juega?

Referencias
Antony, J. W., et al. (2020). Basketball on the brain: Neuroscientists use sports to
study surprise. Princeton University News.

BLOG DE SERGIO COLADO (WWW.SERGIOCOLADO.COM)
https://www.linkedin.com/in/scolado/

Page 5
del blog www.sergiocolado.com



Chaddock-Heyman, L., et al. (2014). Aerobic fitness is associated with greater white
matter integrity in children. Frontiers in Human Neuroscience, 8, 584.
Faubert, J. (2013). Professional athletes have extraordinary skills for rapidly learning
complex and neutral dynamic visual scenes. Scientific Reports, 3, 1154.
Gonçalves, B., et al. (2011). The role of tactical performance in the selection process
of youth soccer players. Journal of Sports Sciences, 29(3), 257–263.
Hölzel, B. K., et al. (2011). Mindfulness practice leads to increases in regional brain
gray matter density. Psychiatry Research: Neuroimaging, 191(1), 36–43.
Ishihara, T., et al. (2018). Relationship between executive functions and physical
fitness in Japanese children aged 6–12 years. Child Development Research, 2018.
Kim, M. J., et al. (2013). The structural and functional connectivity of the amygdala:
From normal emotion to pathological anxiety. Behavioral Brain Research, 249, 45–60.
Zhang, H., et al. (2024). Neural correlates of basketball proficiency: An MRI study
across skill levels. NeuroImage, 15(2), 123–134.

Informe completo
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