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INVESTIGACION EDUCATIVA ANTE LOS ACTUALES RETOS MIGRATORIOS

CAPITULO 109.
CUIDA TU CEREBRO CON DEPORTE: AVANCES NEUROEDUCATIVOS

Paloma Castillo

1. INTRODUCCION Y ESTADO DE LA CUESTION

El ejercicio fisico regular mejora nuestras capacidades intelectuales y, ademas, es
sindnimo de calidad de vida y de salud desde el enfoque biopsicosocial del ser humano.
No obstante, sus posibilidades neurocientificas y educativas conforman un terreno
controvertido, a caballo entre limites éticos y técnicos, a los que hay que afadir las
falacias conocidas como neuromitos. De aqui la importancia de divulgar este
conocimiento de largo recorrido y estimada efervescencia actual, para que el
sedentarismo deje de ser uno de los principales problemas de salud en el mundo.

Vivimos en una sociedad sedentaria, cada vez mas longeva y propensa a un
envejecimiento insalubre, lo que ha derivado en el auge de los avances neurocientificos
desde un enfoque biopsicosocial del ser humano. De hecho, a partir de la conocida como
‘Década del cerebro’ por el gobierno estadounidense (del 1990 al 2000), se implementd
la financiacion de proyectos como BigBrain y Human Connectome Project (HCP) en
Estados Unidos o Blue Brain Project en la Unién Europea (Alvarez-Diaz, 2013). Estos
antecedentes llevan a Kandel (2006), Premio Nobel de Medicina, a denominar al siglo
XXI1 como el siglo de la Biologia de la Mente. No obstante, la neuroeducacion constituye
una nueva interdisciplina y transdisciplina que va mucho mas alla: acoge el cambio que
generan las nuevas tecnologias, concibe las posibilidades del desarrollo cientifico
(Castarieda, 2019; Harari, 2018), augura una mejora de nuestras capacidades y vela por
los valores necesarios para el florecimiento humano (Akpan y Kennedy, 2020; Aldrich,
2014).

Precisamente las posibilidades educativas del eje cuerpo-cerebro-mente clarifican
muchas cuestiones todavia sin respuesta vinculadas con el enfoque biopsicosocial del ser
humano. Para ello hay que considerar al cerebro como el eje de coordenadas, al ser el

organo superlativo del aprendizaje que llama a la puerta de entrada del conocimiento
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instaurada por la emocién y que despierta la curiosidad, abriendo las ventanas de la
atencion. El potencial cerebral del quehacer educativo se visibiliz6 en dos de los informes
de la OCDE (2002; 2007): Understanding the brain: Towards a new learning science y
Understanding the brain: The birth of a learning science. Desde entonces los docentes
pensamos en diversas lineas de investigacion e innovacion para brindar una educacion de
calidad. Pero el gran desafio esta en como llevarlas a cabo y con qué finalidad. Para ello
se requiere de una nueva mirada pedagogica y transgresora de la neuroeducacion que
garantice la ductilidad y maleabilidad caracteristica de nuestra fisiologia, incluyendo la
del cerebro. EIl presente estudio circunscribe este propdsito, emprendiendo una mirada
hacia el florecimiento humano desde un enfoque biopsicosocial.

2. METODO

Metodoldgicamente, se trata de una investigacion exploratoria que pretende asentar
los principales fundamentos neuroeducativos vinculados con las funciones cognitivas.
Desde esta perspectiva cabe sefialar la relevancia de este estudio para clarificar las
propuestas innovadoras destinadas a la mejora de los procesos de ensefianza-aprendizaje
desde un enfoque biopsicosocial. Se plantean dos objetivos principales: 1) analizar los
principales hallazgos que aunan las Ciencias de la Educacion, las Ciencias del Deporte y
las Ciencias de la Salud para comprender las implicaciones educativas del potencial del
cerebro humano y 2) fundamentar tedricamente, en atencion a los avances
neurocientificos, como la actividad fisica regular deriva en una mejora de los procesos

cognitivos desde el enfoque biopsicosocial del ser humano.

Las fuentes documentales objeto de analisis han sido seleccionadas de las siguientes
bases de datos: ERIC, WOS, JSTOR y SCOPUS. Se ha realizado la siguiente seleccion:

-Neuroeducacién: memoria, aprendizaje, capacidades

cognitivas y curriculo educativo.
Criterios 134 fuentes
de -Neurociencias: neuroanatomia, neurofisiologia,

busqueda

inicialmente

(neurogenesis, plasticidad sinaptica, funciones .
seleccionadas

cognitivas), trastornos mentales, enfermedades

cardiovasculares y enfermedades neurodegenerativas.
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- Ejercicio fisico: actividad fisica, deporte, Educacion
Fisica, condicion fisica, salud y calidad de vida.

Criterios
de

seleccidn

a) Idiomas: espafiol e inglés.
b) Revision por pares.
c) Texto completo.

d) Fecha de publicacién: 1950-2021.

46 fuentes

desestimadas

Contenidos
y estudios

principales

La actividad fisica como como método de prevencion frente al deterioro

cognitivo (credencial de salud fisica y salud mental):

(Alfaro Chavarria y Salazar Rojas, 2001; Carnero-Pardo, 2000; Franco
Ruiz, 2004; Franco-Martin et al., 2013; Guillén Garcia et al., 1997;
Guimardes et al., 2009; Hassmén et al., 2000; Insua, 2003; Long y Van
Stavel, 1995; Matsudo, 2012; Matute et al., 2007; McAuley et al., 1997,
Motta-Teixeira et al., 2016; Nascimento et al., 2016; Neeper et al.,
1996; Oblitas Guadalupe, 2008; Patel et al., 2006; Pellicer Royo, 2016;
Pluncevic Gligoroska y Manchevska, 2012; Ramirez et al., 2004; Riggs,

1998; Rodriguez Alvarez y Sanchez Rodriguez, 2004; Sundquist et al.,

2004; Wrann et al., 2013).

La actividad fisica y sus posibilidades de mejora de las funciones

cognitivas y del rendimiento académico en el &mbito educativo:

(Campos, 2010; Corbella Virds, 1993; Dwyer et al., 2001; Falconi
Tapia et al., 2017; Kalinoski y Teixeira Brazéo, 2003; Lindner, 1999;
Lipinay Sigman, 2011; Lopez, 2014; Navarro y Osses, 2015; Parra,
2015; Pastor-Vicedo et al., 2015; Ramirez et al., 2004; Rué y Serrano,

2014; Shephard, 1984).

3. RESULTADOS SOBRE EL EJERCICIO COMO CREDENCIAL DE SALUD
Y DE CALIDAD DE VIDA

El cuerpo humano necesita actividad fisica para garantizar su correcto

funcionamiento, ya que hace miles de afios estaba integrada en nuestras vidas y formaba

ISBN: 978-84-1122-021-7

247



INVESTIGACION EDUCATIVA ANTE LOS ACTUALES RETOS MIGRATORIOS

parte de la supervivencia. La fisiologia humana se desarroll6 para cubrir estas
necesidades, por lo que también las requiere (Carro Diaz et al., 2003; Barrios Herrero y
Lopez Ferradaz, 2011). Esto justifica que el ejercicio del cuerpo haya sido una prioridad
desde la Antigliedad. No obstante, el ejercicio fisico presenta un fin que lo diferencia del
deporte y de la actividad fisica, el de velar por la salud. En sus origenes destaco su
orientacion religiosa, terapéutica y educativa en India y China. Del siglo XIII al Il a. C.
la educacion ateniense lider6 el primer sistema para la preparacion fisica y mental del
individuo. A partir de entonces la preparacion bélica convivio con el circo y el
embellecimiento del cuerpo durante el Imperio Romano. No es hasta la Edad Moderna
cuando los beneficios de la actividad regular respaldaron el desarrollo integral del
individuo desde el fundamento empirico. EI médico Santiago Ramon y Cajal en el siglo
XIX-XX fue el pionero en asentar los beneficios que el ejercicio fisico proporciona en el
cerebro como principal centro del aprendizaje y de la memoria (Pérez Ramirez, 1993;
Lopez Calbet, 2006).

Actualmente, se distingue un progresivo envejecimiento poblacional que es
observable desde la evolucién demografica global, agudizandose especialmente en los
paises mas desarrollados. Por lo tanto, la preocupacién de que este sector de la poblacion
alcance una calidad de vida adecuada constituye un compromiso de los sistemas
mundiales de salud (Barrios Herrero y Lopez Ferradaz, 2011), tales como la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS): el organismo de las Naciones Unidas especializado en la
“prevencion, promocion e intervencion de la salud mundial” (Alcantara Moreno, 2008,
p. 96). Precisamente la “OMS en su carta fundacional de 1948 define la salud como un
estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solo la ausencia de enfermedad

o dolencia” (Guerrero y Ledn, 2008, p. 612).

El envejecimiento se asocia principalmente al deterioro de las funciones cognitivas,
dado el declive de los sistemas fisiologicos asociados a la capacidad cardiopulmonar y el
sistema nervioso. En concreto, se evidencia una péerdida de la masa cerebral que oscila
entre el 10% y el 20%, asi como una disminucion del flujo sanguineo de un 30% al 40%
(Tseng et al., 2011). En este sentido, los cambios fisicos y bioldgicos que se aprecian en
los adultos mayores afectan a la memoria, la atencion, el aprendizaje...; pero también
influyen en las acciones necesarias para la vida diaria vinculadas con la coordinacién y el
equilibrio necesarios, por ejemplo, para caminar. Consecuentemente, el envejecimiento

puede reducir la independencia de las personas mas longevas, siendo un posible origen
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de discapacidad (Sofi et al., 2011). Es pues fundamental el hecho de percibir los factores
vinculados a la conservacion de las funciones cognitivas como los cimientos que

sustentan el eminente concepto de calidad de vida.

El ejercicio fisico, ademas de preservar las funciones cognitivas y aumentar la
longevidad, también mejora el autoconcepto, la autoestima, la estabilidad emocional, la
imagen corporal y, en general, contribuye al desarrollo integral de la persona
promoviendo un sentimiento de bienestar (McAuley et al., 1997). Paralelamente, la
actividad regular favorece la socializacion al fomentar valores positivos y satisfacer las
necesidades ludicas, garantizando asi cierta prosperidad en la calidad de vida de las
personas, dados los aspectos socioculturales que implica su practica y que tampoco deben
ser subestimados. Considerando esta corriente, el sedentarismo constituye un problema
de salud publica asociado a una serie de patologias cada vez mas frecuentes en la sociedad
actual como son la ansiedad, la depresion y el estrés, entre las principales (Ramirez et al.,
2004). La realizacion de ejercicio fisico regular, asi como la participacion en actividades
ocupacionales y de tiempo libre, se ha asociado a una disminucién de los sintomas de la
depresion y la ansiedad al implementar la energia y el bienestar emocional, tal y como
sefiala el National Institute of Mental Health (departamento encargado de la salud y de
los servicios sociales estadounidenses) (Guillén Garcia et al., 1997; Hassmén et al.,
2000). Este fenomeno fue objeto de analisis de Long y Van Stavel (1995), que analizo la
correlacion entre la ansiedad y la actividad aerdbica y anaerobica. Sus resultados
certificaron que los cambios mas significativos se observaban en los individuos que
realizaban ejercicio aerébico sostenido durante un periodo de tiempo igual o mayor a los
30 minutos, quienes mejoraron su autoconcepto y disminuyeron los sintomas derivados

de este trastorno mental.

Dadas las implicaciones positivas de la actividad fisica, hay que sefialar también el
rol de los padres en la practica deportiva de los nifios y jovenes, ya que la familia
constituye el primer agente de socializacion. Partiendo de dicho planteamiento, la actitud,
predisposicion y opinion de los padres sobre la importancia del ejercicio es un factor clave
en los resultados de las investigaciones y, sobre todo, determinara los habitos que escojan
esos jovenes al llegar a la edad adulta. En esta misma linea destacan los ensayos de dos
investigadores, Teixeira y Kalinoski, quienes publicaron un articulo sobre el impacto de
la actividad fisica en la salud, la cognicion, la socializacion y el rendimiento académico
(Universidad de los Andes, Colombia). No obstante es ya en el afio 2003 cuando
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contemplaron el rol de la familia en los habitos saludables, por lo que realizaron un
estudio en el que analizaron la opinién de los padres en dos vertientes: los motivos que
tenian para matricular a sus hijos en escuelas deportivas y la relacion que existe entre el
deporte y la escuela. En los 1000 cuestionarios formulados se observé que el deporte era
un medio de socializacion para la mayoria de los padres. Ademas, los resultados de la
relacion entre el deporte y la escuela también fueron evidentes; el 80.9% de los padres
considero que la escuela y la actividad fisica tienen la misma importancia, ya que ambas
son un medio de aprendizaje. Asi que la mayoria de las familias encuestadas contempld
que el deporte es igual de necesario que la escuela porque despierta la responsabilidad, el
trabajo en equipo y la importancia de cumplir las normas, siendo un medio fundamental
de integracion social y de desarrollo saludable; en definitiva, ayuda a los padres a educar

a sus hijos (Kalinoski y Teixeira Brazdo, 2003).

Por su parte, en el ambito educativo se observa una relacion positiva entre la practica
de actividad fisica regular y el rendimiento académico de los discente. Ademas, los
beneficios asociados a su practica no se desarrollan en las escuelas carentes de estos
programas deportivos, segun estudios realizados por el departamento de educacion de
California (Dwyer et al., 2001; Lindner, 1999). En lo que se refiere a esta hipotesis,
destaca una investigacion reportada por Shephard (1984), donde se compararon los
resultados académicos de dos escuelas estadounidenses: una de las escuelas ofrecia entre
1y 2 horas de Educacion Fisica al dia, mientras que la otra se centraba solo en temas
académicos; después de 9 afios los resultados se distanciaron: “los integrantes de la
escuela que realizaba Educacién Fisica dieron muestras de mejor salud, actitud,
disciplina, entusiasmo y rendimiento académico que los integrantes de la otra escuela”
(Ramirez et al., 2004, p. 73). Por tal razén, como destacaba Shephard (1984) en uno de
sus trabajos, resulta fundamental entender la educacion desde la perspectiva de la
Neuroeducacion o Neuropedagogia, entendiendo el vinculo entre esta disciplina y la
Educacion Fisica, ya que los programas escolares que las consideran potencian un
desarrollo de los nifios desde un enfoque biopsicosocial; un modelo necesario para la
salud y la calidad de vida. El doctor Kubota de la Universidad de Handa (Japdn) presento
en la Sociedad Americana de Neurociencias (2002) la siguiente investigacion: “siete
jévenes sanos participaron en un programa de entrenamiento gque consistié en correr 30
minutos, tres veces por semana, durante tres meses”. Cada uno completd una serie de

cuestionarios con dos objetivos: “comparar la capacidad para memorizar objetos” y
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“establecer la capacidad intelectual antes y después del plan de entrenamiento” (Parra,
2015, p. 88). “Una vez transcurrido el periodo de seguimiento, las puntuaciones de los
ensayos aumentaron de forma significativa en todos los participantes, asi como la
velocidad de procesamiento de la informacion. Los resultados de las pruebas de
inteligencia mostraron una clara mejoria en la funcién del 16bulo frontal del cerebro.
También descubrieron que el consumo de oxigeno aumentaba paralelamente a las
puntuaciones de los cuestionarios, confirmando asi que el mantenimiento de un flujo
constante de sangre y oxigeno preservaba las funciones cognitivas” (Ramirez et al., 2004,
p. 70). No obstante, tal y como constat6 el doctor Kubota, estos beneficios no perduran
para siempre; asi que si los participantes abandonaban el entrenamiento, las puntuaciones
de las pruebas comenzaban a bajar. De este modo, para alcanzar mejoras duraderas en las

funciones cerebrales y cognitivas es imprescindible el ejercicio fisico regular.

Por ende, los principales beneficios de una vida activa circunscriben las tres
vertientes del enfoque biopsicosocial del ser humano desde el plano fisioldgico,
psicoldgico y educativo:

Figura 1

Beneficios fisioldgicos, psicoldgicos y sociales de la actividad fisica regular.

—| Beneficios fisiologicos —| Beneficios psicologicos —| Beneficios sociales
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Nota. Elaboracion propia
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cerebral y la neurogénesis,
retrasando el deterioro de

los procesos cognitivos y

Mejora el estado de
animo y promueve un
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4. DISCUSION SOBRE LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO FISICO EN EL
CEREBRO Y DE SU VALOR EDUCATIVO

El cerebro alberga las funciones intelectuales o superiores (fruto de la interaccion
social), las inferiores (determinadas genéticamente) y la capacidad memoristica del
sujeto. Estas no se encuentran localizadas en centros especificos, sino que se distribuyen
de forma interconectada formando una red integrada. Asi pues, el cuerpo humano requiere
de cierto dinamismo para mantener una serie de funciones basicas, pues la ejecucion del
movimiento precisa de una activacion cerebral generalizada que coordine las diferentes
funciones corporales encargadas de una articulacion muscular adecuada. Por ende, el
gjercicio fisico activa los centros nerviosos distribuidos por amplias zonas cerebrales,
estimulandolos del mismo modo que sucede con los musculos, de forma que se puede
delimitar que la actividad fisica regular fortalece tanto el cuerpo como la mente. A la luz

de lo estudiado se concluye las siguientes premisas sobre el ejercicio fisico regular:

A) Incrementa el flujo sanguineo en el cerebro y aumenta el nimero de mitocondrias
de las estructuras implicadas, por lo que las células neuronales y musculares estaran mas
oxigenadas y, como consecuencia, dispondran de mas recursos energéticos; de ahi surge
el planteamiento de que el cuerpo y la mente aumentan su rendimiento si se mantiene un
estilo de vida activo.

B) Optimiza la eficacia funcional de las neuronas, favoreciendo su desarrollo y
supervivencia. Asi mismo, el ejercicio fisico también potencia su regeneracion,
fortaleciendo la sinapsis neuronal (mediante el refuerzo de las conexiones) y estimulando
ademas el nacimiento de nuevas neuronas. Es asi como la actividad regular potencia la
neurogénesis, proceso que define la plasticidad de las células nerviosas presentes en
nuestro cerebro.

C) Activa la produccion de los sistemas de neuroproteccion fisioldgica, los
encargados de proteger y preservar las células nerviosas. Estos sistemas generan los
compuestos neuroprotectores, como son los factores troficos, los cuales evitan la muerte
de las neuronas y su degeneracion. EI BDNF (el factor neurotrofico derivado del cerebro)
es uno de los principales compuestos que acciona el ejercicio fisico aerébico y que se
asocia a la plasticidad sinaptica en el hipocampo y en la corteza cerebral.

D) Mejora las funciones cognitivas y el rendimiento intelectual, pues fortalece la
atencion, la velocidad de procesamiento de la informacion, la eficacia del recuerdo vy,
consecuentemente, la memoria a corto y a largo plazo. En este &mbito se deben considerar
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los tres apartados previos, ya que los procesos implicados son dependientes en lo que se
refiere al volumen cerebral de la memoria. Ademas, su impacto se focaliza especialmente
en el hipocampo, la estructura cerebral gestora de la memoria explicita y la potenciacion
a largo plazo (proceso de consolidacion de la memoria).

E) Contribuye al desarrollo integral de la persona al promover su bienestar
fisioldgico, psicoldgico y cognitivo, de modo que el sedentarismo se convierte en un
factor de riesgo frente a la calidad de vida. En consideracion con las conjeturas
preliminares se percibe que la préctica regular de actividad fisica esta ligada a beneficios
de indole fisiologico, psicolégico y social, los cuales deben estar presentes desde la
iniciacion en los habitos deportivos y saludables. Por ello, el ejercicio fisico es credencial
de salud frente a las enfermedades cardiovasculares, los trastornos mentales y las
enfermedades neurodegenerativas, dadas las ganancias cognitivas relevantes que
ocasiona, asi como el conjunto de mecanismos gue se activan mediante su practica regular
y que podrian prevenir y revertir los sintomas de tales patologias.

Por consiguiente, es cometido de la educacion divulgar y generalizar tales
competencias para su entendimiento y aceptacion, para alcanzar asi una concepcion
pedagdgica basada en la incursion de las Neurociencias en las Ciencias de la Educacion,
garantizando la conveniencia del potencial del cerebro como principal centro de
aprendizaje. En esta linea, la Cultura Fisica Moderna debe sostener las concepciones
pedagdgicas incipientes para continuar su progreso en base a la optica holistica del
desarrollo humano. Se hace pues necesaria una posicion intermedia entre las ciencias y
las humanidades, entre los conocimientos que trascienden del estudio del cuerpo humano
y los que consolidan los procedimientos pedagdgicos, pero desde una nueva mirada para
que la asignatura de Educacién Fisica instituya una potencia generadora de aprendizajes
significativos, competente para el desarrollo fisiolégico y cognitivo de los educandos.
Asi, esta materia, mas que un medio de salud y bienestar alcanzara la validez que se le
otorga a un fin en si mismo. Y es aqui donde precisamente la teoria ocupa los dominios
de la practica, que ya fundamentada puede evidenciar su propia trascendencia, eficacia y
viabilidad. Dada la discusion final, se puede proceder al disefio de propuestas educativas

que discurran entre tales dominios de una forma fundamentada y lejos de neuromitos.
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