A escola como centro
promotor de actividade fisica e
de saude: Neuromotricidade e
actividade fisica na escola.

José Ramon Alonso .
jralonso.es
Universidad de Salamanca
g @jralonso3






El cerebro es la
herramienta con la que
trabajamos en la
educacion.

El cerebro es la
herramienta sobre la que
trabajamos en la
educacion.



Comprender que es y como funciona el
cerebro.

Entender el desarrollo neural y sus
condicionantes.

Analizar las patologias relacionadas
con el desarrollo cerebral.

Fomentar las capacidades: Educar
mejor.



Neuroeducacion




Aprovechar los avances
de la neurociencia para
mejorar nuestros

resultados educativos
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Neuroeconomia
Neuromarketing
Neuropolitica
Neurohistoria
Neuroetica
Neuroteologia
Neurojurisprudencia
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Pero el neurosexo no es nuevo. El cerebro es
el centro de emociones y pensamientos;
fantaseando, recreando o incluso inventando
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NEURO-FUTBOL

Formacién de Jugadores Inteligentes

Nos complace en invitarlo a la inaguracion de
nuestra primera Escuela de NEURO-FUTBOL del Mundo.

Que se celebrara el Lunes 18 de Agosto a las 17.30hs
en las Instalaciones del Thames Futbol Club
Diego Carman 681

San Isidro
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La plasticidad neuronal es la
capacidad del cerebro para
reorganizarse y responder a

los estimulos del entorno
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Ejercicio y cerebro
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Chicago Tribune
http://www.chicagotribune.com/sc-hlth-0506-exercise-for-the-brain-201504 30-
story.html
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that is hard to detect and with potentially permanent effects
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‘ Plasticidad neuronal
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TRENDS in Newrosciences

Castren & Hen (2013) Trends Neurosci 36(5): 259-267.






‘ Algunos ejemplos:

" Los mejores deportistas codifican secuencias
de movimientos en el cerebelo.

" Para devolver un servicio, un tenista usa el
talamo para centrarse en su contrincante.

"lLa elimina las distracciones.

" La informacién visual del
activa programas motores inconscientes en
los ganglios basales que dan instrucciones a
la corteza parietal posterior para generar
movimientos automaticos.

" La corteza premotora organiza los
movimientos complejos y da instrucciones a la
corteza motora que da ordenes a los
musculos.

https://littlegreymatters.com/category/workplace-brains/sport/



Funciones ejecutivas

Conjunto de procesos que son necesarios para
regular nuestro comportamiento de un modo
voluntario y acorde con los objetivos que nos
marcamos o las instrucciones recibidas.

Estos procesos son:

1. La memoria de trabajo: fraer a la mente y manejar
informacion que no esta presente.

2. La flexibilidad cognitiva: responder de forma adecuada en
condiciones cambiantes que requieren acciones distintas.

3. El control inhibitorio: parar una respuesta que puede ser
dominante cuando no es adecuada.



Mejores predictores del éxito

academico
Funcion ejecutiva temprana.

Autoregulacion.

Los chicos que fracasan:

0 |ncapacidad para prestar atencion.

2 |[ncapacidad para tener autocontrol.

2 Dificultad para seguir instrucciones.

2 Dificultad para controlar las emociones.



Entrenar habilidades basicas

Atender al profesor de educacion fisica.
Finalizar |las tareas.

Resolver conflictos de informacion.
Superar las frustraciones.

Se refleja directamente en las
asignaturas.



Ser fisicamente activo

Es importante para:
estar sano fisica y mentalmente.
tener un buen desempeno academico.
reforzar el aprendizaje vy la plasticidad neuronal.

El ambito escolar es un lugar ideal para ensenar como
adoptar y mantener una forma saludable de vida, un
estilo activo que se va a reflejar posteriormente en la
carrera academica y en tener una personalidad estable

y positiva.



Bielemann et al. (2019) J Am Geriatr Soc. (Oct)
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(Galicia como referente de
esfuerzo coordinado:
Sanidad, educacion y deporte.




[.a AF en el ambiente educativo

Los niNos y jovenes que son activos estan
mejor fisica y mentalmente.

Los programas escolares de actividad fisica
estan disenados por especialistas y colman las
necesidades de actividad fisica.

Los proyectos deportivos de centro pueden
ejercer una influencia positiva sobre las
familias y toda la comunidad.



‘ Comunidades activas

* Mejores lugares para vivir.
* Mas seguras.
* Mas cohesionadas socialmente.

Desarrollan mas actividad
economica.

* Menos contaminadas.
 Generadoras de recursos.

Centers for Disease Control and Prevention
https://www.cdc.gov/physicalactivity/community-strategies/index.htm
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Jones et al. (2019) Phys Ther Sport 35:18-22.
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Resultados tangibles de la AF

Fortalecimiento de huesos y musculos.

Disminucion del riesgo de obesidad y de
factores de riesgo para la diabetes tipo
2 y las enfermedades cardiovasculares.

Reduccion del riesgo de ansiedad y
depresion y mejora de la salud mental.



Aspectos basicos de la AF

Tiene un efecto positivo fisico, mental y social y mejora el bienestar.
Va dirigida a todos, especialmente a los mas inactivos.

Proporciona habilidades, conocimientos y experiencias que demuestran
que cualquiera puede adoptar un estilo de vida activo.

Ofrece una oportunidad para pensar en lo que esta bien o esta mal, el
egoismo y el compafierismo, la importancia de normas y reglas y el
manejo de sentimientos y emociones.

Apoya el crecimiento hacia la autosuficiencia.
Fomenta el trabajo en equipo.

Desarrolla la motivacion personal hacia la vida activa.



Como mejorar la AF

La mas directa: incrementar las horas dedicadas a la AF.

Impulsar la presencia de propuestas activas en recreos y
pausas y al terminar las clases.

Ofrecer un catalogo amplio de oferta deportiva entre centros.
El deporte escolar.

0 genera vinculos en el grupo

0 favorece las habilidades motoras

2 mejora la salud mental

9 reduce algunos comportamientos de riesgo

Explorar las posibilidades del transporte escolar para
combinarlo con algo de actividad fisica.



AF y rendimiento académico

Hay una asociacion entre mayor actividad fisica y
mayores logros academicos, especialmente en el
caso de las matematicas.

La participacion y entrenamientos en equipos y
clubs deportivos esta ligada con un buen
rendimiento escolar.

El incremento del tiempo dedicado a las clases de
educacion fisica y a los descansos activos no va en
detrimento de los resultados del aprendizaje.



AF y rendimiento académico

Efectos positivos en las funciones cognitivas
0 Atencion

2 Procesamiento general de la informacion

2 Memoria

0 Habilidad para resolver problemas

Tareas ejecutivas

0 Establecer objetivos

2 Planificar

0 Seleccionar y controlar las funciones necesarias
2 Control voluntario de las acciones propias

2 Flexibilidad

0 Autoevaluacion

Mejores resultados academicos

http://www.oph.fi/download/145366_Physical_activity and_learning.pdf



AF y escolarizacion

Mejor comportamiento en el aula.
Concentracion en las tareas planteadas.

Mayor participacion en las actividades

escolares.
Objetivos mas ambiciosos en su vida.

Faltan menos a clase.

http://www.oph.fi/download/145366_Physical_activity and_learning.pdf






Rendimiento al principio y al final del examen
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Sarcopenia

Youngq, active Old, sedentary

Roubenoff (2003) The Journal of Gerontology. Series A, 58: 1012-1017.



AF y sarcopenia

Pérdida del 0,5-1% masa muscular al ano.

Pérdida de la calidad muscular (deportistas)
2 Reemplazo de musculo por grasa
2 Incremento de la fibrosis

O Cambio en el metabolismo de las fibras
musculares

2 Estrés oxidativo
2 Degeneracion de la union neuromuscular

Dano al metabolismo (aa, glucosa)



‘ Receptor de rianodina 1
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‘ Sarcopenia

Earlylife | Adult life 1 Older life

Range in imdbhvidiaals
| |
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Muscle mass and strength

Sayer et al. J. Nutr Health Aging (2008) 12 (7): 427-432



AF y sarcopenia

130.000 personas en 17 paises.
1 de cada 12 muertes se puede prevenir.

Reduccion del 20% en enfermedad
cardiovascular.

A mayor actividad, mayores beneficios.
150 minutos semanales de AF moderada.

Lear et al. (2017) Lancet S0140-6736(17)31634-3



Placebo y AF

Sustancia o tratamiento sin principio

activo.

* Fendmeno psicobiolégico que
produce cambios fisicos.

* Desarrollo de farmacos y
tratamientos.

* Mejora del rendimiento deportivo.

* Problemas de persistencia.

* Placebo verbal.
Maganaris et al. (2010) The Sports Psychologist 14(3): 272-278.



8 October 2014

Exercise may be the best anti-ageing pill
Muscle loss is now seen as a cause - not a consequence - of
disease and frailty in old age. Will muscle-boosting drugs aid
" those unable to exercise?

New Scientist
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Estos claros resultados refuerzan el
mensaje de que el ejercicio es realmente
la mejor medicina a nuestra disposicion
para reducir el riesgo de una muerte
prematura. Si una comparniia farmaceutica
consiguiera una medicina tan eficaz como
el ejercicio tendrian un superventas de
miles de millones de doblares en sus

manos y un premio Nobel en el correo.
James Rudd

Universidad de

New Scientist Staff (2017) 21 de septiembre Cambridae



‘ Neurogénesis y AF

Olfactory Bulb

Dentate Gyrus

Pallotto y Deprez (2014) Front Cell Neurosci 8: 166.
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Neto et al. (2016) Int J Sports Sci 6(1A): 36-49.



‘ Neurogenesis adulta y AF

* Marcadores de
proliferacion

* Mas supervivencia
neuronal

* BDNF e IGF-1

Nokia et al. (2016) J Physiol 594(7): 1855-1873.



‘ Neurogeénesis adulta y AF
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Mataria por tener un cuerpo con
el tuyo.

Lo puedes conseguir haciendo
dieta y deporte.

Prefiero matar.



Relajate
Piensa en lo que quieras.

Mayor actividad en el hipocampo y zonas “pensantes”
de la corteza.

Consolidacion de memorias durante el descanso.
Lista de vocabulario. Breaks.
Importancia del ocio. Problemas tecnologias.

Actividad fisica o descanso.



Como mejorar la AF en la educacion

Tenemos que venir “llorados”.

Apostar por mejorar, paso a paso Yy en la mayor medida de
nuestras posibilidades.

Es necesario incorporar, con la mayor disposicion posible a
los nifos, a sus padres, a los profesores y a las personas
que toman decisiones.

El compromiso de los padres, su ejemplo y actitudes son
especialmente relevantes porque se busca implantar
habitos que fomenten un estilo de vida activo.



Lo mejor es aprender en equipo
Grupos de entre 3 y 6 personas.

Dos aspectos clave:
2 Actividades de discusion

2 Resolucion de problemas
A continuacion trabajar en soledad.

Las nuevas perspectivas nos enriguecen y nos llevan
a nuevas preguntas.

Pueden ser en entornos informales.



Resultados de ese entrenamiento

Logros en matematicas y lectura.

Trabajo, ingresos y situacion
socioeconomica.

Salud fisica, dependencia de sustancias,
criminalidad.



Atencion

Mucha de la informacion sensorial es procesada de
un modo automatico, sin pasar por la consciencia.

Alivio de trabajo, ya que procesar con atencion es
mucho mas costoso.

Consciencia y voluntad estan intimamente
relacionadas con la atencion.

La atencion es un componente esencial de las
funciones ejecutivas.



La hora del dia si importa

Mejor las mananas.

Despues entra |la Red Neuronal por
Defecto.

El cerebro sigue trabajando activamente.

Le cuesta mantener la atencion y dar
entrada a nuevas senales



Gestiona mejor el tiempo
Controla en qué se te va el tiempo.
|dentifica tus periodos mas productivos.
Haz descansos.

Apaga la tecnologia periodicamente.
Cambia el estilo de vida (dormir)

Controla el estrés.



Entrenamiento por intervalos
Esperar el mayor tiempo posible.

Cuanto mas dificil es, aprendemos mas.
Espaciar los intervalos lo mas posible.

¢ Cuando quieres recordar?
2 s Una semana? Repasar a los dos-tres dias.

2 ¢ Periodo muy largo? 10% de ese periodo.

Grandes intervalos dicen al cerebro que lo
necesitaras

NacarrnallAa Ao alanritmane indAinzidiinliZ=adnce



Jugar a ser entrenador

Recordamos mejor si luego lo vamos a tener que
ensenar.

Memorizacion de un ejercicio: Mejor si tienen que
ensenar que si tienen que rendir un examen.

Mayor memoria y mas organizada.

Recuperacion activa, usas tus palabras, organizas
mejor la informacion, ves los huecos, conviertes tu
diseno en una realidad.



EL FUTURO NO ES UN LUGAR
AL QUE SE VA.

ES UN SITIO QUE SE CREA



Correo: jralonso@usal.es
Twitter: @)jralonso3

Blog: jralonso.es
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