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ACTIVIDAD FiSICA DESARROLLO
CEREBRAL Y RENDIMIENTO
ACADEMICO

DIRECCION REGIONAL DE EDUCACION DE AYACUCHO
AYACUCHO 2021”
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|# 1. Aprendizaje y cerebro

1 2. Factores clave para el aprendizaje
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4 3. AF, plasticidad cerebral y cognicién
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1 4. AF y rendimiento académico
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4 5. AF, aprendizaje y cerebro emocional
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”Enseﬁar sin saber como funciona el cerebro es
| como tratar de disefiar un guante sin antes
haber visto una mano”
(Francisco Mora)
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« I1. APRENDIZAJE Y CEREBRO
| ¢Que es aprender?

¢Como aprendemos?

N

¢Que puedo hacer en mi aula
para que aprendan mejor?

Ana Buey Gonzalez



¢ Motivaci

AYACUCHO 2021”

SEMOCcIion?

cMemoria?

https://padlet.com/anabueyl/x9xyot6hgxpv2636 Ana Buey Gonzélez
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Aprender es un proceso genéticamente programado.
Todos los organismos aprenden y gracias a ello las especies

sobreviven y se adaptan. En el fondo aprender es realizar
asociaciones entre sucesos que ocurren. El aprendizaje es
una tarea muy compleja donde estan involucradas muchas

capacidades cognitivas, como puede ser la memoria de
trabajo, la atencion, la motivacion o las funciones ejecutivas,
entre otras, todas ellas conectadas entre si en diversas areas

del cerebro.
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APRENDIZAIJE : cambios fisicos y funcionales que tienen lugar en el SNC
MEMORIA : este conocimiento es almacenado
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EN EL APRENDIZAIJE
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AREA DE BROCA LOBULO PARIETAL

Se encvuentra involucrada en la produccién del Su principalfuncién consiste en recibir e integrar
habla, en el procesamiento y la comprensién de diferentes modalidades sensitivas. Se encarga de
la gramatica. la memoria a corto plazo.

LOBULO FRONTAL

Encargada de la memoria de
trabajo y la metamemoria. Es
responsable de nuestra. Si se
lesiona, afecta a nuestro
comportamiento, disminuye la
capacidad de resolucién de
problemas y no mantenemos una

HIPOCAMPO

Esta involucrado en la
formacién de nuevas
memorias. Se encarga de la
codificacién y consolidacién
de la informacion. Ayvda a

atencién selectiva. seleccionar el lugar en el cual
los hechos o las
informaciones relevantes
LOBULO TEMPORAL deberdn ser almacenados.

Tiene muchas funciones en el
aprendizaje, tales como la
organizacién de la informacién, la
memoria y el discurso. Controla la
recuperacion de la memeoria, la visval
y la relacionada con hechos.

CEREBELO

Controla la actividad motora
como tonalidad, equilibrio y
precisién, permite también la
nevroplasticidad de
movimientos.

AREA DE WERNICKE

AMIGDALA

Se encarga de la decodificacién

Estd infimamente conectada con el auditiva de la funcién lingiistica.

hipocampo. Esta involucrada en cariz
emocional con el cual es matizada toda
la informacién percibida. Explica la
relacion entre aprendizaje y emociones.

Ana Buey Gonzalez
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DESEMPENO DEL APRENDIZAJE

POTENCIAN EL

FACTORES CLAVE QUE
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* Alimentacion

* Educacion del sueno

e Estimulacion cognitiva
* Influencia del ambiente
* Equilibrio emocional

* Ejercicio fisico
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§ IDEAS CLAVE
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La salud cerebral es influida de forma relevante por factores
ambientales y personales, conseguir el equilibrio de estos factores
produce estados optimos para el aprendizaje.

La plasticidad de nuestro cerebro se encuentra favorecida o perjudicada
por nuestro estilo de vida.

AYACUCHO 2021”

Las primeras etapas de la infancia resultan fundamentales para el
aprendizaje de habitos en pro de la salud. Ademas, son periodos de
especial cuidado para dar base solida al aprendizaje.
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Una dieta equilibrada y nutritiva repercute sobre el
rendimiento de nuestro cerebro.

Los niveles de azucar en sangre, requieren estar en equilibrio para tener el suficiente
aporte energético y calorico que nos permita llevar a cabo el esfuerzo mental que se
realiza en una sesion diaria de

estudio.

AYACUCHO 2021”

Minerales como el calcio, zinc y el hierro, intervienen en aspectos esenciales como la
transmision de impulsos nerviosos y la neurotransmision, entre otros. Las vitaminas
del complejo B influyen en la agilidad mental (B12), en la emision de
neurotransmisores (B1), etc.
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IMPORTANCIA DEL DESAYUNO
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SUENO

SUENO Y MEMORIA
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El sueno resulta de vital importancia en el proceso de almacenamiento
de la informacion. Para que nuestro conocimiento dure a largo plazo es
necesario que se produzca la consolidacion de lo que hemos
experimentado y vivenciado; gran parte de dicha consolidacion ocurre
mientras dormimos. El suefio trabaja con la informacion que recibimos a
lo largo del dia, la combina con aquella que ya poseemos, la dota de
significado, extrae sus caracteristicas y produce inferencias de ese nuevo
conocimiento.
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La falta de sueno afecta al hipocampo e impide la formacion de las
memorias, resulta en rigidez ante exigencias cognitivas, fatiga fisica, falta
de concentracion y variabilidad emocional.

Ana Buey Gonzalez
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Es una forma de entrenamiento cerebral a través de la cual se
mejora el rendimiento de las capacidades cognitivas por medio de
una seleccion, organizacion y repeticion sistematica de estimulos
oportunos para cada capacidad.

AYACUCHO 2021”

Son multiples las destrezas cognitivas que pueden ser trabajadas
mediante la estimulacion, algunas de ellas son: Velocidad de
procesamiento, percepcion, atencion, memoria, lenguaje, funciones
ejecutivas, razonamiento, etc.
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ESTIMULACION SENSORIOMOTORA

El caso de la nina salvaje

AYACUCHO 2021”

Importancia de la estimulacién
sensoriomotora desde que nacemos
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https://www.youtube.com/watch?v=R1vgUSTyPWk
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® INFLUENCIA DEL AMBIENTE

RIQUEZA DEL ENTORNO NO ES HIPERESTIMULACION AMBIENTAL

Los estudios en neurociencia han podido avanzar en el conocimiento de la
influencia del entorno sobre nuestro cerebro y han podido comprobar que
los ambientes especialmente equipados tienen un efecto positivo sobre el
desarrollo emocional, fisico y cognitivo. Esto se aprecia en el crecimiento de
nuevas células nerviosas en el hipocampo y en la mejora de nuestra
memoria.
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El equipamiento de estos entornos Optimos para el aprendizaje tiene en
cuenta cuidar y velar por una adecuada temperatura, luz natural, orden,
fragancia agradable, controlar nivel acustico e incluso crear entornos
variados de aprendizaje para fomentar la novedad.

Ana Buey Gonzalez
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Las emociones estan estrechamente relacionadas con cada proceso de
nuestra memoria, desde la codificacion de la informacion hasta el
recuerdo a largo plazo, resultaran ser mas contundentes si se ha
activado una emocioén que se asocia a cada estimulo o situacion a
recordar. Por tanto, enseiar con emocion favorece nuestra capacidad

de memoria, aprendemos mejor cuando nos emocionamos.
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EJERCICIO FISICO

- Neurodesarrollo cerebral: desarrollo psicomotor adecuado

- Procesos plasticidad cerebral: aumento produccion BDNF

AYACUCHO 2021”

- Mejora funciones ejecutivas: aumento volumen hipocampo,

mayor volumen cortex prefrontal
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Rendimiento académico
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& | ¢PUEDE EL EJERCICIO FiSICO MEJORAR
EL CEREBRO?

https://www.youtube.com/watch?v=tEivFtLGMwQ,

AYACUCHO 2021”

IS’%%% SABER MAS-> DEPORTE PARA UN CEREBRO MAS

HTTPS:/ WWW.YOUTUBE.COM/WATCH?V=4A0AUPRAJY8
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PLASTICIDAD
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3. EJERCICIO FISICO
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Tener en cuenta los beneficios del
ejercicio activo no solo supone cuidar la
salud de nuestro organismo, también es
una  importante  herramienta  para
ootenciar el desarrollo cognitivo y el
aprendizaje.
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» Funcion motora y cognitiva: (Leisman, 2016)
Son controladas por las mismas regiones cerebrales
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Lobulos frontales, cerebelo y ganglios basales

Primary motor cortex (M1)

Posterior parietal cortex

AYACUCHO 2021”

Cortex prefrontal
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» Interacciones motor-cognitivas:
Accion- produccion del movimiento.
Planificacion del movimiento.
Pensar en que alguien se mueva.
Imaginar el movimiento.

» Imaginacion del movimiento:
Activan areas sensitivomotoras primarias de manera
comparable a si se realiza el movimiento.

» Imaginacion del movimiento:

Estudios fMRI, PET y electrofisioldgicos

e —

M1

.~

T —

M2

~—

e 3

SMA

R

MOVIMIENTO MOVIMIENTO
EJECUTADO IMAGINADO

e ——
M1 en menor
medida, menor

duracion.
C—————

A, |

M2

—

N

SMA
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| 4. ACTIVIDAD FiSICA, DESARROLLO
CEREBRAL Y RENDIMIENTO
ACADEMICO

» Actividad fisica- habilidades cognitivas
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Kramer y Erickson (2007): actividad fisica y ejercicio
pueden servir para proteger y mejorar las funciones
cognitivas y funcion cerebral a lo largo de la vida, y
protege contra el desarrollo de enfermedades
neurodegenerativas.
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Periodos de 30 min ejercicio enérgico estan
asociados con aumentos en la plasticidad cerebral
con una mejoria destacable en la memoria
declarativa y coordinacion de habilidades motoras.

Ana Buey Gonzalez
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AF Y FUNCIONES EJECUTIVAS

> niveles de aptitud fisica se asocia con una >
Integridad de la sustancia blanca cerebral y > volumen
de materia gris.

Se reduce la atrofia cerebral.

Aumento de la corteza prefrontal.

> volumen del hipocampo.

DIRECCION REGIONAL DE EDUCACION DE AYACUCHO
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Supone una mejoria en memoria y FFEE
> conectividad
< riesgo de demencia.
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CORTEZA PREFRONTAL

FUNCIONES EJECUTIVAS:

5 PRIMER NIVEL: CORTEZA

c @ - Memoriadetrabajo PREFRONTAL
S | - Inhibicion

< | - Flexibilidad cognitiva

<t

DE NIVEL SUPERIOR:

- Planificacién

- Toma de decisiones

- Resolucién de problemas
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HIPOCAMPO

Area del cerebro que
tiene un papel
importante en la
adquisicion

del aprendizaje espacial
v la consolidacién de la
memoria a largo y corto
plazo

AYACUCHO 2021”

HIPPOCAMPUS
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» Cassilhas (2016)

Actividad fisica aerobica y de resistencia aumenta el rendimiento en
memoria.

Debido neuroplasticidad: esta ocurre mediante

« Neurogénesis.

»Actividad sinaptica
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HIPOCAMPO: :

region muy plastica -z

y fundamental para ‘7.

la consolidacion de

la memoria
declarativa.

+ Cuerno de
Ammon (C1, C2,
C3) S

~ Giro dentado. —— \EUROGENESIS
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BDNF- Factor Neurotrofico
Derivado del Cerebro
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El ejercicio aumenta los niveles de
BDNF

8

8

Proteina que estimula y promueve Ia
produccion de nuevas neuronas y fortalece

las ya existentes y sus conexiones, aspecto 1009 - e
indispensable para los procesos fisiologicos

de plasticidad cerebral, neurogénesis y

funciones cognitivas.
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BDNF (pg/mL)

—
8
N
o

RI=0.771
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» El ejercicio fisico induce una mejoria del rendimiento en
memoria y aprendizaje debido a las neurotrofinas.

» NEUROTROFINAS: moléculas, proteinas cuya mision es
favorecer la supervivencia de las neuronas y células gliales.
Estimulan la supervivencia, crecimiento o diferenciacion.

AYACUCHO 2021”

» Ejercicio fisico:
Induce neurogénesis en el hipocampo.
Induce proliferacion y ramificacion dendritica.
Modulacion de la liberacion de neurotrasmisores.
Activa BDNF y factores de crecimiento como el IGF-1.

Ana Buey Gonzalez



» BDNF beneficioso para los efectos del ejercicio en la mejora de la
memoria y aprendizaje.

» BDNF ejerce cambios en la plasticidad sinaptica
» BDNF responsable de la neurogénesis y del aprendizaje y la memoria.

» BDNF influye en los sistemas periféericos como la reduccion de la
ingesta de alimentos, aumento de la tasa de oxidacion de la glucosa,
disminucion de la glucosa en sangre y aumenta la sensibilidad a la
insulina.

DIRECCION REGIONAL DE EDUCACION DE AYACUCHO
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BDNF no sdlo es critico para el SN sino también interconecta
procesos centrales y periféricos relacionados con al regulacion
del metabilismo y homeostasis.
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AF Y RENDIMIENTO ACADEMICO

Aporta oxigeno al cerebro que iCorré, salta, aprendé! Dr. John J

facili : . . Ratey TED Talk:

acilita su funcionamiento optimo,

genera una respuesta hormonal y https://www.youtube.com/watch?v=JuTuk9cVka
de determinados
neurotransmisores, como la
noradrenalina y la dopamina
(importantes en los procesos
atencionales’.
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Mejora el estado de animo, puede

. | b - e  actuar como antidepresivo y
(‘ g q(/ A % "JQ X reduce el estrés.
o N PP E=R

Ana Buey Gonzalez




Ana Buey Gonzalez

ALGUNOS ESTUDIOS
CIENTIFICOS AL RESPECTO
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ACTIVIDAD FiSICA Y FUNCIONES COGNITIVAS

El ejercicio mejora las funciones cognitivas en

los adultos mayores
0.8

0.7

[ Control
0.6

B Ejercicio
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Colcombe & Kramer, 2003
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guncion cognitiv,

2021

Ageing Research Reviews,
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Lépez-Ortiz, S., et al




LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO SON SUPERIORES A LOS FARMACOS
QUE IMITAN SUS EFECTOS

El ejercicio consiguié una respuesta superior al farmaco porque integré
una serie de respuestas que mejoran los procesos de neurogénesis
modulando el ambiente cerebral, lo que en ultima instancia mejora la
funcién cognitiva.

Ejercicio fisico

Tratamiento que
imita al ejercicio
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¥ Placas B-amiloide = Placas B-amiloide

+ Neurogénesis 4 Neurogénesis

4+ BDNF 4+ BDNF

¥ Ambiente pro-inflamatorio = Ambiente pro-inflamatorio
4 Funcion cognitiva 4 Funcion cognitiva

Choi SH, et al. Science, 2018
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Erickson et al, 2009
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Hipocampo derecho
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ACTIVIDAD FiSICA Y MATERIA GRIS

Ericksson et al, 2010

B
Effect of greater walking distances Effect of walking >72 blocks
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La materia gris contiene la mayoria de los cuerpos de células neuronales del cerebro:
esta se encuentra en regiones del cerebro involucradas en el control muscular y la
percepcion sensorial, como la vista y el oido, la memoria, las emociones, el habla, la
toma de decisiones y el autocontrol. Ana Buey Gonzélez




ACTIVIDAD FiSICA Y CORTEZA PREFRONTAL

Colombe et al, 2006

Ejercicios, buen estado fisico y volumen del cerebro

6 meses de ejercicios aumentaron el volumen del cértex prefrontal
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Figura 7: Weinstein et al, 2012
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Distancia (metros/noche)

BDNF
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Neeper et al, 1995
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En resumen, se puede observar que hay muchos estudios que
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analizan la relacion positiva de la practica de algun tipo de actividad
fisica con los procesos de plasticidad cerebral o con aumento del

nivel de BDNF en el cuerpo humano, proteina indispensable para

AYACUCHO 2021”

dichos procesos. Ademas, vemos como no solo se relaciona con

procesos de plasticidad cerebral, también con el propio desarrollo y
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mejora de las Funciones Ejecutivas.

https://www.youtube.com/watch?v=PXvz8zyuob0
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APRENDIZAJE Y

4

CEREBRO EMOCIONAL

5. ACTIVIDAD FISICA




EL CEREBRO EMOCIONAL

Compus Cingulate

Corpus Central  Cingulate gyrus Hypothalamic Callosum gyrus Antenor nucleus
nuclei of thalamus

Fomix
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Temporal Olfactory
lobe - Mamillary
Amygdaloid .
Parahippocampal : body Hippocampus Parahippocampal
_gyrus Hippocampus (within dentate gyrus) gyrus
(limbic lobe) (within dentate gyrus)
(a) (b)

Sistema limbico, un conjunto de estructuras cerebrales

interconectados entre si y que, tradicionalmente, se las vincula
con las emociones Ana Buey Gonzélez




Ana Buey Gonzalez

ae
®
Ll
m._wM
CV:
- U
—
LL]
. >
V)
ole
> S
O w
A 0O
» G
ae
al
<




DIRECCION REGIONAL DE EDUCACION DE AYACUCHO

<t
O
N
o
=
‘O
(&
<<
O
>
(]
i
L
(]
-
<<
=
o
(O
L
(2
o
D
L
o
(O]
=
o
(&)
R

APRENDER JUGANDO

En situaciones de juego se observa un aumento de la liberaciéon de dopamina en
los circuitos cerebrales de la recompensa, lo que permite aumentar el bienestar, la
autoestima, la curiosidad y la motivacion para aprender, ademas de facilitar los
procesos de plasticidad cerebral.

AYACUCHO 2021”

Aportaciones del juego al aprendizaje:
* Placery satisfaccion.
e Estimulala creatividad y la toma de decisiones.

* Favorece la resilienciay afrontamiento.
Facilita la expresion emocional y el trabajo de modulacién de las mismas.
Favorece aprendizaje de normas sociales y patrones de interaccién social.

Estimula el desarrollo de fisico, psicoldgico, afectivo y social. ,
Ana Buey Gonzalez



El deporte, factor clave en la inteligencia
emocional

 Expertos y estudios cientificos coinciden en que practicar deporte permite trabajar el control de las
emociones

4
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FUENTE: https://www.lavanguardia.com/vida/junior-report/20200323/474100776967/junior-
report-fundacion-rafa-nadal-deporte-inteligencia-emocional-emociones.html Ana Buey Gonzalez




Trabajar el autocontrol emocional a través
de actividades fisicas que permiten identificar,
contextualizar y canalizar las emociones.

AYACUCHO 2021”

Favorece el desarrollo de competencias
emocionales
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FUENTE: https://www.lavanguardia.com/vida/junior-report/20200323/474100776967/junior-
report-fundacion-rafa-nadal-deporte-inteligencia-emocional-emociones.html Ana Buey Gonzalez
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