Como profesora de Educacion Fisica
siempre me he planteado si mi asig-
natura es lo suficientemente importante
a nivel cognitivo para mis alumnos, si
realmente tiene una trascendencia més
alld del aspecto netamente fisico. Erré-
neamente llamada gimnasia o deportes,
tradicionalmente ha sido considerada
como una disciplina secundaria dentro

del 4mbito escolar.

Mi experiencia me demuestra que, mas
alld de la mejora de la condicion fisica,
esta asignatura aporta valores como res-
peto, solidaridad, esfuerzo, trabajo en
equipo y habitos de vida saludable. Pero,
¢, podemos entrenar las funciones ejecu-
tivas del cerebro a través de la educacion
fisica? Para responder a esta pregunta de-

bemos ponernos en antecedentes.

Qué son las funciones ¢jecutivas del
cercbro?

Se entiende por funciones ejecutivas el
conjunto de habilidades y procesos cog-
nitivos que nos permiten adaptarnos con
éxito al medio y resolver problemas a
partir de la integracion de las diferen-
tes informaciones disponibles, pudien-

do realizar conductas propositivas gracias

recurso
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a ellas. Se trata de una serie de habilida-
des que no resultan completamente inna-
tas, sino que se adquieren y desarrollan a
lo largo del ciclo vital y del desarrollo del
individuo (Castillero Mimenza, s.f.).

¢, Cudles son las funciones ejecutivas del

cerebro?

1. Razonamiento:

“Esta funcion nos da la capacidad de em-
plear las distintas informaciones y ver las
posibles conexiones entre ellas, asi como
elaborar posibles explicaciones” (Casti-

llero, s.f., parr.4).

2. Planificacion:

“Esta funcion ejecutiva es la que nos
permite elaborar planes de actuacion,
generarando una serie de pasos que nos
llevaran a una meta concreta” (Castillero,

s.f., parr.4).

3. Fijacion de metas:

“Vinculada a la motivacion, se trata de la
habilidad por medio de la cual decidimos
cOmo invertir nuestras energias y hacia
dénde dirigir nuestras conductas” (Cas-

tillero, s.f., parr.4).
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4. Toma de decisiones:

“Se trata de la habilidad que nos permite
determinar qué opcién escoger entre las
multiples opciones que se nos pueden
presentar” (Castillero, s.f., parr.4).

5. Inicioy finalizacion de tareas:

“Aunque puede parecer extraio, iniciar
las tareas en un momento concreto su-
pone una actividad cognitiva importan-
te. Lo mismo ocurre con la capacidad de
determinar cudndo debe finalizarse una

accion” (Castillero, s.f., parr.4).

6. Organizacion:
“Se trata de la capacidad de aunar y cs-
tructurar la informacion de manera efi-

ciente y util” (Castillero, s.f., pdrr.4).

7. Inhibicion:

“La capacidad de inhibicion es otra de las
funciones ejecutivas y una de las mas re-
levantes. Se trata de la habilidad que nos
permite regular nuestra actuaciones me-
diante la detencion de la conducta. Hace
que seamos capaces de resistir impulsos
concretos, cesar una accion e impedir
que informaciones inocuas interfieran
en nuestra conducta” (Castillero, s.f.,

parr.A4).

53




iPodemos entrenar las funciones ejecutivas del cerebro a
través de la educacién fisica?

8. Monitorizacion:

“Se refiere a la habilidad de mantener la
atencion sobre la tarea y regular qué y
como estamos haciendo lo que estamos

haciendo” (Castillero, s.f., parr.4,).

9. Memoria de trabajo verbal y no ver-
bal:

“Se trata de la capacidad para almacenar
informacion, de manera que el sujeto
pueda operar con ella mas adelante, tanto
a nivel verbal como no verbal” (Castille-

ro, s.f., parr.4).

10. Anticipacion:

“Esta capacidad permite prever de an-
temano los resultados de una accion
y/o sus consecuencias” (Castillero, s.f.,

parr.4).

11. Flexibilidad:

“La capacidad de ser flexible es la que nos
permite cambiar nuestro modo de actuar
o pensar ante posibles cambios ambien-
tales o modificar acciones en marcha”

(Castillero, s.f., parr.4).

De acuerdo con esta informacion (toma-
da del portal digital Psicologia y Mente)
sabemos que estas funciones son las que
nos permiten planificar o tomar decisio-
nes adecuadas, esenciales para un buen
desempefio en nuestra vida cotidiana e
imprescindibles para el rendimiento aca-

démico del alumnado.

Me planteo nuevamente si la educacion
fisica es lo suficientemente importante
paralos alumnos mas alla de lo netamente
fisico, y llego a la conclusién de que no
solo es importante, es IMPRESCINDI-
BLE en el desarrollo cognitivo de un es-

tudiante.

Mis anos de experiencia como educa-
dora, mi metodologia y los resultados
obtenidos me han llevado a realizar un
conjunto de juegos ludicos-deportivos
en los que trabajo cada una de las funcio-
nes cjecutivas del cerebro y que ayudan
a desarrollar el aspecto cognitivo de mis
alumnos, a fin de ayudarles a mejorar sus
habilidades para la vida y su rendimiento

académico. Estos juegos los aplico diaria-

54 ‘ Revista Para el Aula - IDEA - Edicién N° 28 (2018)

mente en mis clases, independientemente
de la edad o sexo del grupo, asi como al
inicio de las mismas, como calentamiento
o puesta en calor y utilizando la combina-
cién de uno o dos juegos. Son muy senci-
llos de aplicar debido al minimo material
necesario, pero de una gran riqueza cn el
entrenamiento de las funciones ejecutivas

del cerebro.

Juegos: quemados, colas, raton y gato,
numeros, tumba-conos, circulo, atrapa tu

puesto, las lineas y pies rapidos.

A continuacién explico uno de mis juegos
y como se trabajarian cada una de las fun-

ciones cjecutivas del cerebro.

Roba-conos: Consiste en realizar dos
equipos. Cada uno tendrd diez conos al
inicio del jucgo, que seran situados en la
linea de fondo de la cancha de baloncesto
respectivamente. La finalidad del juego es
sustraer los conos del equipo contrario sin
ser tocado por un oponente y evitar que
roben conos del propio equipo. Si alguien

es tocado por un contrario cuando ya ha



pasado la mitad de la cancha, debe regre-
sar a su campo para poder ejecutar un
nuevo ataque. El equipo que logre robar

todos los conos serd el vencedor.

¢CGoémo entreno las funciones cjecutivas

del cerebro con este juego?

* Razonamiento: Debe ser capaz
de entender la metodologia del

juego.

e Planificacion: Ejecutar un plan es-
tratégico para vencer en equipo,

unos defienden y otros atacan.

¢ Iijacion de metas: Robar todos los

COnos.

* Tomade decisiones: Me arriesgo a

robar un cono.

* Inicio y finalizacion de tarea:
Cudndo deseo atacar o cudndo
deseo defender.

* Organizacion: Ya sea individual o

colectiva, ;quién es el mds veloz?

e Inhibicion: Mi mente me indica
que es el momento adecuado para
atacar, pero a lavez me indica que
el cuerpo estd muy cansado y de-

sisto el ataque.

* Monitorizacion: Hacer un recapa-
citacién de como va el marcador,
cudntos conos hemos robado y

cuantos conos nos faltan por ro-
bar.

* Memoria de trabajo verbal y no
verbal: El juego me da la opcion
de atacar en grupo, seria una bue-

na opcion para robar algin cono.

* Anticipacion: Si mi ataque se ade-
lanta a la defensa, tendré mds op-

ciones de robar un cono.

e Flexibilidad: Quiero atacar y ro-
bar un cono pero me doy cuenta
de que estoy solo y mi ataque serd
un fracaso, por lo que decido se-
guir defendiendo.

Como podemos observar, con un simple
juego desarrollamos y trabajamos todas
y cada una de las funciones ejecutivas del
cerebro. Estas funciones estan presentes
en practicamente cada una de las clases
de Educacion Fisica, asi como en aquellas
materias denominadas especiales, como

la musica, el teatro o el arte.

Como docente y amante de un desarrollo
integral del alumno, pido con este peque-
o aporte que entre todos los docentes
del mundo demos la importancia necesa-
ria a las asignaturas «especiales» y valore-
mos todo lo que aporta en la vida de un
estudiante, mas alla de lo especificamente

académico.
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Mis afios de experiencia como educadora, mi metodologia
y los resultados obtenidos me han llevado a realizar un con-
junto de juegos lidicos-deportivos en los que trabajo cada
una de las funciones ejecutivas del cerebro.
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