Movimiento:
combustible para
el aprendizaje

Por mucho tiempo nos han
contado los beneficios de ha-
cer actividad fisica para nuestra
salud, nuestra figura, el hacer
amigos, y recientemente para
nuestra salud mental.

De hecho, la Organizacién Mun-
dial de la Salud (World Health Or-
ganization, 2020) va atin mds alla
y nos dice que aproximadamente
el 80 % de la poblacién adolescen-
te no es lo suficientemente activa,
y que cinco millones de muertes
anuales podrian ser prevenidas si
la poblaciéon mundial hiciera mas
ejercicio.

Pero ;como definimos activi-
dad fisica? Segin la OMS (World
Health Organization, 2020) “ac-
tividad fisica es todo movimien-
to que realizamos con nuestro
cuerpo y que produce un gasto de
energia” (parr. 1). Sin embargo,

solo la actividad fisica moderada
a intensa aporta a nuestro bien-
estar.

Aunque estos beneficios son im-
portantes, poco se habla del im-
pacto significativo que tiene el
movimiento en el aprendizaje.
Varios estudios nos cuentan que
incorporar movimiento antes,
durante y después de clases tiene
un efecto capital en la cantidad
y calidad del aprendizaje de los
estudiantes (World Health Orga-
nization, 2021). Por ejemplo, al
movernos oxigenamos nuestro
cerebro y apoyamos la formacién
de nuevas conexiones neuronales,

sSi el ejercicio tiene un im-
pacto importante en todas las
dreas del desarrollo, inclu-

yendo el aprendizaje, por qué
escuelas y colegios insisten en
tener sentados a sus alumnos?
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que a su vez fortalecen la memo-
ria y permiten la consolidacién de
nueva informacién (Sibley & Et-
nier, 2003).

Otros estudios demuestran que
incrementar la actividad fisica
a lo largo del dia escolar no solo
aumenta la motivaciéon de asis-
tir al colegio (Education Endow-
ment Foundation, 2021), sino que
también tiene un impacto directo
en algunas funciones ejecutivas,
como la atencion, la capacidad
de concentracién y la memoria
de trabajo (Lambez et al, 2020),
aun en estudiantes con trastor-
nos como el Déficit de Atencién y
la Hiperactividad (TDAH) (Seiffer
etal, 2021).

Otros beneficios de realizar mas
ejercicio es el cansancio natural
que este produce, y consecuen-
temente dormir mdés profunda-
mente y alcanzar ese suefio repa-
rador del cual hablaban nuestros
abuelos. Esto da como resultado
estudiantes descansados que es-
tardn con mejor &nimo durante el
dia, que tendrdn mds capacidad
para concentrarse y estardn més
alertas y listos para aprender.

Entonces, la pregunta es ;si el
gjercicio tiene un impacto impor-
tante en todas las dreas del desa-
rrollo, incluyendo el aprendizaje,
por qué escuelas y colegios insis-
ten en tener sentados a sus alum-
nos? La educacion tradicional
obliga al estudiante a sentarse por
largos periodos de tiempo y re-
corta la duracién de recreos y re-
cesos (Brez & Sheets, 2017) al dar
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Incrementar la actividad fisica a lo largo del dia
escolar no solo aumenta la motivacion de asistir
al colegio, sino que también tiene un impacto di-
recto en algunas funciones ejecutivas.

prioridad a lo académico, cuando
la evidencia cientifica nos mues-
tra que el cerebro se concentra, en
el mejor de los casos, en periodos
de 15-20 minutos, y después de
esto tanto el cuerpo como el ce-
rebro necesitan movimiento para
volverse a activar y aprender.

La recomendacion de la OMS6 es
que nifios y adolescentes de 5 a
17 afios estén expuestos a por lo
menos 60 minutos al dia de activi-
dad aerébica moderada o intensa,
como correr, saltar, andar en bici-
cleta, jugar fatbol, etc., y limitar el
tiempo que pasan sentados, espe-
cialmente frente a una pantalla.

Después de una cuarentena en la
que estudiantes de todas las eda-
des se vieron obligados a dejar de
moverse y de aprender frente a
una pantalla, las escuelas y cole-
gios son el mejor lugar para volver
a fomentar el aprendizaje junto
con el movimiento fisico, que tan-
to bien nos hace a todos.

Algunas ideas para incorporar ac-
tividad fisica durante el dia de es-
tudio son las siguientes:

e Permitir e incentivar que todos
los estudiantes disfruten de re-
creos con juegos y actividades
que promuevan el movimien-
to fisico.

e Aumentar el tiempo de recreo
para que nifios y adolescentes
tengan suficiente tiempo de
moverse, jugar, socializar, co-
mer y volver a estar listos para
aprender.

* Nunca eliminar el recreo como
forma de castigo o un momen-
to para que los estudiantes ter-
minen deberes o se “igualen”
en trabajos de clase. Los nifios
que mads se distraen o tienen
problemas de comportamien-
to son los que mas se benefi-
cian de jugar y moverse.

e Incluir pausas que incluyan

movimiento cada 20 minutos
durante el dia. Por ejemplo:
permitir que estudiantes sal-
gan y corran por unos cinco
minutos en el patio, animarlos
a levantarse y que simplemen-
te marchen en su propio terre-
no o poner un poco de musica
y a hacer un pequefio baile.
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e Planificar actividades que ten-
gan movimiento dentro del cu-
rriculo, ademas de las clases de
Educacién Fisica. Por ejemplo,
pedirles que busquen respues-
tas en lugares escondidos den-
tro de la clase, explorar afuera
del aula o alentarles a que los
estudiantes se pongan de pie
y respondan con movimiento
(ej. verdadero = 3 saltos, falso =
3 pasos para atrds), etc.
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