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CAPITULO

¢ Qué necesita el
cerebro de los
estudiantes para
adherirse a la
practica de actividad
fisica? Breve revision
en busca de las
claves practicas

Salvador Baena-Morales y
Francisco Tomas Gonzalez FERNANDEZ

Realizando un andlisis retrospectivo, hemos ido observando cémo gra-
dualmente se han ido demostrando los multiples y diversos beneficios que
produce la realizacion de una actividad y/o ejercicio fisico regular. Hablamos
de mejoras no solo a nivel de salud, sino también a nivel del desarrollo men-
tal, social y cognoscitivo. De hecho, la literatura cientifica ha demostrado
que los anteriores ambitos tienen en conjunto una repercusion sobre las di-
ferentes estructuras cognitivas y por ende a nivel académico. Sin embargo,
a pesar de la diversidad de beneficios comentados, los ultimos informes
nacionales como el Informe PASOS e internacionales realizados por la OMS,
confirman que mas de dos tercios de los jévenes no realizan las recomenda-
ciones minimas de actividad fisica. Esta deleznable noticia no parece afectar
a la poblacién, que parece mirar hacia otra parte y a pesar de los esfuerzos
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realizados por administraciones no se consiguen grandes cambios perdura-
bles en los habitos de la poblacion. En este mismo sentido, son de destacar
los grandes avances cientificos en el ambito del deporte y la salud, sin em-
bargo, los investigadores que han centrados sus lineas de investigacion en
nuevos modelos pedagdgicos o en descubrir nuevos efectos neuro-educa-
tivos del movimiento entre otras muchas lineas, no consiguen crear adhe-
rencia hacia la actividad fisica. Por todo ello, ;qué sentido tienen sus
esfuerzos cientificos si no conseguimos aumentar el tiempo de compromiso
motor fuera del aula? Es preciso ser conscientes de la realidad actual de la
Educacién Fisica (EF), ya que ésta tan solo dispone de dos o tres horas se-
manales, y eso sin duda, es insuficiente para crear habitos perdurables. En
resumen, el presente capitulo tiene como objetivo realizar una sintesis de las
claves practicas que se pueden implementar en la clase de EF para poder
generar una mayor adherencia a la practica deportiva fuera del entorno es-
colar. Para ello, intentaremos esclarecer qué necesita el cerebro de nuestro
alumnado para generarle adherencia y poder darselo en nuestro limitado
tiempo docente.

El camino hacia la adherencia, ¢estamos perdidos?

La realizacion de ejercicio y actividad fisica (E-AF) en determinados gru-
pos de poblacion es uno de los grandes objetivos que deben cumplir go-
biernos e instituciones (WHO, 2020). Esta recomendacion es defendida por
entidades y organizaciones médicas que la consideran una herramienta
esencial para la mejora de la salud de toda la poblacion (ACSM, 2020; WHO,
2020). Y es que, la evidencia es clara, la practica de E-AF se ha asociado
con mejoras y prevencion de factores cardiorrespiratorios (Myers et al.,
2019; VARGHESE et al., 2016); cardiopatias (WiNzer et al., 2018); hipertension
(Diaz y SHimBo, 2013); diabetes (Diaz y SHimeo, 2013), u osteoporosis (Diaz y
SHimBo, 2013). Aunque estas recomendaciones son generales para toda la
poblacion, son especialmente importantes en los jévenes y adolescentes ya
que es una edad esencial para la generacién de habitos estructurados y
saludables (Du et al., 2019).

La E-AF, ademas de producir los anteriores beneficios fisicos, también
produce mejoras psicologicas (FEDewa, 2011; Reynaga-EsTrADA et al., 2016).
Entre los beneficios psicologicos, son destacables los vinculados al aumen-
to de la sensacion de bienestar (BiopLe y Asarg, 2011; Robricuez-AvLLoN et al.,
2019); disminucion de la ansiedad y el estrés (ANDERSON Y SHIVAKUMAR, 2013),
o los asociados a la calidad del suefo, entre otros (SAUNDERs et al., 2016).
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Relacionado con lo anterior, son destacables los efectos socializadores de
la E-AF, conllevando en determinadas ocasiones contextos sociales favore-
cedores que hacen mejorar las relaciones personales (MuTz y ALBRECHT,
2017). Ademas de estos beneficios saludables, la realizacién de E-AF reali-
zada de forma regular y puntual se relaciona con la mejora del rendimiento
académico (HiLuman et al., 2008; OrTeGA et al., 2008; WAaTson et al., 2017). Por
ejemplo, existe evidencia cientifica que muestra que la practica de E-AF de
tipo aerdbico produce efectos puntuales y regulares sobre diferentes funcio-
nes cognitivas [funciones ejecutivas (DoNNELLY y LAMBOURNE, 2011; HOTTING ¥
RopER, 2013), atencidn (Haverkawmp et al., 2020), entre otros].

Los motivos para fomentar el movimiento en los jovenes y adolescentes
son abundantes y bien fundamentados. Sin embargo, a pesar de estos mul-
tiples beneficios asociados a la practica de E-AF, los informes anuales sobre
la practica diaria de AF no son favorecedores, mostrando resultados negati-
vos que destacan como tan solo 1 de cada 3 jévenes espafioles cumple con
las recomendaciones minimas de AF (PASOS, 2019; WHO, 2020). Reforzan-
do esta negativa informacion, diferentes investigaciones realizadas en la ul-
tima década, han mostrado tendencia decreciente sobre la realizacion de la
practica de PA-E con el transcurso de la edad (BretTscHNEIDER y NauL, 2007;
KnuTH, A., ¥y HaLlaL, P, 2009) y que sigue manteniéndose en nuestro pais
actualmente (Asarca-Sos et al., 2013; PASOS, 2019). A esta problematica se
le une el poco protagonismo que tiene la materia de EF en el curriculo nacio-
nal, donde en la mayoria de las comunidades auténomas dispone tan solo
de dos sesiones de aproximadamente una hora (OTero-SaBoriDo et al., 2020).
Ademas, por supuesto, esta hora no es completa de compromiso motor ya
que requiere de diferentes explicaciones, cambios de ejercicios, vuelta a la
calma o tiempo para la higiene personal (OTero-SaBoRriDO et al., 2020). Por lo
tanto, aquellos jévenes que no practican E-AF fuera del contexto escolar,
tan sélo realizaran dos horas semanales de E-AF, que como bien hemos
visto anteriormente es una cantidad totalmente insuficiente para poder be-
neficiarse de todos los efectos preventivos, sanitarios y cognitivos asocia-
dos (BuLL et al., 2020).

Dado este contexto cabe preguntarse, ¢qué podemos hacer para con-
cienciar a los jovenes sobre la importancia de E-AF? ;Como podemos
aumentar las horas de E-AF fuera del contexto educativo? ;estamos anali-
zando el problema de base de una forma correcta? Si bien es cierto, que
tanto el fomento como la adherencia a la practica de E-AF han sido estudia-
dos (Bauman et al., 2012; HaLLaL y et al., 2012), parece que este conocimien-
to sobre sus beneficios no ha supuesto una transferencia real en el aumento
de la horas de practica en los escolares y jovenes. En este sentido, PErez
SamANIEGO (2014) en Asarca-Sos et al., (2015), destacan que estan abordan-
do las recomendaciones de E-AF desde una perspectiva demasiado medi-
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calizada, y esto supone un modelo insuficiente, ya que se centra en la
busqueda de una dosis-respuesta idénea. La evidencia cientifica sefala a
algunos factores como son los sociales, conductuales, socioeconémicos o
demograficos como determinantes para generar adherencia a la practica
(ConpELLO et al., 2017; Craaas et al., 2011; O’DonocHUE et al., 2018). Sin em-
bargo, este origen multifactorial dificultad la generacién de estrategias y pla-
nes de adherencia solidos (Gomez et al., 2020). A pesar de los intentos
realizados, cada vez los jovenes se encuentran mas expuestos a estimulos
que fomentan comportamientos obesogénicos y a la inactividad fisica. Des-
tacables son el sobreuso de horas de television, movil o a juegos que no
suponen compromiso locomotor ni cardiorrespiratorio (BRAZENDALE et al.,
2017; PASOS, 2019). Teniendo en cuenta todo lo anterior, es l6gico pensar
que para algunos jovenes sea mas sencillo iniciarse en un programa de AF y
adherirse al mismo. Y es que, la realizacién de ejercicio fisico es similar a
realizar una dieta o dejar de fumar, ya que al intentar cambiar o afianzar un
habito, este proceso esta influenciado por una gran diversidad de factores
personales, ambientales y programaticos (MArRQuEez et al., 2010). En suma, a
esta realidad y como se adelanté anteriormente, la juventud y la adolescen-
cia supone un momento critico para generar habitos saludables vinculados
a la realizacion de AF que perdure de manera mas estable con el paso del
tiempo.

Y es que concienciar o inculcar las creencias de los beneficios de la rea-
lizacion de E-AF, es tan solo una pequena parte de lo que Bauman et al.,
(2012) establecio en su modelo ecoldgico. Este modelo ofrecia un sistema
multinivel de influencias de la adherencia al E-AF presentando los aspectos
que incitan a una mayor realizacion de E-AF desde una perspectiva holistica.
Sera por lo tanto la combinacion e interaccién de los diferentes factores
como se produzca un aumento o descenso en la adherencia de la practica
de E-AF (ConpeLLo et al., 2017; Cracas et al., 2011). Estos factores se agru-
pan en dimensiones superiores como son la personal, la dimension interper-
sonal, la dimension del ambiente donde se relaciona la persona y finalmente
las dimensiones de politica y situaciones globales (Bauman et al., 2012). Cada
una de estas dimensiones se componen al mismo tiempo de factores que
van a determinar la adherencia. Por lo tanto, como profesionales de la acti-
vidad fisica, el ejercicio fisico y el deporte debemos ser conscientes de cua-
les pueden influir en los jovenes. Para ello, es importante especificar en
mayor medida los requerimientos de cada dimension, ya que sino las inter-
venciones de adherencia no son completas ni se puede profundizar en as-
pectos mas controlables para mejorar la efectividad de nuestra intervencién
docente. Por todo ello, el objetivo del siguiente trabajo es analizar los facto-
res que influyen en la adherencia a la practica de E-AF desde la perspectiva
de la dimension personal. Este andlisis se realizara desde una lectura neuro-
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cientifica para poder establecer con rigor el segundo objetivo de este docu-
mento, plantear diferentes propuestas practicas desde la intervencioén
docente que ayuden a fomentar la adherencia.

La dimension individual. La base desde la que generar
la adherencia

La mejor motivacién proviene siempre desde el interior (MICHAEL JONHSON)

Desde una perspectiva intrapersonal, Bauman et al., (2012) destaca la
existencia de dos factores esenciales, el psicologico y el biolégico. Con res-
pecto al factor biolégico, como docentes de EF tenemos un menor margen
de actuacion, ya que vendra determinado en gran manera por factores ge-
néticos y de evolucion fisiolégica. Aunque desde la perspectiva fisioldgica el
profesorado de EF si puede producir mejoras, para que estas perduren en el
tiempo y realmente produzcan una adaptacion positiva, es necesario gene-
rar igualmente un habito de E-AF. Por lo tanto, se vuelve al punto de partida,
sin adherencia a la practica, no hay adaptacion biolégica suficiente, lo cual
indica que el factor psicoldgico es responsable de la adherencia en gran
medida. Es por ello, que desde factores psicoldgicos como la motivacion o
la mejora de la autorpercepcion, podemos plantear diferentes actuaciones
docentes para mejorar adherencia (ConpeLLo et al., 2017; Cragas et al., 2011;
O’DonNoGHUE et al., 2018). Coincidiendo con estas afirmaciones, Fox (1989),
destacd como factores esenciales a nivel personal la competencia de des-
empefio autopercibida, las dificultades encontradas para realizar ejercicio, el
nivel de incertidumbre sobre el ejercicio o actividad a realizar y la intencién
de llevar a cabo la actividad. Finalmente, Bauman et al. (2012) especifica los
factores a tener en cuenta para influenciar desde una perspectiva psicolégi-
ca, siendo estos la creencia percibida, la cognicion y la motivacion hacia la
practica. Por lo tanto, teniendo en cuenta la literatura previa, a continuacion,
se presentara una serie de apreciaciones tedricas que ayuden a justificar y
comprender los factores que determinaran a nivel psicologico y desde una
dimension individual la adherencia a la practica de E-AF.
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CREENCIA Y AUTOPERCEPCION. DETECTANDO A LOS SEDENTARIOS

Dentro de los factores personales y desde una perspectiva psicosocial,
la autoeficacia' se ha correlacionado como un determinante positivo y cons-
tante con la adherencia a E-AF (Bauman et al., 2012). Para entender la impor-
tancia de este factor, Deci y Rvan (2012) sefiala que en los seres humanos
existe una tendencia a crecer a nivel personal, conllevando que la relacién e
interaccién con su entorno debe ser lo mas controlada posible para que
produzca satisfaccion. Del mismo modo, si el entorno no es dominado por
la persona, tendera a causar insatisfaccion y malestar. Ademas, concreta-
mente en jovenes y adolescentes el autoconcepto es un factor especialmen-
te influyente en el desarrollo de la personalidad y de las relaciones sociales
(Ruiz-PrieTO et al., 2015). Por todo ello, aquellos alumnos que no se perciben
competentes en el desempefio motriz o fisico, es mas probable que no se
adhieran a la realizaciéon de E-AF de forma regular. Esta afirmacion, puede
considerarse gracias a la fundamentacion tedrica presentada por el modelo
transtedrico (ProcHaska y DICLEMENTE, 1982), el cual es considerado por
RowmAN et al., (2018) como el modelo mas prometedor para adherirse a habi-
tos de vida saludables. Este modelo defiende que las personas deben pasar
por una serie de estadios o fases de cambios hasta conseguir realmente
adherirse a una practica. Las fases iniciales son la precontemplacion y la
contemplacion, donde se ubicarian aquellas personas que no hacen E-AF y
ademas en el caso de la precontemplacién, no tienen intencion de hacerla a
medio plazo (GonzaLez Cawvo et al., 2018). Ademas, tal y como indican Ruiz-
PrieTo et al. (2015), el alumnado ubicado en la fase de precontemplacion,
aun siendo conocedor de sus malos habitos saludables, no considera que
estas tengan unas mala consecuencia sobre su salud ya que estan satisfe-
chos de estas practicas. Es por ello que las estrategias de adherencia quizas
deberian ir focalizadas principalmente al alumnado que se ubique en estas
fases, ya que se encuentra mas lejos de producir un cambio en el compor-
tamiento (Ruiz-PrieTo et al., 2015).

MOTIVAR PARA EL MOVIMIENTO, LA PIEZA CLAVE EN LA ADHERENCIA

La importancia de la motivacion para generar adherencia parece una
relacion obvia. Seria coherente pensar que, sin motivacion, es dificil generar
un habito. En relacidon con esta afirmacion, Deci y Rvan (2012), afladen que
las personas se rigen por motivaciones individuales en un determinado

' La autoeficacia en el presente capitulo es entendida como la confianza en la capacidad per-
sonal de ser competente y activo ante situaciones especificas.
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momento, por lo que no debemos de procurar entender la motivacion como
un concepto unitario. Bajo esta idea, ¢ estamos enfocando bien las practicas
de EF? ;intentamos buscar de forma personalizada la motivacion individual
de cada alumno?, jconocemos las emociones que nuestros ejercicios ge-
neran en nuestros educandos? Quizas, sean preguntas algo atrevidas y difi-
cil de cuestionar dadas la naturaleza de las sesiones de EF (casi 30 alumnos)
y las obligaciones curriculares, pero al menos, tenemos que conocer parte
de los motivos por los cuales no estamos generando adherencia en nuestros
jovenes. Y es que, partiendo de la teoria de autodeterminacién comentada,
un sujeto se sentirda motivado en su practica si es suficientemente autbnomo
y competente en ella.

Cuando hablamos de motivacion, pueden ser clasificadas segun la pro-
cedencia de la satisfacciéon que produzca, diferenciando entre motivacion
extrinseca e intrinseca (Deci y Rvan, 2012). De forma general, la motivacion
es un factor clave para producir cambiar en la adherencia teniendo en cuen-
ta el modelo transtedrico (Aspano CARRON et al., 2016; INGo et al., 2016). Los
diferentes profesionales que desarrollan su labor en el ambito de la actividad
fisica y el deporte sefalan unanimemente a la motivacién como uno de los
factores necesarios para el rendimiento y los buenos resultados, tanto rela-
cionados con la consecucion de buenas marcas en el deportista de alto ni-
vel como con el objetivo de incrementar la salud, de ocupar el tiempo libre o
de mejorar el aspecto fisico en las personas que practican actividad fisica y
deportiva (De ANDRADE BasTos et al., 2006).

Recomendaciones practicas de adherencia desde
una vision neurocientifica

Diferentes instituciones y autores han realizado un planteamiento de ac-
ciones practicas que ayuden a mejora la adquisicion de un habito de AF. Por
ejemplo, el BrimisH HEART FounpaTioN NATIONAL CENTRE (2014) en ABARCA-Sos et
al. (2015) destacan entre otras actuaciones la importancia de generar una
actitud positiva hacia la AF, evitando situaciones frustrantes, fomentar la
practica desde la accion, generar intervenciones globales que impliquen a
toda la comunidad educativa, tener una vision a largo plazo debido a que la
adherencia no llega a corto plazo o contar con las opiniones de los jovenes
para analizar sus gustos y demandas.

Por todo ello, teniendo en cuenta las indicaciones presentadas, y bajo un
enfoque neurocientifico, a continuacién, se consideran una serie de reco-
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mendaciones practicas para fomentar la adherencia a la practica de E-AF.
Asimismo, toda realizacion de un ejercicio fisico altera y provoca variaciones
en la mayoria de los sistemas y érganos de la persona que lo desempefia. La
literatura ha mostrado la gran variedad de efectos puntuales y regulares del
ejercicio fisico sobre el organismo a nivel fisiolégico. De hecho, es bien co-
nocido que el ejercicio fisico aerdbico practicado de manera regular produce
cambios tanto a nivel cerebral, estructural como funcional (HiLLmaN et al.,
2008). De hecho, si queremos entender estos cambios producidos por el
ejercicio fisico realizado de forma regular, debemos apoyarnos en la hipéte-
sis mas extendida, vinculando cognicion y ejercicio, dentro de la literatura
cientifica y que es conocida como la “hipotesis cardiovascular”. Esta afirma
que los beneficios que pueden encontrarse sobre las funciones cognitivas
estan vinculados a la practica regular de ejercicio fisico estan moderados
por una mejorar condicion fisica (HiLLman et al., 2008; CoLcomsg, 2006). Asi,
las adaptaciones fisioldgicas a nivel cardiovascular que se asocian de igual
manera con adaptaciones a nivel cerebral, que se han relacionado con me-
joras sobre el rendimiento cognitivo (CoLcomse, 2006; Acevepo y EKEKAKIS,
2006).

Relacionado con lo anterior, el ejercicio crénico principalmente canaliza
a un mantenimiento e incremento neuronal en diferentes areas del cerebro
(especialmente del hipocampo) y causa el crecimiento de nuevos capilares
sanguineos, mediante el factor neurotréfico derivado del cerebro y el creci-
miento insulinico tipo 1 en hipocampo, cortex y cerebelo, algo que parece
tener relacion directa con la funcion cognitiva (Voss et al., 1985). Se destaca
aqui que ambas proteinas incrementan exponencialmente cuando las inter-
venciones regulares de ejercicio fisico son duraderas y estables (Cotman et
al., 2007; Ferris et al., 2007). Por lo tanto, es algo fundamental en la pro-
puesta que aqui se presenta, ya que actuaran como factores preventivos de
degeneracion cerebral, potenciadores a largo plazo y para el desarrollo y
proteccion de nuevas neuronas, que sin lugar a duda incrementara la adhe-
rencia al ejercicio y mejorara todos los factores que consideramos determi-
nantes para que ésta se desarrolle en los individuos.

RECOMPENSA A LA ACCION Y DOPAMINA

Como bien hemos comentado anteriormente, la motivacion genera mo-
vimiento y disposicion para la accion. Por esa razén debemos conocer el
cerebro y sus secciones del placer y del dolor. De forma preventiva, el cere-
bro evita las acciones vinculadas al dolor ya que para éste consumen dema-
siada energia y afecta a su sensacion de bienestar. Por el contrario, cuando
las acciones realizadas generan placer, éste procura repetirlas y beneficiarse
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de lo generado. Por lo tanto, el uso de recompensas puede ser un motivador
extrinseco que puede ayudar a crear adherencia por parte del alumnado. El
ejercicio fisico provoca beneficios sobre la cognicion y las respuestas fisio-
l6gicas mas relevantes son: los incrementos del flujo sanguineo cerebral, los
aumentos de la temperatura general y sobre todo los incrementos de los
neurotransmisores (serotonina, noradrenalina o dopamina). Estas respues-
tas fisioldgicas, benefician al metabolismo cerebral y en el caso que aqui nos
ocupa, la dopamina, ademas al rendimiento deportivo y cognitivo. ya que es
bien sabido que benefician directamente al metabolismo cerebral y al rendi-
miento cognitivo. La dopamina, es una hormona que se libera en el cerebro
y que nos permite realizar el movimiento (mental o fisico). Con la dopamina
conseguimos que todo lo que pretendemos hacer nos cueste menos trabajo
y por lo tanto, lo disfrutemos mucho mas. Por lo tanto, ante alumnado con
poca motivacion intrinseca hacia el E-AF podemos utilizar recompensas ex-
trinsecas, sin abusar de éstas, para finalmente conseguir una adherencia.
De hecho, cuando hacemos ejercicio fisico el efecto del tiempo afecta a los
mecanismos cognitivos (GoNzALEz-FERNANDEZ et al., 2017). Por todo ello, seria
recomendable crear experiencias que utilicen aspectos gamificadores, tra-
bajos por niveles o incluso recompensas vinculadas a puntos o medallas
entre otros. En resumen, si se consiguen que el alumnado disfrute con la
accion que esta realizando podremos conseguir una adherencia mas senci-
lla, ya que cuando hacemos algo que nos gusta mucho o nos motiva se
puede realizar durante horas, sin embargo, cuando esto es menos llamativo
la demanda metabdlica y la energética sera mas pronunciada, algo que la
dopamina puede ayudar a rebajar y por ende a facilitar para otras acciones.
Por ultimo, se debe entender que existen efectos negativos de las recom-
pensas y que, por lo tanto, pueden afectar de forma negativa a lo que verda-
deramente pretendemos conseguir. Es por ello, que consideramos a éstas
desde un punto de vista individual.

EL DESAFiO ALCANZABLE

Un factor esencial en la motivacion es el hecho de establecer desafios
motrices que sean alcanzables. Esto implica que no sean ni demasiados
faciles (aburrimiento) ni tampoco excesivamente complejos (impotencia e
inseguridad ante la imposibilidad de éxito). Por lo tanto, la seleccién de una
actividad alcanzable por la persona que queremos se adhiera a una practica
regular de E-AJ es esencial ya que, si somos capaces de plantearle objeti-
VoS progresivos, el cerebro se sentira “desafiado”, conllevando que, tras
conseguir el reto, se suministre una recompensa en forma de dopamina,
generando bienestar por la tarea realizada. Por el contrario, si los estudian-
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tes no se sienten capaces de dar solucion a la tarea motriz propuesta desde
un principio, es muy probable que opten por no intentarlo. Esta idea desde
un punto de vista neurocientifico es muy importante, ya que tal y como co-
mentaba Diamonp (2015), las funciones ejecutivas mejoran gracias a contex-
tos que supongan un desafio.

UNA AGRADABLE EXPERIENCIA

El Brimist HEART FounpaTion NaTIONAL CENTRE (2014), considera dos aspec-
tos basicos para la generacion de adherencia: 1) fomentar el E-A desde la
propia accion, y 2) que ésta genere una actitud positiva. En otras palabras,
se deben buscar experiencias motrices satisfactorias para el practicante. En
este sentido, ABARcA-Sos, (2015) sefala la importancia de encontrar activida-
des agradables y satisfactorias por si mismas e inciden en la importancia de
evitar “discursos redentores” ya que no se ha demostrado su eficacia para
modificar costumbres sedentarias. Por otro lado, BiopbLe y AsAre (2011), coin-
ciden en la importancia de seleccionar actividades que resulten agradables,
por lo que este factor parece tener una especial importancia en el marco
escolar. Estudios clasicos como los de Ryan et al. (1997) demuestran que la
mejora a la adhesién de un programa de E-AF, se asociaba con la diversién
que éste generase y la competencia percibida. Sin embargo, cualquier ac-
cién que no genere esta experiencia agradable de forma continuada podria
producir estrés en el alumnado y, por lo tanto, no crear adherencia hacia la
actividad.

Desde el punto de vista neurocientifico, el estrés se identifica con dife-
rentes conductas desagradables hacia el bienestar del individuo, en nuestro
caso del alumnado. Asi, puede manifestarse en percepciones incOmodas o
incapacidad para dominar diferentes conductas y desbordar los recursos
fisicos y cognitivos del alumnado en clase de EF. Por todo ello, se puede
manifestar en conductas tales como: frecuencia cardiaca acelerada, nervio-
sismo, agitacion, mal humor, entre otros muchos. Este comportamiento
puede observarse en el eje hipotalamico-pituitario-adrenal (HPA) y puede
valorarse de forma sencilla mediante el cortisol en saliva. Por lo tanto, una
conducta o experiencia negativa en el aula, produce una respuesta fisiologi-
ca estresante que libera glucocorticoides en sangre a través del citado eje
HPA, especialmente cortisol, el glucocorticoide mas activo (Garcia et al.,
2000). Esta conducta es determinante, ya que liberaciones de cortisol pue-
den afectar al estado psicolégico del alumnado y por ende afectar a con-
ductas tales como son el suefo y manifestaciones negativas hacia la
experiencia que proporciona este malestar (LancHo et al., 2013; PLuSQUELLEC
et al., 2011). Por lo tanto, a pesar de que los contenidos vienen prestableci-
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dos a nivel curricular y existe poco margen de modificacion a la hora de ser
impartidos, los DEF deben buscar estrategias que fomenten que la practica
de EF sea lo mas agradable posible al alumnado en medida de lo posible y
evitar respuestas fisioldgicas negativas vinculadas a experiencias desagra-
dables y por ello no productoras de adherencia a la practica de E-AF.

OBJETIVOS PROGRESIVOS

En los ultimos afios, la EF se ha convertido en una de las asignaturas
mas determinantes dentro del curriculum escolar (Kirk, 2013). Sin embargo,
aunque son bien conocidos los efectos beneficiosos que ésta produce so-
bre la salud de los escolares, los Ultimos enfoques propuestos por los inves-
tigadores no han creado la adherencia necesaria por parte del alumnado. En
este sentido, se debe procurar tener acceso sencillo a la actividad de forma
regular, sentir que no existen costes dificilmente aceptables, si no, esto lle-
vara al alumnado a una sesion de frustracion que se traducira en una mayor
segregacion de cortisol... Y por lo tanto, experimentar pocas consecuencias
negativas una vez realizada la actividad.

En lineas generales, la EF actual debe caracterizarse por una ensefianza
constructivista en la que el alumnado tenga autonomia, responsabilidad y
toma de decisiones (CurTNER-SMITH et al., 2001). De hecho, es importante
basarse en diferentes modelos didacticos, destacando entre ellos los mode-
los de educacién deportiva, que se fundamenten en las primeras fases, en
juegos reducidos y modificados y en los que los miembros de los equipos
asumen reglas y roles que les hace mejorar la comprensién del juego y ser
mas competentes motrizmente. Es por ello, que la EF debe crear un alumna-
do comprometido con lo propuesto por el docente e inteligente motrizmente
con respecto a diferentes experiencias deportivas. De esa forma se propor-
cionara experiencias enriquecedoras que ayudaran a la ocupacion respon-
sable del tiempo libre, haciéndolos sentir mas competentes y por lo tanto,
mucho mas adheridos hacia el E-AF.

Conclusion

Las estrategias que son presentadas en el presente capitulo estan fun-
damentadas en la evidencia cientifica y en las bases neurocientificas. Sin
embargo, tal y como plasmo Bauman en su modelo ecolégico consideramos
esencial concluir que cada contexto, cada profesor o profesora, el alumna-
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do, los familiares que componen la comunidad educativa e incluso cada uno
de los materiales que dispongamos, van a condicionar la adherencia a pro-
gramas de E-AF de nuestros jévenes. Por eso, todo lo que esté en nuestras
manos como docentes debe ser implementado con rigor, no caer en conclu-
siones bidireccionales sencillas como que gamificar una sesion, por generar
buen ambiente y diversion va a producir mas adherencia. Ya que, si no exis-
te una motivacion intrinseca suficiente, no podremos crear un habito estable
en los estudiantes. Por lo tanto, debemos reflexionar sobre aspectos que
podrian condicionar nuestra intervencion docente, desde el uso de una me-
todologia adecuada, las progresiones de ensefianza que planteamos, las
agrupaciones que generamos en clase e incluso por qué no, hasta qué pun-
to es necesario seguir unos determinados contenidos que no son del interés
de nuestro alumnado, pudiendo trabajar otros que amplien igualmente su
bagaje motor, pero generen adherencia al mismo tiempo.

{Qué debes saber sobre el presente capitulo?

Desde una perspectiva global ;Cuales son los factores que influyen en
la adherencia y practica de una determinada actividad fisico-deporti-
va por parte de una persona?

Tal y como nos sugiere Bauman desde su modelo ecolégico, la adherencia a
la practica de una actividad fisica es multidimensional (personal, social, politica,
etc.). A los anteriores, habria que sumarles otros factores intra e interpersonales u
otros como el ambiente donde crece y se desenvuelve una persona hasta decisio-
nes politicas e institucionales a nivel mundial.

Los neurotransmisores son respuestas fisiologicas que benefician el fun-
cionamiento cerebral ;Sabrias identificar cuales son los neurotransmi-
sores segregados durante actividades gamificadas cuando se ofrece
una recompensa adecuada a la consecucion de reto superable?

La literatura actual sugiere que las experiencias gamificadas agradables pro-
ducen la segregacién de serotonina, noradrenalina o dopamina en el alumnado.
De hecho, estas respuestas fisioldgicas producen efectos mejoras cognitivas de
forma puntual y si se realizan de forma continuada podrian producir mejorar
crénicas.

iPodrias describir los motivos para fomentar el movimiento en jove-
nes?

La practica de actividad fisica o movimiento crénico en la poblacién joven
puede producir efectos a nivel multifactorial. En primer lugar, mejora el estado
fisico y psicolégico del estudiantado. En segundo lugar, mejora el desarrollo y
procesamiento cognitivo y por ende el rendimiento académico. Por Gltimo, en el
caso de los deportes colectivos o actividades grupales, su practica podria mejorar
las habilidades sociales.
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iCuales son las lineas generales de una EF basada en la neurociencia?

La EF debe caracterizarse por una enseflanza constructivista en la que el
alumnado tenga autonomia, responsabilidad y toma de decisiones. Una EF basa-
da en diferentes modelos didacticos con alumnado comprometido y motivado
por conseguir una inteligencia motriz.

iQué significa que la EF debe tener objetivos alcanzables?

Que debe tener objetivos y acciones motrices no sean ni demasiados senci-
llos, ni excesivamente complicados. Se busca que el alumnado no se aburra pero
que tampoco manifieste inseguridad por no conseguir la propuesta. La clave es
“desafiar” al cerebro del estudiante y conseguir mantener sus recursos cognitivos
implicados en la accién.
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La historia de la humanidad estd ligada a la presencia del hecho educativo,
la transmisién de conocimiento, la importancia de la mejora en los saberes vy
el aprendizaje de valores prosociales. En paralelo, la fascinacion del estudio
del sistema nervioso y, en términos coloquiales, el cerebro como su érgano mdas
citado, ha estado presente desde los primeros escritos.

No es extrano que, desde hace unas décadas, las inquietudes y motivaciones
cientificas de muchos investigadores y profesores en materia educativa, hayan
buscado un puente entre Neurociencia y Educacién. Un camino entre el érgano
gue aprende y ensena al mismo fiempo, y las aplicaciones prdcticas de lo
investigado como impulso para el proceso de ensefanza-aprendizaje.

Este encuentro ha dado paso a la disciplina académica emergente de la
Neuroeducacién. Una propuesta que requiere de base cientifica, pero también
de un espacio de aplicacién real, necesita al colegio, al instituto, busca aulas
y d los estudiantes. Es imprescindible reconocer la necesidad de investigacion
aplicada y con un sentido ecolégico, pero ademds se precisa la implicacién del
profesorado de todoslos niveles, paraelavance correcto delcomplejomecanismo
gue facilita la Neuroeducacién. Por tanto, se estd ante una conversacién que ha
de ser obligatoriamente, bidireccional: investigadores-docentes a pie de aula. O,
dicho de ofra manera, acercar la universidad a los centros escolares y los centros
escolares a la universidad.

Los diez capitulos que componen este libro recogen la necesidad de abordar la
interdisciplinariedad que caracteriza a la Educacién, reuniendo la investigacion
cientificaconelespacioapropiado paraaplicarlosresultados:las aulas. Psicologia,
Educacién Fisica, Comunicacion y Lenguaje, Neurodesarrollo o Matemdticas,
entre otras. Areas presentes en cada una de las instituciones educativas para las
gue la Neuroeducacién plantea opciones pedagdgicas interesantes que parten
de la investigacién con rigor cientifico.

Desde las dificultades de aprendizaje hasta las prdcticas actuales y reales
que estdn sucediendo en la escuela, la propuesta de esta obra con el titulo
“Neuroeducaciéon: ayudando a aprender desde las evidencias cientificas”,
ofrece una panordmica interesante para los estudiantes del Grado en Maestro,
otros Grados y Mdsteres con orientacion educativa, para docentes en activo vy
para investigadores que quieran plantearse la Neuroeducacién como reto, seguir
aprendiendo y mejorando cada dia.
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