


Programa de hoy

1. Definici·n de òFitness ó

2. Revelaciones sobre el ejercicio y el cerebro

3. Las verdades bien establecidas

4. Ejemplos de actividades para el aula





Kinestesia
Importancia del 

movimiento como 

preferencia cognitiva.

Importante en los niños.

Howard Gardner la 

incluye como una de las 

inteligencias múltiples.

Necesidad de 

movimiento para la 

concentración. 



Movimiento

Se entiende como 

actividad física. 

Involucra 

movimiento de 

músculos y 

energía corporal. 



òFitnessó

No existe traducción en 

español para definir el 

término.

Condición de estar sano, 

estar bien.

Resultado de un buen 

estado físico y una buena 

nutrición. 



Mirada introspectiva a 

nuestras prácticas

¿Cuánto tiempo estamos 

en movimiento durante el 

día?

¿Cómo podríamos 

incrementar ese tiempo 

de movimiento?

¿Qué beneficio nos 

representa aumentar ese 

tiempo de movimiento?



Realidad 

Cada vez nuestra vida 
diaria promueve un estilo 
de vida sedentario.

Videojuegos

Televisión

Seguridad

Transporte

Algunas empresas 
promueven el movimiento. 
Prohíben el chat interno.  
(Nestlé)

En la escuela, los niños 
están sentados 
escuchando a los 
profesores (Kennedy, 
2006). 



¿Qué dice  de nuestro 

cerebro?
òEl movimiento en la clase estimula el cerebro y 
permite mejorar el procesamiento de la informaci·nó 
(Kilbourne, 2009).

òMientras estamos en movimiento muchas m§s 
partes del cerebro se activan en comparación a 
cuando estamos inm·vilesó (Pica, 2006).

òSentarse por m§s de 10 minutos seguidos reduce 
nuestra conciencia física y emocional y aumenta la 
fatigaó (Jensen, 2006). 



òEl aprendizaje es solo experiencia, 

todo el resto es solo informaci·nó

Albert Einstein (1879 -1955)



Piaget

Etapa senso -motora: 
primera etapa de 
desarrollo cognitivo de 
los niños.

Forma esencial del 
aprendizaje por 
exploración.

Una de las etapas de 
mayor desarrollo 
cognitivo.

Forma de aprendizaje 
que todos 
experimentamos y 
dominamos. 



Cerebros han 

evolucionando
Los cerebros a lo 

largo de la historia 

han evolucionando 

con actividad física. 

El ejercicio y el 

movimiento son 

necesarios para la 

salud física. 

(Medina, 2010)



Cerebellum

òCerebro peque¶oó

Es parte vital del control 

motor, orientación 

espacial, memoria, 

atención, lenguaje, 

equilibrio, balance y 

toma de decisiones.

Encendedor virtual de la 

actividad cognitiva 

(Jensen, 2006). 



Movimiento
En la mayoría de las 
personas estar quietos 
por más de 10 minutos 
en niños y 20 en 
adultos disminuye la 
concentración (Keuler 
& Safer, 1998). 

Aumentan problemas 
de disciplina por la 
necesidad de 
movimiento y 
exploración. 

(Armstrong, 2008))



Movimiento

Aumenta la cantidad 

de vasos sanguíneos 

que permiten llevar 

más oxígeno, agua y 

glucosa (alimento 

del cerebro) al 

cerebro (Pica, 2006). 

Optimiza y mejora el 

desempeño del 

cerebro.  



Sin embargo, queremos alumnos 
quietos, callados, que se queden 

en sus asientos.



Estudio 

Un estudio en 
Canadá revela que:

Los resultados 
académicos mejoran 
cuando 1/3 del día 
escolar está dedicado 
a la educación física.

5 horas de actividad 
física al día revelan 
mayor rendimiento en: 
matemáticas, ciencias 
y lenguaje, en 
comparación con los 
niños que solo tienen 
actividad física 
durante 2 horas. 

(Pica, 2006)



Estudio
Otro estudio reveló 
que 1/3 de los niños 
que participaron en 
actividades de baile 
mejoraron su 
desempeño en 
lectura en un 13%, 
en comparación con 
sus compañeros que 
no practicaron este 
ejercicio y solo 
mejoraron un 2%. 

(Pica, 2006)



Estudio en Francia

Cuando los niños de 2 -17 

años practican ocho  

horas a la semana de 

ejercicio mejora el 

rendimiento escolar, da 

mayor independencia y 

más madurez, en 

comparación con sus 

compañeros que solo 

practicaron 40 minutos 

de ejercicio. 

(Pica, 2006)



Ecuador

Las escuelas públicas 

tienen dos horas 

semanales de educación 

física. 

Menos del 6% de las 

actividades involucran 

movimiento.

(Ministerio de Educación y Cultura , Ecuador, 

1998). 



Ecuador

Se han realizado 

estudios a nivel local 

en Ecuador para 

descubrir la 

conciencia y 

percepción que tienen 

los profesores sobre el 

movimiento y su 

importancia en el 

aprendizaje. 
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81%

19%

¿Está de acuerdo en que los estudiantes 

deberían tener más horas de educación física 

para mejorar su desempeño académico?

Yes

No

(Bramwell , 2010)



Cuatro dominios de 

desarrollo 1. Físico

2. Social

3. Emocional

4. Cognitivo

Trabajan juntos: si 
uno se afecta, todos 
indirectamente se 
ven 
desbalanceados. 

(Pica, 2006)





Movimiento 

Apoya relaciones 
espaciales:

Arriba y abajo

Izquierda y derecha

Dentro y fuera

Básico para el desarrollo 
de la escritura y las 
matemáticas (Grissom, 
2005). 

Puede evitar en algunos 
casos el mal diagnóstico 
de dislexia y discalculia . 

(Kilbourne, 2009)



Realidad escolar
Cada vez se dedica 
más tiempo a mejorar 
prácticas de 
enseñanza para 
fomentar el 
rendimiento 
académico, pero los 
resultados de las 
pruebas 
estandarizadas no 
suben.

¿Qué falta? 
Movimiento

(Armstrong, 2008)



Movimiento 

La mayoría de personas 
solo retenemos la 
información 18 segundos. 

Tenemos que desarrollar 
estrategias para cautivar la 
atención de los estudiantes.

En marketing esto se 
evidencia cuando en el 
televisor cambiamos de 
canales: zapping . 

La estimulación es retenida 
durante 3/4 de segundo en 
nuestro cerebro, de otra 
manera tendríamos una 
sobre estimulación de 
información guardada 
innecesariamente. 

(Almendarez, 1994)





Memoria y movimiento

Para retener esa 

información por más 

tiempo necesitamos de: 

Å Repetición

Å Práctica

Å Rimas

Å Música y

Å Movimiento 

(Almendarez, 1994)



Memoria y movimiento

Hipocampo: órgano 

responsable de la 

retención de 

información y de 

nuestra memoria a 

largo plazo. 

Las personas más 

òfitó pueden llegar a 

tener un hipocampo 

más grande. 

(Chaddock, 2010)


