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El lugar del cuerpo en la escuela

El cuerpo ha sido objeto de multiples discursos
en las distintas culturas y en particular en las ins-
tituciones educativas. La escuela moderna se
caracterizd por atraparlo, sujetarlo y en definitiva
construirlo, convirtiéndose en «una gran magui-
na de educar» (Scharagrodsky, 2007, p. 3). Lejos
de estar ausente en la escuela, esta lo ha domes-
ticado. Scharagrodsky sostiene que «el discurso
pedagégico moderno supuso la distribucion rigu-
rosa de los cuerpos» (2007, p. 5). La invencién del
salén de clases en el siglo xvi fue acompafiada de la
disciplina, en el sentido foucaultiano. Asi, la escuela
dispuso de una serie de técnicas para fabricar cuer-
pos daciles, indicandoles qué hacer, donde, cuando,
cémo y en cuanto tiempo. «El discurso pedagdgico
moderno, no solo encerrd a los alumnos en una ins-
titucion, también lo hizo en un salén de clase y en
un banco escolar» (Scharagrodsky, 2007, p. 5).

- Al decir de Foucault, las instituciones educati-
* vas pandpticas a través de la disciplina formaron y
transformaron los cuerpos. La vigilancia, el control
y la correccién lograron su sujecion, asi se encerro y
discipling el cuerpo en un espacio, en un lugar y en
una funcion estableciendo una rutina con horarios y
actividades repetitivas que normalizan y homogeni-
zan el cuerpo y reproducen un modelo disciplinario
que rige a la sociedad.

En este contexto, cabe preguntarse: ¢qué papel
juega el cuerpo en el aprendizaje? En tiempos de
cambio para las instituciones educativas, colocar
el cuerpo en el centro de la discusién es una alter-

nativa. Desde el rol docente se podra contribuir a

la sujecion de los cuerpos de los estudiantes y la
propia, manteniendo a los estudiantes inmaviles en

un lugar y una posicidn, en filas con el docente al

frente; no obstante, también se podra tomar partida
por pensar en el movimiento del cuerpo para indu-
cir las condiciones necesarias para un aprendizaje

El movimiento en el aprendizaje:
un reto para nuestro sistema educativo

‘menta el aprendizaje (Pennington, 2010).

6ptimo, lo cual supone la conexion cerebro-cuerpo
en tanto «el cerebro y el cuerpo no son dos entida-
des separadas» (Rosler, 2014 b, p. 7).

En funcién de lo expuesto, este trabajo pretende
generar algunas reflexiones en torno a la relacion
del cuerpo y sus potencialidades en el aprendizaje.
Para ello, se analizara: como el cuerpo y la men-
te trabajan juntos, algunas evidencias del vinculo
cuerpo-mente en el aprendizaje, posibles razones
por las cuales incorporar el movimiento en clase,
para finalmente plantear ideas practicas a mado
de ejemplo de la incorporacién del movimiento para
el aprendizaje del contenido disciplinar y para des-
cansar de la actividad académica.

1. El cuerpo humanoy la
mente trabajan juntos

Durante mucho tiempo la ciencia y la educacion no
vincularon el aprendizaje con el movimiento, de he-
cho, cuando se comenzg a comprender esta relacion,
se pensaron espacios fuera del curricular, como las
clases de educacion fisica. Lo cierto es que el cuerpo
ha sido muchas veces marginado, o se ha priorizado
una de sus partes, la cabeza, tal como como si fuera
una tabula rasa a llenar de contenidos disciplinares.
No obstante, «sucesos fundamentales de |a historia
evolutiva de los humanos pueden haber forjado una

~ conexidn entre la actividad fisica y la funcion cere-

bral>» (Raich'len y Alexander, 2020, p. 1), conexion
que debe ser capitalizada en el aprendizaje.

Si bien la historia evolutiva muestra esa conexion,

dehig correr mucha agua debajo del puente para ins-

 talarla en el salén de clases, y luego de muchas teorias

construidas sobre el aprendizaje, sigue siendo mate-
ria pendiente comprender que el cuerpo humano y la
mente trabajan juntos, que el cuerpo hace mas que
sostener una cabeza: pensar y aprender no pueden
ocurrir separados del cuerpo, pues el movimiento au- -
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En este sentido Pennington (2010) plantea que las
partes anatdmicas que coordinan el movimiento fisico
basico son tamhién los componentes fisicos usados
para coordinar el pensamiento; el mavimiento es ne-
cesario para que el aprendizaje 6ptimo ocurra.

© Por otra parte, Hannaford, citando a Sylvester, sos-
tiene que

los sistemas educativos que disminuyen la ma-
yoria de los movimientos del alumno a una sola
extremidad que escribe secuencias de letras y di-
gitos sobre un terreno de juego del tamafio de una
hoja de papel no entienden la importancia del de-
sarrollo motor. (2001, p. 112)

En otros términos, el movimiento mas elemental
causa una activacién en las areas mas profundas
del cerebelo, los movimientos kinestésicos aumen-
tan la activacién cerebral y esta es necesaria para el
aprendizaje y la memoria. Incorporar el movimiento
en la clase activa el cuerpo calloso, facilita la comu-
nicacion entre los hemisferios y potencia su trabajo
en equipo. «Movimientos fisicos especificos [en par-
ticular el contralateral] ayudan a preparar al cerebro
para el aprendizaje [...] y mejoran las habilidades
cognitivas> (Rosler, 2014 g, p. 1). Por otra parte, el
movimiento regula los ciclos de energia, la secre-
cién de hormonas, lo que afecta el lapso de atencion
(Pennington, 2010), por lo que el movimienta con-
tribuye también en la estabilizacion del humor, entre
otros beneficios que se analizaran.

2. Evidencias del vinculo
cuerpo-mente en el aprendizaje

Jensen (2004) refiere a cuatro evidencias que
demuestran que movimiento y cognicion estan
poderosamente conectados: dicho autor analiza
evidencias anatdmicas, técnicas de imagen y evi-
dencias de orden funcional y cognitivo.

Desde el punto de vista anatémico, el cerebelo es el
area del cerebro asociada con el control motor y tam-
hién contiene casi la mitad de todas sus neuronas.
Jensen (2004), refiriéndose a las investigaciones de
lvry y Fiez (2000), concluye que la parte del cerebro
que procesa el movimiento es la misma parte del
cerebro que procesa el aprendizaje y que el cerebelo
se comunica con las partes del cerebro involucradas
en la memoria, la atencién y la percepcidn espacial.
A través de evidencias de técnicas de imagen, se
ha demostrado que existen roles paralelos entre las
estructuras cognitivas y estructuras de movimiento
como el cerebelo.

Desde el punto de vista funcional, el oxigeno es esen-
cial para el funcionamiento del cerebro. La actividad
fisica es una forma de aumentar el flujo sanguineo y
por lo tanto el oxigeno al cerebro. El ejercicio aumenta
la liberacién de neurotransmisores como la nora-
drenalina, dopamina y endorfinas, que madifican el
sistema emacional. Los neurotransmisores son sus-
tancias quimicas que transmiten la informacion de
una neurona a otra. El ejercicio también potencia la
neurogénesis (generacién de nuevas neuronas) y si-
naptogénesis (formacion de sinapsis).

Neurotransmisores en clase

Circuito de recompensa: quiero, accién, logros, satisfaccién

Dopamina. Trabaja el quiero, el deseo.

Movimiento, souahzar hacer algo por Ios demas, trabajar
en equipo, pensamiento asertivo, reconocimiento de los
Iogrosyfortalezas agradeumxenta motlvacmn buen
humor, iniciativa.

Adrenalina. Accidny planes.

Serotonina. Logros, placer: lo logré. |

| Endorfina. Satisfaccion.
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Jensen refiere también a evidencias cognitivas que
demuestran la importancia del movimiento para
aprender; en ese sentido, sostiene que el sistema
vestibular (oido interno) y el cerebeloso (actividad
motora) son una fuente de recopilacién de informa-
cién y retroalimentacién para los movimientos.

Al entrar a un salén de clases hay una alta probahilidad
de que los estudiantes estén ubicados en filas, miran-
do al frente, donde esta su docente, quien expone su
clase siempre de la misma manera; el estudiante pue-
de predecir el ritmo, tono de voz, estrategia clase tras
clase. Ocurre un proceso de habituacién en el que los
estimulos se vuelven inocues, dada su reiterada re-
peticion. Esto implica una menor activacién neuronal
que va en desmedro del foco atencional y repercute en
las memorias y, por ende, en el aprendizaje.

En cambio, si se introduce una informacién novedo-
sa (como lo es el movimiento), se activaran sistemas
neuromoduladores, entre ellos, el noradrenérgico,
critico en la regulacion de la atencién, aprendizaje,
memoria, mantenimiento de la vigilia y regulacion
de la actividad motora. Este sistema se activa como
respuesta a estimulos sensoriales inesperados, au-
mentando la capacidad de respuesta del cerebelo y
acelerando el procesamiento de la informacion.

A su vez, entender el movimiento como un factor
motivacional supone la activacién del sistema dopa-
minérgico, que contribuye a la toma de decisionesy a
la memoria de trabajo. También se activa el sistema
histaminérgico, critico en la regulacion del apren-
dizaje y memoria, dado que potencia la memoria a
largo plazo, estimulando las fibras del hipocampo.
El sistema histaminérgico también tiene funciones
de requlacion de homeostasis energética, actividad
sensorial y motora.

~ Endefinitiva, las activaciones de sistemas sensoria-
les (como el vestibular) ante estimulos novedosos
 (como el movimiento) suponen la generacion de un

ambiente neuronal activado por los sistemas neuro-

moduladores nombrados, faulltadores del proceso

de aprendlzaje

Si se consideran las evidencias planteadas, a la hora

~ de aprender es importante tener presente que, sila
 «informacion cognitiva esta conectada con el mo-
- vimiento, retener y recordar la mformauon se torna;"_

mas sencnllo» (Rosler 2014 q,p. 5)

En sintesis, «el cerebro necesita el cuerpo y el cuer-
po necesita el cerebro, el ejercicio estimula el poder
del cerebro [...]» (Lewin, 2017, p. 155), por lo que es
importante «moverse para aprender mejor» (Lewin,
2017, p.149).

3. Razones por las cuales
incorporar el movimiento en
clase para aprender mejor

Se comparte la idea de que «si los alumnos estan
en movimiento, mientras lo hacen despertaran sus
cuerpos, asi como también sus cerebros» (Rosler,
2014 q, p. 5), por ello se analizaran algunas razones
para comprender por qué introducir el movimiento.

Teniendo en cuenta que «el ejercicio conllevaria
no solo un trabajo fisico, sino también cognitivo>»
(Raichlen y Alexander, 2020, p. 1), se abordard en
primer lugar la concepcién de aprendizaje desde las
neurociencias, para luego pensar qué papel juega el
movimiento en dicho aprendizaje.

Aprender es

cualquier variacién que pueda generarse a traves
de informacidn tedrica, practica o experiencias de
vida en las conexiones sindpticas, que produzca
cambios en el pensamiento y en el comportamien-
to. Es un conjunto de procesos a través del cual los
nuevos conocimientos y experiencias modifican
el sistema nervioso y la conducta. (Carlos Logatt,
apunte de clase 6 del primer afo del diplomado
en Neurosicoeducacion, Facultad de Medicina usa
y Asociacion Educar para el Desarrollo Humano,
Buenos Aires, 2020)

En la definicién que antecede, aprender implica
movimiento, en primer lugar, neural, pues no hay
aprendizaje sin conexiones sindpticas; pero para
que estas sean posibles (neuroplasticidad posi-
tiva) también se requiere de la poda de aquellas
redes hebbianas que no se utilizan (neuroplastrcndad '

‘negativa). Aprender implica una variabilidad del ta-
“mafio y tipo de redes neurales Por otra parte, esas
transformaciones que ocurren en el sistema ner-
- vioso también suponen un cambio conductual en

nuestra vida. En ese sentido, aprender también es.

_transntar desde una filosoffa basada en la supervi-

vencia, cuya formula es hacer-tener-ser, hasta otra

filosoffa basadaen la trascendenua cuya formula es .
-.'ser hacerﬂtener

~ El movimiento en el aprendizaje:

. unretoparanuestrosistemaeducativo
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Desde otro punto de vista, «aprender es un proceso
a través del cual se adquiere informacién que se al-
macena en la memoria de largo plazo para que este
disponible y pueda ser utilizada cuando sea necesa-
rio» (apunte de clase 2 del primer afio del diplomado
en Neurosicoeducacion, Facultad de Medicina usa
y Asociacion Educar para el Desarrollo Humano,
Buenos Aires, 2020). Aprender es un proceso que
requiere el procesamiento de la informacian, la co-
dificacion, la consolidacion, el almacenamiento y la
recuperacion.

En tanto el cuerpo es el medio para el aprendizaje,
se puede pensar que introducir el movimiento en el
aula propicia el desarrollo integral de nuestra uccMMA
(unidad cerebro—cuerpo—mente—medioambiente). Si
se piensa el efecto del contexto sobre el aprendizaje,
entendiendo por contexto basicamente el salon de
clases, no serd lo mismo un salén con filas ordena-
das, fijas todo el afio, que un salén en el que se altera
la rutina con el movimiento, porque ello enriquece la
habilidad para aprender. «No hay estudio cientifico
alguno que demuestre que haya que aprender sen-
tados, quietos, con la espalda derechay en silencio>
(Lewin, 2017, p. 114).

En relacién con el concepto de aprendizaje expues-
to, cabe preguntarse ¢como evitar que los alumnos
permanezcan inmdviles durante largas jornadas
académicas? A través de la incorporacion del mo-
vimiento, el que usard con dos finalidades: para
aprender el contenido disciplinar y para hacer pausas
activas en la actividad académica, lo cualimplica una
diferencia significativa tanto en el proceso como en
los resultados del aprendizaje.

La incorporacion del movimiento modifica el entorno
quimico y neural que favorece el aprendizaje (Lewin,
2017), en particular, los movimientos balancea-
dos y coordinados (baile) estimulan la «produccion
de neurotrofinas (comala dopamina), [...] que fomen-
tan el desarrollo de las células nerviosas existentes

e incrementan el nimero de neuronas nuevas y de
conexiones nerviosas en el cerebro» (Hannaford,

2008, p. 120).

El movimiento contribuye a encender la emocion. En
tanto «las emociones son la base mas importan-
te sobre la que se sustentan todos los procesos de
aprendizaje» (Mora, 2013, p. 66), es necesario emo-

cionarse para aprender, maxime si se considera que

los estudiantes de primaria y secundaria son seres
que piensan limbicamente. Ingresar el movimiento
en la clase provee oportunidades para la interaccion
con los demas, por las que neuronas espejo cola-
boraran en el contagio de alegrfa, curiosidad, placer,
risa, diversidn, en definitiva, redunda en una clase li-
bre del estrés crdnico que obstaculiza el aprendizaje.

Por otra parte, aprender implica un gasto energeético
importante, pues supone poner en marcha la corteza
prefrontal que requiere energia y glucosa para fun-
cionar; el movimiento permite recuperar la energia,
evita que los estudiantes se sientan cansados y con-
tribuye a que estén emocionalmente dispuestos a
aprender. Si el aula es un ambiente seguro, divertido,
en el que los estudiantes son amables y compren-
sivos entre si, mejora la motivacion, el interés por
participar, por preguntar, mejora la autoestima y
redunda en més posibilidades de lograr éxito acade-
mico. El contenido es mas facil de depositar, recordar
y recuperar si tiene un componente emocional.

El movimiento contribuye con el estado emocional
de los estudiantes, en tanto las emaociones provocan
que el cerebro libere determinadas sustancias qui-
micas ante las cuales el cuerpo reacciona, por lo que
es fundamental aprender en movimiento. Sin neuro-
transmisores felices no hay aprendizaje.

El movimiento tiene que estar en el aula porque au-
menta la atencidn. La atencion es la via de entrada
para realizar cualquier actividad mental. Una de las
caracteristicas es la de ser variable en el tiempo y con
los intereses de los alumnos. Se sabe que nifios y ado-
lescentes tienen una capacidad limitada de mantener
el foco atencional en |a tarea que se estd realizando.

«Si no captaste su atencién, no te estan escuchan-
do. Si no te estan escuchando, no estan aprendiendo.
Primero, capta su atencién» (Lewin, 2017, p. 112).
La atencion sostenida dura unos veinte minutos, al
cabo de los cuales es necesario refocalizar el siste-
ma nervioso, para ello el movimiento corporal es una
estrategia Util y novedosa.

«El cerebro presta atencién al movimiento: despla-

zarse con un propésito mantiene la atenciony focaliza

al alumno» (Rosler, 2014 b, p. 9). El movimiento o no

_del docente en la clase también repercute en la aten-

cién de los estudiantes. Un docente que dé su clase

sentado, hablando 40 minutos, sin duda no lograra




el mismo impacto educativo que un docente que se
mueva, que gesticule, que cambie el ritmo y tono de
voz, que interactue visualmente con sus estudiantes,
que haga un buen mangjo de las preguntas y que
apele a la interaccion entre ellos. De esta manera,
se logra despertar al cerebro mediante un bafio de
noradrenalina.

Fl movimiento evita la saturacion de la memoria de
trabajo. La memoria de trabajo es de corta duracion y
de capacidad limitada, retiene lainformacion mientras
se la esta manipulando. Si se sobrecarga de informa-
cion, esta no pasara a la memoria de largo plazo, lo
que significa que no habra aprendizaje. La memoria
de trabajo puede retener la informacién con muchas
repeticiones en distintas situaciones, por ello decir, ver
y hacer es la secuencia didactica perfecta.

Todo docente al planificar su clase debe respetar los
limites bioldgicos de esta memoria. Por ello, dar un
descanso de cualquier tarea cognitiva a través de
un ejercicio fisico evita la sobrecarga, aumenta la
oxigenacidn y mejora la atencion. Ello brinda al hi-
pocampo (puerta de entrada a la memoria) tiempo
para procesar la informacion y su pasaje a la me-
moria de largo plazo.

Aprender haciendo. El aprendizaje motor —también
denominado de procedimientos o implicito— activa
en forma simultanea el cerebro y el cuerpo, per-
mitiendo absorber mds informacion y recordarla
por mas tiempo. Se trata de usar el cuerpo para el
aprendizaje, lo que aprende el cuerpo no se olvida.
Nuestro sistera educativo ha privilegiado el camino
semantico frente al procedural, fomentando el uso
de la memoria explicita o declarativa. Sin embargpo,
es con la memoria implicita, que se desarrolla a tra-
vés del movimiento, que podemos incidir sobre la
motivacién y, por ende, en la mejora del aprendizaje.

El movimiento puede sumarse al aprendizaje multi-
sensorial. Cuantos mas sentidos se pongan en juego
para el ingreso de la informacion al cerebro mas pro-
bable es gue se deposite en la memoria de largo

plazo. Si lainformacién ingresa al cerebro a través de
la vista, el oido, el tacto, el gusto y el olfato y estas
cinco entradas son reforzadas con el movimien-
to corporal, el aprendizaje no se olvida, ya que «las
memorias a largo plazo se adquieren a través de la

~ corteza motora» (Lewin, 2017,p.150).
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4. Algunas ideas practicas para
aprender moviendo el cuerpo

La introduccion del movimiento en el aprendizaje,
como se viene expresando, puede considerarse tan-
to para trabajar los contenidos disciplinares como
para hacer pausas activas en la jornada académica.

En primer lugar, se presentaran algunos ejemplos
para hacer pausas activas e incorporar recreos cere-
brales para «darle al cerebro un descanso del trabajo
académico» (Rosler, 2014 g, p. 2). Se entiende por
pausa activa un descanso breve en el estudio, du-
rante la clase o en la jornada diaria, que tiene por
ohjetivo activarse y renovar la energia de modo de
poder continuar disfrutando de la actividad (Garrido,
Fernandez y Diaz, 2018, p. 31).

La introduccion del movimiento para hacer pausas y
descansar durante la jornada se puede implementar
sobre la estrategia Asc planteada por Tesaire (2015).
Esta sigla permite a los estudiantes y docentes t0-
mar conciencia del proceso que se lleva a cabo a
partir del movimiento. En ese sentido serd necesario
Activar, Balancear y Concientizar.

El momento de activar implicara la seleccion de
movimientos que justamente activen las redes
emocionales, subiendo el nivel de energfa de la
clase. El balanceo permitira equilibrar el nivel de
energia, pues para aprender se requiere una energia
alta, una mente relajada y la atencién despierta. El
balanceo se sostiene sobre el principio de tension/
relajacion (accién del sistema simpatico/siste-
ma parasimpatico), en la relajacion se produce la
energia que sera guardada para poder llevar a cabo
las siguientes actividades académicas. «Cuando
hay energia, el cerebro dice: "si puedo”; cuando no
hay energfa, el cerebro dice: "no puedo™» (Tesaire,
2017). Concientizar permitira valorar las diferencias
entre el antes y el después del movimiento, con ello
también se desarrolla el autoconocimiento nece-
sario para saber cuando sera el momento de hacer
una nueva pausa. Para concientizar sera necesaria
la observacidn, la toma de conciencia del estado
corporal y emacional, gué cambid en cada uno; ello

‘hara que los cuerpos fijen lo aprendido y esten en
condiciones de recurrir al movimiento en tanto fijo
_marcadores somaticas. . -
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Movimientos sencillos para activar: salir del salén y
realizar una caminata al aire libre durante cinco minu-
tos, realizar ejercicios de movilidad articular —primero
sentados en sus bancos—, movilizar cada una de las
articulaciones desde la cabeza a los pies, luego de pie
al costado del banco, finalmente, en parejas, despla-
zandose por el salén. Se pueden activar los ojos, con
movimientos circulares, de arriba abajo, de derecha
a izquierda, tapando un ojo y moviendo el otro en di-
ferentes direcciones. Es importante cuidar el cuello
haciendo movimientos suaves de derecha a izquier-
da acompafados de la respiracian, a un lado se inhala
y al otro se exhala. Cuidar las manos, moviendo las
mufiecas de manera circular. Se puede poner aten-
cion en los hombros y rotarlos hacia adelante y hacia
atras. Focalizarse en el movimiento de las rodillas es
importante, de pie se aflojan las rodillas y se hacen
movimientos circulares hacia la derecha y luego hacia
la izquierda. De pie, mover todo el cuerpo adelante y
atras, luego a cada lado y finalmente subir y bajar.

Una vez que se hacen movimientos para la movili-
dad articular, se pueden hacer algunos para lograr
mayor activacion. Por ejemplo, una caminata con-
tralateral, bailar al compds de una seleccién de
musica variada durante 10 minutos, copiar los pa-
sos de baile de un compafiero.

Todos los movimientos se acompafian con la res-
piracién. Un estilo de respiracion que conlleva una
recarga energetica en inhalar y exhalar por la nariz,
elevar los brazos en la inhalacién y bajarlos en la
exhalacién, se comienza con un ritmo lento y se va
acelerando gradualmente.

Actividades para balancear. Una vez activado el cere-
bro sera necesario el balanceo para lograr la energia
y comenzar a focalizar en una nueva actividad. Para
ello la practica de diferentes estilos de respiracién es
importante, tales como la respiracion abdominal, in-

tegrada o alterna: una caminata en la clase al ritmo

de una musica relajante o luego de una caminata

fuera del salén de clase, sentarse en el patio, cerrar
~ los ojos y poner atencion en cada sonido, escuchar

~ musica tranquila con ojos cerrados prestando aten-

_ciénala letra de la cancién, descansar sobre la mesa

de trabajo escuchando musica, realizar una me-
ditacion de mindfulness, realizar una siesta corta,
sentarse con los brazos cruzados y las manos debajo
de las axilas y moverse de un lado al otro.

Actividades para concientizar. Cuando se comienza a
realizar un ejercicio, promover la toma de conciencia
acerca de como se siente, llevando la atencion a la
parte del cuerpo involucrada en la actividad, antes de
hacerla y una vez realizada. ¢Qué se siente? ¢, Donde
se siente? ¢ Como se siente? ¢,Qué camhid con la ac-
tividad? ¢ Estamos mejor que cuando comenzamos
o diferentes? ¢,Por qué? Se pueden contestar estas
u otras preguntas con el movimiento: por ejemplo,
se paran los que se sintieron igual con la actividad y
aplauden los que se sienten mejor.

Los movimientos que se han expuesto para hacer
pausas activas o recreos cerebrales son tan solo
algunos ejemplos para «concederle tiempo al cere-
bro para procesar y consolidar informacién nueva»
(Rosler, 2014 g, p. 5).

Finalmente, se ejemplificard el uso del movimiento
para aprender el contenido disciplinar. Sabiendo que,
cuando la informacion cognitiva esta conectada con el
movimiento, retener y recordar es mas sencillo, vea-
mos algunas ideas en torno a momentos sustantivos
de una clase. El Dr. Roberto Rosler, médico neurociru-
janoy director académico de la Asociacién Educar para
el Desarrollo Humano, sefiala 7 pasos en el proceso de
aprendizaje, y en ese sentido es posible pensar como
asociar el movimiento a cada uno de ellos:

7 pasos del aprendizaje, segun Rosler

L. Abrir los sentidos

2. Reflexionar
3. Decodificar

4. Fortalecer

o. Practicar

B;Repésar'

7 Recuperar




Paso 1: abrir los sentidos en nuestros estudiantes.
Si buscamos que aprendan, nos tienen que ver y es-
cuchar y deben tener sus sentidos tactiles abiertos.
El desafio docente es captar la atencién en lugar de
pedirla prestada. Para ello hay algunas estrategias
basicas como trabajar la novedad, la emocién, usar
organizadores visuales (mapa conceptual, mapas
mentales) y seleccionar los contenidos absoluta-
mente relevantes de modo de no saturar la memoria
de trabajo. Se puede comenzar una clase a partir
del movimiento. Para ello se distribuyen tarjetas de
colores diferentes, se agrupa a los estudiantes que
tengan el mismo color, cada tarjeta contiene una
idea respecto de la idea central del tema del dia que
tendran que analizar y representar al resto a través
de la creacién de un movimiento que presentaran de
manera jerarquizada, segun cémo lo establezca el
docente. Lo que se escribe en las tarjetas debe ser
relevante, para ello se puede asociar el contenido a
un hecho que se cansidere importante.

Paso 2: reflexionar. Para ello les hacemos preguntas
que permitan conectar la nueva informacion que ingre-
S0 a la memoria de trabajo con la informacién presente
en lamemoria de largo plazo. En la formulacion de pre-
guntas se necesitan dos factores: dar tiempo y silencio.
El silencio permite el ejercicio de un pensamiento re-
flexivo. Con respecto al tiempo, generalmente, se les
da de 10 a 15 segundos para responder, cuando estd
demostrado que se necesita de 3 a 5 minutos para
elaborar una respuesta. Este es un dato importante a
tener en cuenta en nuestras practicas, ya que es ha-
bitual preguntar y contestar uno misma, o continuar
agregando preguntas ante la ausencia de una respues-
ta inmediata. La aplicacion de rutinas de pensamiento
es una buena estrategia para introducir el movimiento.
Conlas rutinas de pensamiento, los estudiantes podrdn
interactuar entre sf, haciendo visible su pensamiento y
reflexionando sobre sus practicas y las de sus pares.
Por ejemplo, si aplicamos la rutina 3-2-1-puente, se

instalan cuatro papeldgrafos en el salén con la siguiente

consigna: expresar 3 ideas y 2 preguntas que se lleven
de la clase y 1 comparacion que las represente. El obje-

tivo es que los estudiantes puedan recorrer el espacio

de clase y se enfrenten con cada uno de ellos y hacer

- visible su pensamiento en cada una de las propuestas.

Al seguir recorriendo, podran encontrarse con las re-

flexiones de sus pares, pudiendo interactuar sobre ellas.

El movimiento en el aprendizaje:
un reto para nuestro sistema educativo

Paso 3: decodificar. Mientras la informacion estd
en la memoria de trabajo, los estudiantes deben
ponerlas en sus propias palabras, pues recorda-
mos mejor lo que nosotros hemos producido y
permiten al cerebro organizar el conocimiento en
un formato propicio para cada individuo. Algunas
estrategias para decodificar son: interpretar,
ejemplificar, clasificar, resumir, inferir, comparar,
explicar o usar representaciones no lingtiisticas.
Para introducir el movimiento en este paso, se for-
mula una pregunta de opcion falso o verdadero, se
agrupan en diferentes sectores del aula, se forman
duplas falso o verdadero, donde se fundamentan
respectivamente sus respuestas explicitando por
qué llegaron a ellas. Luego, el docente, evaluan-
do sus producciones, pedird que algunos de ellos
realicen la sintesis de lo comprendido imitando al
profesor en su explicacion.

Paso 4: fortalecer. Consiste en unaretroalimenta-
cion metacognitiva en la que el estudiante fortifica
lo que ha comprendido y puede remodelar ague-
llo que aun no aprehendié. «La retroalimentacién
provee el refuerzo que se necesita para seguir
mativados» (Lewin, 2017, p. 108). Se produce aca
un espacio para que cada estudiante pueda me-
tapensar qué sabe. Para ello el docente generara
una serie de afirmaciones verdaderas y falsas del
tema trabajado. Cuando el estudiante considere
que es falso, saltard en el lugar, y cuando entienda
que es verdadero, hara una flexién hacia sus pies.
El movimiento le indicara al docente qué conteni-
do deberd reforzar.

Paso 5: practicar. Es en este paso donde ocurre
la transferencia de la informacion hacia la memo-
ria de largo plazo, a través de las 5 carreteras de
la memoria: semantica, epis¢dica, emocional, de
procedimientos y condicionada o asociativa. Las
memorias de largo plazo son redes neuronales
que han sido fortalecidas mediante Ia repeticion

y se consolidan mediante el suefio, por lo cual es

lmprescmd!ble las 8 horas como minimo de sue-

fo. Se puede dividir a la clase en funcion de estas
carreteras y que cada grupo sintetice lo que consi- .
“dera que aprendié con base en la carretera que le
 fue asignada. Se hace una puesta en comun de la._

trabajado por cada carretero
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Carretera de memoria

Estrategias

Semantica

Organizadores graficos
Mapas mentales

Lineas de tiempo
Aprendizaje por pares
Evaluaciones para practicar

Episddica

Salidas didacticas

Posters

Decoraciones

Arreglos en la disposicién del aula

Emacional

Musica

Educacién personalizada
Cuentos

Role playing

Debates

De procedimientos

Baile
Role playing
Movimientos durante el aprendizaje

Condicionada

Canciones

Poemas

Tarjetas diddcticas
Concurso de preguntas

(Imagen recuperada de <https://asoc£acioneducar.com/clases—cerebralmente—amigables—2>.)

Paso B: repasar. El repaso permite recuperar la in-
formacion y manipularla en la memaria de trabajo,
gue luego sera guardada de otra manera en la me-
moria de largo plazo. El repaso debe ser durante todo

el proceso y no solo al final. Este impide el debilita-

miento de las conexiones neuronales, evitando asf el

olvido: «Usalo o piérdelo» (Lewin, 2017, p. 110). «Sin
el repaso, las personas no saben qué es lo que nosa- -

“bens (Lewin, 2017, p. 111). El docente puede utilizar

el movimiento también para repasar. Por ejemplo,

__:,Ios estudiantes caminan en silencio, el docente for-
- mula una preguntay nambra al estudiante que debe

' ?contestarla Ante el nombre del estudzante todos se .

: -.fdetlenen para escuchar ia respuesta

Paso 7: recuperar. En este paso serd necesario recupe-
rar la informacion de la memoria de largo plazo y traerla -
a la memoria de trabajo para resolver una situacion o
una evaluacion. Se les puede pedir que recuerden de-
terminados conceptos a partir de algunas pistas gue
damos a través del movimiento, por ejemplo, haciendo

‘una especie de cine mudo. El docente proporcionaaal-

gunos estudiantes un concepto que los demas deberan
descubnr a traves de esta estrategaa ' -

_;_Para cerrar cabe exphcmtar gue con el movxmiento“ '
_ sera lmpartante promover la ingesta de agua duran-
te toda la jornada académica, dado que es esencial
'-para un funcmnamnenta saiudable del r:uerpcs .



Un cierre de puertas abiertas

En este articulo se abordd el lugar del cuerpo en la
escuela, cémo el cuerpo y la mente trabajan juntos,
y se analizaron evidencias del vinculo cuerpo-mente
en el aprendizaje, como asi también algunas razones
para incorporar el movimiento en clase para apren-
der mejor. Se analizo cémo el cuerpo ha sido objeto
de sujecion por parte del sistema educativo, razén
por la que se lo margind del proceso de aprendizaje.
Por ello, se argumentd la importancia de la relacion
cuerpo-mente para considerar c6mo el movimien-
to corporal podria resignificar tanto el proceso de
aprendizaje como los resultados.

Incorporar el movimiento para el aprendizaje del
contenido disciplinar y para descansar de la actividad
académica son dos desafios con los que el sistema
educativo podrfa contribuir a generar un aprendizaje
gptimo de la uccmma. Si se aprende en movimien-
to, «las neuronas se comunicaran de forma mas
efectiva para que las capacidades cognitivas se po-
tencien» (Rasler, 2014 a, p. 1).

El movimiento contribuye a la construccion de un
ambiente emoacional, neural y quimico propicio para
un clima de trabajo distendido y motivador, lo que
calabora en la construccién de una mentalidad de cre-
cimiento en la que los estudiantes quieren aprender y
disfrutan haciéndolo. Un aula motivadora contribuye a
la segregacisn de dopamina, un quimico feliz.

El movimiento contribuye a capturar la atencion
sostenida y a su refocalizacién cuando es necesa-
rio, y si el movimiento es una novedad, porque no es
habitual en la clase, ingresarlo contribuye a la segre-
gacion de noradrenalina, un guimico atencional. El
" movimiento, en la modalidad de ejercicio, mejora la

atencion, pero también la memoria y la motivacion.

~ Asimismo, posibilita el manejo de los limites bioldgi-
cos de la memoria de trabajo, evitando su saturacion,

'y principalmente colabora en no olvidar lo que se ha

aprendido con el cuerpo.

‘Se considera que la incorporacion del movimiento al.

salén de clase no implica dejar de lado la ensefian-

za de los contenidos disciplinares, sino pensar que

_El movimiento en el aprendizaje:
 un reto para nuestro sistema educativo

aprehenderlos supone no ignorar que sucede en el
cerebro cuando se aprende. Desde este lugar, en la
formacion de educadores seria de vital importancia
que las mallas curriculares consideren los aportes de
las neurociencias. Asimismo, un didlogo abierto entre
la ciencia v la educacion posibilitaria la comprension
acerca de como aprenden mejor los estudiantes. De
esta manera las decisiones didacticas/disciplinares/
epistémicas de los docentes se pueden capitalizar.
En ese sentido nos encontraremos con menos situa-
ciones en las que estemos repitiendo una y mil veces
lo mismo, en las que los llenamos de contenidos que
no recuerdan, situaciones en las que parece gque no
se dio nada, o el famoso «lo vimos la clase pasada»
seguido de un gran silencio.

Sin lugar a dudas, hay un enorme camino por
recorrer en la construccion del didlogo ciencia-edu-
cacién, por lo que este trabajo es un simple cierre
de puertas abiertas para seguir pensando en los
desafios que tiene el sistema educativo a la hora de
analizar las relaciones cuerpo-cognicion, y en par-
ticular para decidir la incorporacién del movimiento
en este hinomio.

Y en tanto se considera que este desafio constituye
también un cierre de puertas abiertas, es importante
pensar en las responsabilidades éticas gue se tiene
en el rol de educador,

porgue el tema na empieza con las planificaciones
mas o menos armadas, ni en los objetivos hien
redactados, ni en los contenidos que nos exige el
sistema, sino cuando enfrentamos a una persona
con la clara conciencia de que nuestro paso por su
vida indefectiblemente lo dejara marcado [...] to-
do lo dejamos grabado en su cerebro. (Pizarro de
Zulliger, 2003, pp. 16-17) '

En definitiva, los educadores ejercemos nues-
tro rol en una constante bisqueda del sentido de
nuestras practicas. En esa tarea hoy las neuro-
ciencias nos brindan algunas herramientas para
comprender qué sucede en el cerebro mientras

~ ensefilamos y aprendemos. Estar abiertos a una

permanente reflexion sobre las necesidades de

“nuestros educandos en el mundo que les toca vivir

es unimperativo ético. =~
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