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Deporte para cada etapa del desarrollo

Saltar, correr, andar en bici, nadar.,

Cualguier ejercicio es positivo para la
salud y en la etapa de desarrollo de los
ninos, ademas aporta beneficios que
les acompanaran el resto de su vida.
Sin embargo vivimos en un munda que
cada vez tiende mas al sedentarismo.
Las consolas, los teléfonos maviles, la
amplia oferta televisiva y a veces el ex-
ceso de carga curricular, hace que ni-
nos ¥ ninas sacrifiguen el ejercicio por
cualguiera de estas actividades. La fal-
fa continuada de ejercicio genera pro-
blemas de salud como el sabrepeso 0
la obesidad cuyas consecuencias pue-
den llegar a arrastrarse de por vida. ES
dificil que los nifos entiendan la impor-
tancia del deporte en el desarrollo de la

fi0s.

La eleccion del deporte que ser reali-
ce dependera de la edad y de las pre-
ferencias. En los mas pequefios las
actividades mas apropiadas son las
que mezclan la diversion con el desa-
rrollo de su psicomotricidad, equili-
brio y coordinacion. Cuando se acer-
can a |2 adolescencia empiezan a de-
sarrollar cualidades fisicas mas espe-
cificas y pueden cormenzar con entre-
namientos mas especializados. Pero
es importante que el pife o nifa se
enctientre a gusto, que el deporte que
haga le haga sentirse mejor. En este
sentido escuchar a nuestros. hijos y
hifas es clave para que cualquier acti-
vidad sea un éxito

124 Tiraje: Sin Datos
732,6 Lectoria: Sin Datos
$1.465.173 Favorabilidad:  [[INo Definida

infancia, por eso el papel de los padres
es fundamental.

Los expertos recomiendan hacer ejer-
cicio todos los dias para el mejor desa-
rrollo fisico y mental, para estar sanos
y relacionarse tambien de una forma
saludable: Subrayan ademas la impor-
tancia del deporte especiaimente du-
rante la etapa de desarrollo de los ni-

Diez razones por las que es importante el
deporte en el desarrollo de los nifios

Son miltiples los beneficios que aporta el deporie en la infancia y
adolescencia. Desde el bienestar fisico hasta la trasmision de valores.
Hemos recogido diez motivos por los que el deporte es importante en el
desarrollo de los nifos:

1. Favorece el erecimiento fisico y mental:

El deporte favorece el proceso de crecimiento, debido a la estimulacion que
se produce en el tejido 6seo y muscular. Ademas ayuda en el desarrollo de
capacidades como la percepcion espacial, la coordinacion, la agilidad y el
equilibrio. Permite conocer las limitaciones de nuestro cuerpo, mejora el
autocontrol, nos ayuda a ser mas humildes y a llevar situaciones limite.

2. Corrige y previene problemas de salud:

Ayuda a prevenir el sobrepeso y la obesidad, La préctica de deporte activa
el sistema inmunolégico v los ejercicios de fuerza y elasticidad corrigen
posturas que ayudan a fortalecer los musculos y los huesos.

3, Potencia la creacion de habitos:

El deporte predispone a |a adquisicion de
habitos de vida saludables y comportamientos

positives. Entre ellos destacamos la alimenta-
cion mas equilibrada, habitos de higiene y
organizacion de tareas.

4. Enseia responsabilidad y respeto:

La practica habitual de deporte predispone a cumplir diariamente con un
compromiso. Durante el juego se toman decisiones y ademas hay que
asumir sus consecuencias, lo que afecta a todos los companeros. La
responsabilidad y el respeto estdn conectados con el companerismo, el
compromiso, la deportividad y el esfuerzo.

El deporte en los niiios

El deporte en los nifios ademas de ser
un Derecho les ayuda a desarrollarse .
fisicay mentalmente, a estar sanos, y
a relacionarse de una forma saludable
con otros niiios.

El deporte no sélo es bueno para la
salud fisica del nifio, también lo es
para su salud mental; les ayudara
tener mas confianza en si mismo, a
relacionarse mejor con los demas e
incluso a superar alguna enfermedad.

5. Ayuda a potenciar las habilidades sociales:

La practica de deporte ofrece la oportunidad de desarrollar habilidades
sociales que beneficiaran a los ninos y ninas durante toda su vida. Ademas
ensena habilidades de liderazgo, de cohesion de equipo y comunicacion.

6. Favorece el trabajo en equipo:

Para conseguir el éxito hay que trabajar en equipo. La practica de deporte
nos ensena a colaborar, sabiendo que nuestro esfuerzo es importante pero
que sumado al del resto es atn mas importante.

7. Reduce el estrés y mejora la concentracién:

Los ninos que llevan a cabo algln tipo de deporte de manera regular tienen
una mayor capacidad de concentracion, lo que incrementa su rendimiento
escolar. Ademas, ayuda a combatir posibles crisis de ansiedad o de
depresion y mejora el estado de animo.

8. Aumenta la autoestima:

La superacion de retos hace gue el nifio/a se
sienta seguro/a’y capaz de enfrentarse a nuevas

situaciones. Ganan confianza en si mismos
cuando se les reconoce €l trabajo bien hecho, lo
que aumenta su autoestima

9. El valor del esfuerzo:

El deporte motiva el esfuerzo.

Un aumento del esfuerzo tiene resultado positivo,
el entrenamiento a medio y largo plazo prepara
para conseguir la meta.

10. Evita el sedentarismo:
El'ocio deportivo previene el exceso. de tiempo

dedicado a otras alternativas sedentarias y
pasivas.
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¢Qué tipo de ejercicioes
recomendable paraun
nino, en funcién de su edad?

A cualquier edad es necesario minimizar el sedentarismo. 5
El riesgo de gue la inactividad infantil cause problemas de ' ’
salud en la edad adulta es muy alto. Se dan agui algunas

ideas practicas, iincluso para lactantes!

Para.que &l ejercieio fisico sea
saludable, debe estar adaptado a
la-condicion fisica, @ la edad y a
las preferencias del nino, siempre
con la meta de disfrutar, sea 0 no
un deporte competitivo.

Para estar en forma se recomienda
realizar una actividad fisica
moderada o intensa durante al
menos 60 mintutos diarios. Este

tiernpo puede repartirse en dos o
mas sesiones, lo que facilitara su
realizacian.

Se recomienda que la mayor parte
del ejercicio fisico sea con activida-
des aerobicas como correr, saltar,
bigicleta. .. intercalando, en ninos
mayores, actividades vigorosas para
el fortalecimiento muscular y 0seo
unas tres veces a la semana.

El deporte moviliza emociones y sentimientos,
beneficia la salud de las personas y sobre todo
puede influir en las actitudes y comportamien-
tos a través de los valores que transmite.

Lactantes:

Juegos en &l suelo o en
el agua. Movimientos de
brazos y piernas, bus-
car y coger objetos, gi-
rar fa cabeza, tirar, em-
pujar y jugar con otras
personas, patear, gatear,
ponerse de pie, arras-
trarse y andar.

Preescolares
(hasta 5 anos):

Andar, ir en bicicleta, co-
lumpiarse, correr, jue-
gos, saftar y actividades
en el agua

o

Escolaresy
adolescentes:

Actividad fisica mode-
rada-intensa al menos
una hora al dfa\y todos
los dias de la semana,
intercalanda. ejercicios
vigorosos para el forta-
lecimiento muscular y

fseo tres veces 4 la
semana. Una cantidad
0 intensidad menor
también puede ser sa-
ludable, porque dismi-
nuye el sedentarismo

Para estar en forma, lo primero que hay
que hacer es combatir el sedentarismo

La tendencia actual en la infancia y
la adolescencia es a moverse cada
vez menos, lo que favorece la
aparicion de enferme-
dades cronicas en
la vida adulta, que
aparecen porque el
cuerpo no esta
disenado ni preparado
para el sedentarismo.

Si se suman las horas de clase en

el colegio, las de suefo nocturno,
las que se emplean en los deberes

........

y viendo la television o jugando con
pantallas de ordenador, los nifos pasan
muchas mas horas en un estado de
inactividad fisica que en movi-
miento.
Asi que, lo primero, es reducir al
minimo las actividades sedenta-
rias @ menos de dos horas dia-
rias. Qué duda cabe que hay
un tiempo para realizar los de-
beres escolares. Sin embargo, el
tiempo dedicado a la television y
los videojuegos es recomendable
reducirlo al minimo.

¢Hay alguna ayuda facil
para orientarse a la horade
elegir el ejercicio adecuado

y su frecuencia?

8i, la piramide del ejercicio fisico es
una ayuda visual rapida y sencilla
que nos sirve como recordatorio de
que tareas se pueden repetir a diario
y cuales debemaos minimizar.

En la base se encuentran las activida-
des que hay que realizar diariamente,
como subir y bajar las escaleras, ca-
minar, jugar de forma activa, ayudar
en las tareas domesticas, pasear al

perro...

Conforme ascendemos, las que hay que
realizar de forma mas periodica, por ser
mas intensas, son los deportes como el
ftbol, baloncesto, natacién...

Para terminar, en la cima estan aquellas
actividades que es recomendable reducir,
ya que favorecen el sedentarismo, como
ver la television. Este tipo de actividades
tienen que iniciarse en la nifez, si quere-
mas que se mantengan en la edad adulta.

‘WWW.|itOI’a|pI’ESS.C|




