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Deporte en la infancia y adolescencia

Beneficioso para
el desarrollo fisico

e ha discutido mucho sobre la
Sinfluencia del deporte en el cre-
cimiento infantil. Algunos ex-
pertos apuntan a posibles perjuicios
para el organismo, pues el cuerpo de
un nifio es delicado y se encuentra en
pleno crecimiento, y los entrena-
mientos excesivamente duros y los
inevitables microtraumatismos po-
drian influir negativamente en él.
Pero nadie ha conseguido demostrar
este extremo y si, en cambio, las ven-
tajas que reporta la préctica deportiva
regular desde la infancia. Ademas, es
maés facil inculcar hébitos saludables
a edades tempranas que eliminar ha-
bitos perniciosos o autodestructivos
en la edad adulta. Sedentarismo, ta-
baquismao, sobrepeso, inadecuada ali-
mentacion y otras variables estan pre-
sentes en la génesis y desarrollo de las
llamadas enfermedades dege-
nerativas, que se aso-

El deporte ayuda a
prevenir enfermedades, y
se sabe que los
adolescentes que lo
practican con regularidad
consumen menos drogas
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cian a los males del mundo desarro-
llado: arteriosclerosis, artrosis, diabe-
tes tipo 11, etc. Estas patologias, aun-
que se manifiestan en la edad adulta,
comienzan a gestarse en la infancia. Y
es entonces cuando se pueden co-
menzar a prevenir, entre otras mane-
ras, practicando deporte.

Menos consumo de drogas. Va-
rios estudios realizados en nuestro
pais alertan sobre los niveles altos de
colesterol en la infancia, las tasas cre-
cientes de obesos entre nifios y nifas,
e incluso del incremento de casos de
hipertensién arterial entre adolescen-
tes. Detectar estos factores de riesgo
resulta relativamente sencillo y per-
mite prevenir su desarrollo desde
la infancia.

Pero hay, ademas, otras razones de
peso para promocionar la préctica
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La primavera y el verano son épocas propi-
cias para iniciar una actividad deportiva
al aire libre: marcha, paseo, senderismo,
natacion, monte, bicicleta, etc. De paso el
nifo aprendera también a amar y disfrutar
de la naturaleza. Pero tenga presente que:

Hay que orientar al nifio a la hora de
elegir una actividad deportiva, pero
siempre respetando sus preferencias

La actividad deportiva tiene que ser acor-
de con las cualidades del nifio y a su
constitucion corporal.

Debe practicarlo con caracter ludico,
sin que suponga sacrificios ni sufrimientos.




deportiva a edades tempranas. El
consumo de drogas, tanto de las so-
cialmente admitidas como tabaco y
alcohol, como de las rechazadas, co-
mo cannabis, cocaina, heroina, y de
las de nuevo disefio que tantos pro-
blemas ocasionan, presenta indices
mucho inferiores entre quienes prac-
tican algln deporte. Y cuantas mas
horas de entrenamiento y més tem-
prano se comienza con la practica de-
portiva, menor es el consumo de dro-
gas. En lineas generales, se puede
afirmar que un adolescente deportis-
ta, amateur o federado, presenta me-
nos riesgo de consumo de drogas.

¢Es recomendable la competi-
cion? Pero para que el desarrollo de
su cuerpo y mente se hagan de mane-
ra mas equilibrada y armdnica, cuan-
do un nifio practica deporte hay que
prestar atencion a dos aspectos: la es-
pecializacién deportiva y la competi-
cién. La especializacién, es decir, la
dedicacion casi exclusiva a una moda-
lidad deportiva desde temprana edad,
tiene sus defensores y detractores. Pa-
ra los primeros, la capacidad de
aprendizaje del nifio es elevada y le
permite asimilar técnicas y crear refle-
jos con mas facilidad. Para los detrac-
tores, la especializacion resulta perju-
dicial porque genera desequilibrios en
el desarrollo fisico y puede influir ne-
gativamente en la estructuracion de la
personalidad del nifio. Mas discutido
todavia es el tema de la competicion.
Para algunos, la competicion sana,

" niios 0 adolescente:

Puede tener un componente compe-
titivo, pero dentro de unos limites, y
desde luego, hay que evitar inculcarle
el afan de ser “el mejor, el primero,
porgue ser el segundo es un fracaso”
A menudo, y sin darse cuenta, los
padres estimulan el instinto competi-
tivo y estan sembrando futuras
frustraciones.

La actividad deportiva debe contribuir
al desarrollo integral del nifio. Si se
decanta por un deporte especializado,
hay que complementarlo con otras ac-
tividades que neutralicen los efectos
de una especializacion y que contribu-
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La dedicacion en
exclusiva a un deporte y
la competicion pueden
ser perjudiciales

limpia, deberia integrarse en cual-
quier programa pedagdgico, ya que
ayuda a estructurar y organizar todo
el comportamiento de los nifios y
adolecentes. Otro argumento esgri-
mido es que en una sociedad como la
nuestra, la competicion debe formar
parte del deporte infantil ya que le
prepara y le educa para el futuro.
Otros, por el contrario, opinan que la
competicién exige un precoz y duro
entrenamiento, ya que la meta actual
del deporte contemporaneo es la bus-
queda de la marca, del record, del
vencedor, a cualquier precio.

¢Hay algun deporte desaconse-
jable? Numerosos factores pueden
influir en la eleccién de un deporte,
ademas de las preferencias persona-
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yan a evitar desequilibrios y asimetrias
fisicas. La natacion es un complemento
ideal para otras actividades.

El crecimiento 6seo es una aventura
para el nifio, hay que respetarlo y
evitar deportes que puedan suponer
una agresion a los cartilagos de creci-
miento y al desarrollo equilibrado de
los huesos.

Hay que acostumbrarle a que haga

el calentamiento necesario, que pre-
pare el cuerpo para la actividad que
va a desarrollar, y al finalizar la misma
que haga relajacion y estiramientos.

les, pero destaca el papel de los me-
dios de comunicacion: los deportes
con mas presencia en la pantalla tie-
nen mas predicamento entre los ado-
lescentes.

Los padres se preguntan frecuente-
mente si determinado deporte resulta
bueno o malo para la salud del nifio o
de la nifia. No es facil de contestar,
pues a pesar de que se ha demostrado
que el deporte es, en general, bueno
para los nifios, no hay estudios con-
cluyentes sobre cémo influyen disci-
plinas concretas en el crecimiento y
desarrollo infantil. No obstante, a
modo de orientacién exponemos lo
que médicos del deporte admiten so-
bre el particular, aclarando que la pa-
labra “riesgo” se utiliza s6lo desde la
Optica del crecimiento y desarrollo.

Deportes sin riesgo, considerados
beneficiosos: natacion, ciclismo, ba-
lonmano, baloncesto, patinaje...

Deportes discutibles: tenis, squash,
equitacién, gimnasia en suelo, danza
clasica, judo, esgrima, esqui...

Deportes con riesgo: rugby, fatbol,
salto de trampolin y palanca, haltero-
filia, wind surf, esqui nautico...



