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n juego de ninos

En esta ocasién presentamos la
otra cara de los beneficios del deporte
mas alléd de los puramente fisicos, el
ejercicio también tiene consecuen-
cias sobre el cerebro. La capacidad
de distraccién y la resolucién de con-
flictos son dos de los aspectos enri-
quecidos por la actividad fisica en el
caso de los escolares.

La prdctica de ejercicio fisico
conlleva indiscutiblemente multitud
de beneficios para la salud: mejora
el sistema cardio-respiratorio, los
mUsculos y los huesos se vuelven
mds resistentes frente a caidas trau-
mdticas y lesiones posturales, y, entre
otros, reduce el estrés. La actividad
fisica es recomendable a cualquier
edad.

Recientemente un estudio reali-
zado con escolares de entre 10y 12
anos en el Instituto Universitario de
Ciencias de la Actividad Fisica y del
Deporte de la Universidad Catélica
de Valencia ha puesto de manifiesto
que el deporte en edades tempranas
mejora el rendimiento atencional de
los nifos. El estudio, que ha evalua-
do tres funciones atencionales (el
nivel de alerta, la orientacién aten-
cional y la resolucién de conflictos),
establece que los nifios y nifas que
practican deporte de forma regular
y planificada se muestran un 15%
mds rdpidos que sus compafieros
en tiempo de reaccién ante nuevos

estimulos sonoros, y que su capaci-
dad de resolucién de conflictos es
un 15% superior.

Lo mejora del funcionamiento
cognitivo de los nifios aporta un ele-
mento mds para fomentar el deporte
entre los mds pequenos. Para con-
seguir el méximo beneficio, se reco-
mienda una préctica deportiva orde-
nada y sistemdtica que permita a los
j6venes adquirir el hébito de realizar
ejercicio siempre bajo la supervision
de personal cualificado que seré
quien disefie el plan de entrena-
miento mds adecuado teniendo en
cuenta la edad y la forma fisica de la
persona en cuestién.

A propésito del tiempo a invertir
en la prdctica de actividad fisica, el
mismo estudio valenciano establece
que los escolares que practican
deporte més de cinco horas a la
semana también tienen un mejor
rendimiento atencional que los que
no lo hacen.

En el caso de los escolares, los
beneficios de tipo cognitivo estdn inti-
mamente ligados con la interaccién
entre los participantes de la actividad.
Asi, en la etapa escolar los deportes
en grupo como futbol, baloncesto,
balonmano o hockey, mejoran su
capacidad de diferenciar estimulos
relevantes y no relevantes en un 25%
respecto a los que practican deportes
individuales.
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La controversia en la elec-

y ponencias. En general,

\efedo victoria-derrota.

ciéon del deporte que deben
practicar los nifos entre los 6
y 12 afos ha llenado muchas
pdginas, proporcionado deba-
tes y ocupado comunicaciones
es
necesario recordar que en
esas etapas de la vida es fun-
damental unir el deporte al
juego y que la préctica de
ejercicio debe ir siempre unida
al sentimiento positivo de
compartir y disfrutar. Es inicial-
mente mds fdacil de lograr en
los deportes colectivos, pero
para todos aquellos que dese-
an iniciar a sus hijos en depor-
tes individuales es necesario
recordar que deben remarcar
claramente el aspecto lddico
y buscar a otros compafieros
que compartan sus entrena-
mientos. Es fundamental mi-
nimizar el efecto competicién y
desvincular dentro de lo posi-
ble la prdctica deportiva del
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