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Kjercitar los
musculos sociales

Bien utilizado, el deporte contribuye al desarrollo
psicologico y social de nifos y adolescentes

EL ‘MUSCULO SOCIAL’ de meno-
res y adolescentes se fortalece, y mu-
cho, con el deporte. Practicado de
forma sana, facilita las relaciones hu-
manas en un contexto lidico y redun-
da en el aumento de la autoestima y
la seguridad en uno mismo. Pero pa-
dres y profesionales deben procurar
que los jovenes interioricen el ejerci-
cio fisico como un juego y no sélo co-
mo un sistema en el que ganar es lo
Unico que importa.

Menores con dificultades
para relacionarse

Los nifios que no destacan en la
escuela por sus habilidades de trato
con los demds companeros pueden
encontrar en el deporte la oportuni-
dad de relacionarse con personas
diferentes en un contexto informal y
divertido. El ejercicio en grupo des-
arrolla la relacién entre los menores
y la colaboracién mutua para lograr
un objetivo comun. De esta manera
se rompen las barreras de comunica-
cién en nifios y adolescentes introver-
tidos o timidos que no gozan de
la complicidad y aceptacién de sus
companeros.

En estos casos se recomiendan los de-
portes en equipo. Antes de incluir al
menor en uno u otro grupo, se reco-
mienda que los padres tengan en
cuenta:

¢ Que en el equipo se prima el buen
ambiente y la colaboracién entre
companeros.

® Que el menor se lleva bien con los
demads y que ello facilita su integra-
cién y desarrollo de habilidades
sociales.

® Que no se le discrimina dentro del
equipo, ni por sus companeros ni
por el entrenador.

e Que los niflos mds retraidos partici-
pan a gusto en el equipo y que dis-
frutan de la actividad, ya que puede
suceder que se sientan incémodos
y no lo expresen.

® Que hay que evitar los cambios de
equipo sin el consentimiento del
menor.

® Que los jovenes muy timidos se
adaptan con mas facilidad a un gru-
po nuevo de personas si ya conocen
a alguien de confianza dentro del
equipo.

Los deportes individuales no desarro-

llan la colaboracién entre compane-

ros. Sin embargo, aportan otras
ventajas y cuestiones a tener en cuen-
ta:

e Si el deporte por el que se inclina
el menor es individual, es impor-
tante que parte de la actividad se
desarrolle en grupo, de esta manera
se promoverd una minima sociali-
zacién a partir de juegos colectivos.

e Las personas mads timidas se sienten
mas comodas en actividades depor-
tivas en las que no participe un
gran numero de personas.

e Muchos nifios y adolescentes se
desenvuelven y rinden mejor cuan-
do no dependen de los demas.

e Los deportes individuales ofrecen
mads oportunidades para fomentar la
autonomia y la creatividad, lo que
aumenta la confianza en uno mismo.

e A los jovenes mds impulsivos y
transgresores con las normas, dis-
criminados en el contexto de un
equipo, les favorece depender sélo
de ellos mismos, aunque reciban
atencion individualizada por parte
del entrenador.

® Los padres son los responsables de
ayudar a digerir los errores o las de-
rrotas si se practica ejercicio de

forma individual, ya que el menor >
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que no cuenta con un equipo que le
apoye ante las dificultades puede
sentirse sobrecargado.

e A los menores mds extrovertidos
no les convienen los deportes indi-
viduales, puesto que podrian abu-
rrirse con facilidad y dejar de
practicarlos.

Menores con problemas
de autoestima

El ejercicio puede ser muy beneficio-
SO para menores con problemas
de confianza y malos resultados aca-
démicos. La actividad deportiva les
permite poner en practica otras habi-
lidades fuera del contexto escolar y
desenvolverse en un entorno en el
que se sienten en igualdad de condi-
ciones respecto a sus compaieros.

Mediante el deporte se mejora la
percepcién de uno mismo cuando se
descubren cualidades desconocidas

como resultado de practicarlo dia a
dia. Con el perfeccionamiento de las
capacidades fisicas, el menor gana
confianza, aunque sea en un terreno
diferente al rendimiento intelectual.
Ademads, ante los aciertos deportivos,
los padres tienen la oportunidad de
reforzar la autoestima del nifio o nifia
y aprovechar para ensefar a tolerar el
error y la derrota, evitando el drama-
tismo y la pérdida de confianza. El
deporte facilita que el cerebro esté
mds activo, por lo que ayuda a la con-
centraciéon y, de manera indirecta, al
rendimiento escolar.

El deporte para fomentar
valores educativos

Los deportes en equipo fomentan va-
lores educativos ttiles para el des-
arrollo infanto-juvenil. Sentirse parte
de un grupo desarrolla valores como
la generosidad y el compaiferismo,

EL DEPORTE NO LO ES TODO

a la vez que permite aprender a com-
partir experiencias como la alegria y
la decepcién con los compaiieros. Por
eso, los nifios y adolescentes mds re-
beldes y con dificultades para seguir
las normas encuentran la oportuni-
dad de fomentar la tolerancia a la
frustracién por verse obligados a
ceder ante las indicaciones de un
lider -representado por la figura del
entrenador- y no actuar de forma
impulsiva segtn sus deseos.

El deporte también fomenta la res-
ponsabilidad, ya que ensefia a me-
jorar a partir de los propios errores, y
los menores perciben que contro-
lan su evolucién como personas.
Ademads, el mantenimiento de un
horario de entrenamiento y el cumpli-
miento con los compromisos deporti-
vos también ayudan a que el menor
se familiarice y no sienta rechazo a
la disciplina. //

Los adultos, tanto padres como entrenadores, deben asegurarse
de que el deporte influya de manera positiva en los menores.
Este aspecto es crucial, en especial cuando se trata de discipli-
nas que implican competicion y en los que el resultado puede ge-
nerar frustraciones dificiles de asimilar para personas de corta
edad. Pero no es el Unico elemento a controlar. Se debe consta-
tar que el deporte elegido no fomente la discriminacién. En nu-
merosas ocasiones, solo destacan algunos de los integrantes del
grupo y se dejan en un segundo lugar los que muestran menos
habilidades. Una practica perjudicial para quienes sufren de una
baja autoestima respecto al resto de compafieros.

Padres y entrenadores deberan estar atentos a:

e Reforzar aspectos como la deportividad, el respeto, el esfuerzo
realizado y el espiritu de superacion ante resultados negativos.

e Evitar una mentalidad perfeccionista y obsesiva para rendir a
un nivel éptimo que acarree frustraciones constantes.

e Considerar la practica de otra actividad si se observa que la
autoexigencia excesiva perjudica al menor.

¢ Centrarse lo justo en el resultado competitivo para evitar que el

menor soélo esté satisfecho
cuando gana.

¢ Valorar siempre lo positivo de cada evento, sin alterarse por
los errores que se hayan podido cometer.

¢ Asegurarse de que el deporte es una actividad en la que se
disfruta para evitar el estrés y el abandono prematuro.

¢ Dar ejemplo con su actitud y no ser un modelo negativo.
e Interesarse por si sus hijos se lo han pasado bien o no, mas

que por el resultado.

e Buscar alternativas para que los adolescentes, cuando se ven
obligados a dejar el deporte que ha ocupado su tiempo libre,
no pierdan las ventajas de la practica deportiva.






