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(Por qué debemos promover el deporte en nuestros hijos?
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Cada vez se identifican mas origenes genéticos para
las enfermedades, lo que significa que los hijos estan
expuestos a desarrollar las mismas enfermedades que
los padres. Pero, afortunadamente, al mismo tiempo
se sabe que la influencia del ambiente puede modificar
este destino, acelerandolo, frendndolo o evitandolo. Y
este ambiente estd constituido por la alimentacién y el
nivel de actividad fisico-deportiva, que son elementos de
nuestra vida intimamente ligados e inseparables, puesto
que la alimentacién posibilita que el organismo se pueda
mover, y cuyo equilibrio genera salud, si la alimentacion
es correcta y el grado de movimiento es alto en cantidad e
intensidad, o enfermedad, si la alimentacion es incorrecta

y el movimiento escaso o nulo.

Para conseguir que los hijos vivan mds afios y con mas
calidad de vida que sus padres, es necesario, por tanto,
que aquéllos mantengan una vida de mayor actividad
fisica que éstos. Pero, para que una persona se mantenga
fisicamente activa toda su vida, es necesario que inicie ese
estilo de vida en la nifiez o la adolescencia, porque son las
edades en las que mejor se inculca esa conducta y donde
mas arraigada queda. Y para ello, a esas edades, los hijos
necesitan que sean sus padres, con o sin la participacion
de la escuela, quienes los inscriban en un deporte, y
los animen, los apoyen y les faciliten la asistencia a los
entrenamientos y la competicion.

Si a los hijos se les inculca el interés por la practica
deportiva, se estard actuando sobre otras conductas de
salud, ya que también se preocuparan por tener una mejor
alimentacién, evitaran el consumo de tabaco o drogas y
moderaran el consumo de alcohol, prefiriendo cuidarse
para la competicion los fines de semana, en lugar de salir
a hacer el “botellén” hasta altas horas de la madrugada.

Los padres tienen que saber que la practica de un deporte
de su hijo cuesta dinero, tanto mas cuanto mas sofisticado
es el tipo de deporte. Esto puede hacer que haya padres
que abandonen esa idea y prefieran dedicar ese dinero
a que perfeccionen otras materias (inglés, informatica,
musica, etc.) que ellos juzgan mas utiles para el futuro

de sus hijos. Sin embargo, si esos padres piensan, de
verdad, que lo mds importante para ellos es la salud de
sus hijos, deberian considerar que el dinero que gasten en
la practica deportiva de sus hijos sera la mejor inversién
que puedan hacer en ellos.

Los padres deberian recompensar o reconocer, de
alguna manera objetiva para sus hijos, los éxitos que van
consiguiendo, entendiendo como tales los progresos
deportivos, por minimos que sean, y no la obsesién por
ser siempre los ganadores. También deberian consolarlos
cuando fracasan, minimizando las consecuencias de ese
fracaso y recalcdndoles que en el deporte, como en la
vida, no todo son éxitos, sino que también hay fracasos, y
de éstos pueden sacar consecuencias y ensefianzas muy
utiles para las demas facetas de la vida futura. Asi mismo,
tienen que hacerles hincapié en que deben practicar el
deporte como un elemento mas de su formacién humana
y social y como una forma de cuidar su salud, con vistas
a mantener una vida fisicamente activa cuando sean
mayoresy cuando lleguen aancianos,y no como un medio
de conseguir fama, dinero o recompensas materiales.

Hay padres que tienen miedo a que la practica deportiva
de sus hijos deteriore su rendimiento académico, y eso
hace que sean contrarios a esa practica. Sin embargo,
deberian saber que estda demostrado que los nifos
y adolescentes que practican deporte tienen mayor
rendimiento académico, siempre que, como en todos los
aspectos de la vida, se mantenga un justo equilibrio entre
los estudios y la practica deportiva.

En la vida de los hijos se presentardn momentos en los
que serd mas dificil mantener la practica deportiva, como
el paso de la escuela al instituto o de éste a la universidad,
el noviazgo, el inicio de la actividad laboral o profesional,
lesiones, enfermedades, actividad familiar extraordinaria,
vacaciones o cambios de domicilio. En estas situaciones
es necesario que los padres presten la ayuda y el apoyo
necesario para que los hijos continden con su practica
deportiva.

Por otra parte, se ha demostrado que las horas de



utilizacion del ordenador estan relacionadas de forma
directa con el desarrollo de obesidad, que constituye,
posiblemente, el mayor problema de salud que esta
afectando actualmente a nifos y adolescentes. Si los
padres quieren que sus hijos puedan seguir utilizando el
ordenador sin desarrollar ese problema, la Unica forma
que tienen de conseguirlo es a través del fomento de la
practica deportiva en sus hijos.

Ademds de contribuir a retrasar o evitar el desarrollo de
enfermedades y a aumentar el nimero y la calidad de
anos vividos por los hijos, la practica de un deporte les
puede proporcionar también los siguientes beneficios:

- Les ensefa a trabajar en equipo, incluso en deportes
individuales.

« Les ensefa autodisciplina y a programar los horarios de
su vida.

« Les ensena a fijarse objetivos y trabajar para conseguir-
los.

- Desarrolla su fuerza de voluntad y su capacidad de sa-
crificio.

- Favorece sus relaciones sociales y la adquisicion de ami-
gos de su entorno deportivo, que suponen compafias
m4s sanas y seguras.

« Desarrolla su capacidad competitiva y estimula su inte-
rés por el progreso.

« Les ensefa a asimilar sanamente las victorias y las de-
rrotas.

« Los induce a una mayor preocupacion por una vida sana
(alimentacion, descanso, abstencién de tabaco y otras
drogas).

« Desvia sus formas de diversion de conductas como “el
botelléon” o pasar las noches en la discoteca, hacia el dis-
frute de la competicién y de las reuniones con compaiie-
rosy rivales.

« Les posibilita un crecimiento mas sano y un desarrollo
mas completo.

« Les ayuda a obtener un mayor rendimiento académico.

« Aumenta sus probabilidades de sequir haciendo depor-
te o ejercicio fisico durante la vida adulta.

Para contribuir a que la practica deportiva de sus hijos sea
satisfactoria y gratificante para ellos y que, de esta forma,
sea una conducta que persista en ellos y la transmitan
también a sus hijos, los padres deberian seguir las
siguientes pautas de comportamiento:

Asegurarse de que sus hijos saben que, ganen o pierdan,
los padres los quieren y no estan defraudados con sus
actuaciones.

Ser realistas acerca de las capacidades fisicas de sus
hijos.
Ayudar a sus hijos a fijarse metas realistas.

Enfatizar la mejora de la actuacién, no el ganar, ya que la
mejora de las destrezas sirve de refuerzo positivo.

No revivir el propio pasado deportivo a través de los
hijos.
Buscarun ambiente sanoy seguro para el entrenamientoy

la competicion, lo que incluye métodos de entrenamiento
y equiparacién adecuados.

Controlar las propias emociones en los juegos vy
competiciones, lo que implica no gritar a otros jugadores,
rivales, entrenadores y jueces.

Constituirseenunanimador parael nifioy sus comparieros
de equipo.

Respetar a los entrenadores del nifio, comunicandose
con ellos abiertamente y discutiendo amigablemente
con ellos los métodos de entrenamiento, si no estd de
acuerdo con esos métodos.

A la vista de todo lo anterior, posiblemente, la mayor
prioridad de los padres deberia ser fomentar, ayudar e
impulsar la practica de algun deporte por parte de sus
hijos.



