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La actividad fisica
en los escolares

Alejandra Aeloiza
Académica Licenci en Ciencias de la Actividad

Fisica Udla

Nadie pone en duda los benefi-
cios derealizar actividad fisica, so-
bre todo cuando nuestro paislide-
ralos indices de obesidad infantil
en comparacion a sus pares de
América Latina y el Caribe, de
acuerdo adatos entregados porla
FAO. Unarealidad sin dudas preo-
cupante,y que debe ser tenida muy
en cuenta para tratar de revertirla
en el menor plazo que sea posible.

En este panorama, hay varias
razones que han provocado que
Chile tenga estas cifras a todas
luces alarmantes. Factores como
la mala alimentacion y el seden-
tarismo, producido en gran parte
porelaumento en el uso de tecno-
logia, pueden ser los principales
causantes de este dramdtico esce-
nario, el cual podria comenzar a
serrevertido conla préctica cons-
tante dealgiin deporte, conlain-
tegracion del ejercicio fisico a la
rutina constante de una perso-
na.Y esto con mayor énfasis en los
nifios, que siempre asoman como
un grupo donde las medidas son
mas urgentes por la etapa de de-
sarrollo que viven.

De hecho,los estdandares inter-
nacionales definen que un esco-
lar deberia realizar como mini-
mo una hora de ejercicio, cinco
veces a la semana. Con ello, ade-
mas de combatir el sobrepeso que
se presenta en muchos de los ni-
fos chilenos en la actualidad, se
desarrollan habilidades y destre-
zas fisicas, comola coordinacion,
flexibilidad, fuerza, resistencia,
potenciayagilidad. Junto alo an-

El deporte entrega a los
nifios herramientas que
generan mayor autoestima,
mejor actitud y descanso.

terior, ayudaala potenciacién de
cualidades perceptivo-motrices
que se relacionan con el tiempoy
el espacio.

Otros beneficios que se mani-
fiestan con la permanente activi-
dad fisica estan vinculados al area
emocional delos ninos, entregan-
doles herramientas que generan
unamayor autoestima, mejor ac-
titud y descanso. Ademas, ayuda
a establecer mejores relaciones
interpersonales y también es una
buena herramienta para ocupar
el tiempo libre.

Ahora, si se quiere fomentar la
préctica de unadisciplina depor-
tiva, como el atletismo o basquet-
bol, la edad ideal para hacerlo es
apartir delos 9 anos. Antes de ese
periodo, solo es recomendable el
trabajo de estimulacién general,
ya que someler a ninos mds pe-
quenosarealizar un deporte pue-
de producir éxitos en el drea, pero
unacarreradeportiva muy corta,
y a veces incluso ocasionar se-
cuelas patoldgicas yalteraciones
del desarrollo.

Ello porque las exigencias de
trabajo, sobre todo si se trata de
una practicadondeel factor com-
petitivo estd presente de manera
importante, podrian ser elevadas
para su edad.
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