
E41 ngifio y el depo&e B. Desarrollo evollutivo y madurativo del ndfis 

Cada año, en España, miles cle niños 
inician sus actit-icl:ides deportiv:~~, a desa- 
rro1l:ir en el ~inibito escolar o extraesco- 
lar. Puecle ser papel clel pediatra alentar 
los apropiaelos liábitos cie acti\.iclad física 
y educar a los padres, los 11i:lestros )- 
entrenadores con respecto a la progre-- 
sióii del desarrollo y i-1 las liiuitaciones de 
cada nifio en lo referente zi s ~ i  activiclarl 
física (1). 

El niño, descle clue se esta ge.stando 
tiene ruoviiiiientos, y es la Ixse cle toda 
activiclad o ejercicio físico. Priiilero en 
f(jri11;l clc juego f~incional. Dcsp~iés siin- 
I16lico )- 1115s [arde coriio deporte que van 
a contril~uir al desarrollo arn16nico, físico 
y soci;il del niño (2). Estas tres etap:is se 
van sucediendo cle un inoclo sec~ie1ici;ll 
durante su cles:~rrollo iri;ldi.ir;lti\.o: 

Es el j~iego f~incioiial; catla iiueva acti-- 
tucl (1ii;lntenei. c:il>eza recta, sedestac-ióil, 
clc.:i~iil)ulacióri, etc.). se produce p o r  un  
siiilple creciilliento fisiol6gico y cie 
iuaduración (2). Existe un clesariollo el1 
el áilibito psicoiiiotor (en iiio\.iiiiieritos, 
coo~diiiaci6~i \,is~ial, inteligeiicia) y en lo 
socio-;ifectivo (los juegos son solitarios, 
pem cur~ deseo cle coiii~ii~ic:lrse cori los 

clemás) (2). Su sistema escluelético se 
1i:illa osificado de forriia sul~óptirii:i, por 
lo clue es nias susceptif)le ~i los trauinatis- 
1110s (3);  c:irecen de f'uerza y reflejos para 
protegerse cle las fuerzas externas, por lo 
que se corre el riesgo de sobrepasar las 
liiliitriciories físicas clel lactante si se ~ i t i l i -  
zail prograillas de ejercicios clemasi:iclo 
estructurados (4) .  (Sabl;~ 1). 

l .  N o  pioino~-es r)i-ogi-:lin;~s de ejeicicios 
~ S ~ ~ . U C ~ ~ I I ~ ~ I C I I O S .  

2. Alentar a los patires :i ofrecer a siis 
liijos ~ i i i  arill,ienle de j~irgo seguro. 
e t l ~ i c a ~ i ~ - o  7- iiiíiiirilariieiite es1ruciLir;i- 
clo. 

Existe un psogrcsi~-o des;ii~i.ollo e11 el 
á i~l l~i to  psiconiotor (en 121 coorclin~icioii 
i~lotoi.:~ 1- eri 1:i iilacl~ii.:ición nervio:;a), 
cognosciti~-o (capacid:icl cle coil~prendei- 
iiistrciccioiies, coinienz;~ el :iprenclizaje 
escolar) y socio-;if~cti\~o (se inicia la 
soci:iliz;icióil), alj:ri-ccieiiclo el jciego siiil- 
t,ólico c. iiiiitati~-o ( 2 ) ;  del gr:iclo cle madci- 
ración cle c.slos tres dc.sai~rollos \-a ;i 

tlepei~dei. su c;ip:iciclad para particip:ir eri 
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deportes orgariizados, q u e  s e  puecle 
deterniinar por el anhelo clel nino por 
participar y el posterior clisfrute de la acti- 
vid:id (1). 

No existe e~riclencia d e  que  el clesa- 
rrollo motor se p ~ i e d a  acelerar, e n  esta 
edad,  mediante el eritrenamiento í'ísico 
(1). La mayoría d e  los niños siguen la 
riiisma secuericia d e  adqciisición cle [as 
capacidacles iiiotoras, pero con i.elociclad 
variable e iiilpreclecible e n  cada niño ( 5 ) ;  
este proceso es  inri:ito y se  prociuce con 
independencia del sexo (11. Sin eiilbargo, 
la promoción d e  la actividad física e n  la 
pri1ner:i infiincia es  importante coino 
paso inicial e n  el desarrollo d e  hábitos cle 
vida q u e  puedan ayudar a evitar el 
sedentarisnio y 111 obesiciad (61, y por  lo 
tanto prevenir futuras enferiiledacles. 
(Tabla 11). 

3 .  Pe~.íotlo e.$colai.(6 - 14 anos): 

Coilzienza una fase cle rápiclos aclelan- 
tos e n  el clesarrollo iiiotor. con una iilejo- 

r:i e n  las aptitucles coordinadoras y cle 
aprenclizaje (2): s e  p rod~ ice  la iniciación 
en  el deporte, inás coino jiiego y restrin- 
gida al aiilbieilte escolar. En este iiioiilen- 
to se p i ~ e d e  valorar la aptit~icl deportiva 
clcl niño, influenciada por míiltiples fac- 
tores. sienclo el graclo cle n~aduración físi- 
c:i d e  caela persona el iilejor cleteriiiinan- 
te d e  liabiliclad y segiiridacl e n  los 
cleportes (7 ) .  (Tal>la 111). 

Dos son los factores q u e  iilfluyen e n  
la iilacluración física: 

A) Ctuciiniento: iilanifestado d e  forma 
diferente d e  unos inclii-iduos a otros. 
Muchos soti los factores y mecanisiilos d e  
regulación que liacen posihle q u e  u11 
organisri~o alcance e n  la edricl ad~i l ta  toda 
la potencialiclad del creciiiliento y clesa- 
rrolio e n  61 contenidos (7 ) .  Cualquier 
situaci6n que  puecla influir sobre alguno 
cie los factores anteriores. va a afectar al 
crecimiento. 

1 .  Todos los prc:escol:ires clc11eríai-i participar reg~ilarn-ientc en un tipo tle actividacl Física 
aclt.cuacla a sii grado cle tlesarrollo 1- est:iclo de saliicl física. 

2 .  I>roi-ilo~~er la :icti\.iclad Física coii-io ac~ividad natural cle por vitla, de Lin estilo de vicla salu- 
clat)le. Las metas cle acelerai- el elesarrollo illotoi. son inaclecii;idas Y vanas. 

3 .  El juego 1il)i-e clisenado p:ii.;i clesasrollas c:iliaciclades iriotoras Eundaiiici~~ales seski prefe- 
i.ible a I;IS sesioi~es es~i-~ict~ii.acl;is. 

4. 1,;i capacitación pai-:I 11;irLicip:ir en cleportes orgaiiizados se cle~eri~liriar:í tle fosiiia inclil-i- 
dualizacla, según el deseo cle los iiinos (no clc los paclrcs) e11 p:irLici[iar. l:s poco 11iol1;i- 
I~le clue esten prepar:iclos antes cle los 6 anos. 

5. En los programas ecluc:iti\-os cstriict~ir;itlo. hak~i-ía clur sul~r;iyar los o l~ je~ i~-os  clc pai'lici- 
~p:ición )- clisi'r~ite eii \,ez (le los de coiiipcticiOii 1. T-ictosia. 

6 .  Los pxii;![r;is cleherí;iii de e\.:ilii,ir cl gi-aclo cle :icti\.i<lacl física tle los l>i-ccscol;ii.~s ;- cl 
iieillpo cletlicaclo :i acti~-iclíitles pasi\-as ( . w r  1:) televisióii. ctr.): clcbería lxotilo\-ei-se la 
;il~rc>l>i:icI;i acii\.itlad Iísicx. ~isesoi':ii~do a p;itli.vs. illaestros :: eii~reil;idorcs, 

-'. 1)cb~ri:i aleritai'sc a los ~>acli-t:s )- 21 los deiiiri ~iiieiiibsos de 1:i kiiiiilia II;".;I cliie sin icr;iri 
cle nioclelo para la participaci0ii de sil:; liijos en pii>graiiias seg~ilas~s cle aciivicl,icl fisic:i. 
----.p. --p. ~ .p.------ ~ ~~ 
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T:\III.A 111. RECOMIINDACIONES PARA LA R E A L I Z A C I ~ Y  DE .ICRCICIO I>I;RANT'E LA 
ETAPA I1SCOLAR 

1. Los depurres haii de ser ~iiotivo cle cliversión 1. clr iiiaiitcniiuiento de la f(~r~iia física, obje- 
tivo que dehe percliirai- Iiasta La vicl,i adiilta. 

2. De1)erían coiiseguir el estar en foriiia físiczi 

5. I'osccr una iniagen ecliiililmda cie los dep«rtrs en relacióii a I:i \-ida escolar. fiiiniliar y 
coiiiunitaria. 

6. Adquirir concieiicia plena de los valoi-es del traljajo en equipo. del juego liiiipio y tlc la 
c1eportiviíl;id. 

7. G;irantizai- la seguridad de los p;irticipantcs durante la pr5ctica cleporti\-a. 
~ ~.~ 

H) De.sa~-rollo 17201Ol: se produce den- 
tro cle un proceso continuo cle niadura- 
ción, que se clesai.rol.ln a partir cie los 6 - 
7 aiios, con e\wlucióii en dos tipos cle 
cualidades (7): 

a) Psicoiiiotoras: mejoran tocl:is las 
:~ptitucles cooi-dinacloras: capacidacl tle 
difcre~ici;~cióii y cle coiiducta, clc reacción 
acústica-óptica, cle orierit:lcióii espacial. 
de ritiiio )' cle ecl~iilihrio, que van a cola-- 
borar en 111-1 iiiejor ~1prencliz:ije iiiotor 
(col1 graii cieseo cle aprender por parte 
clel iiiiio esco1:ir). 

11) Coi.iclicioiiales: clc gran iiiipoi.taii- 
cia en 121 foriiiacióil física y tlepoi.tiva clel 
riiii(~ (7): 

- Iiesistencia: capaciclaci c.le resislir 
~ i i i  esfiierzo tle carga contiiiua cle iii:iyor 
o riienor cl~iraciOi1, y cle conseguir ciii:i 

rápicla i-ccuperacióii sul~siguieiite al 
esfiierzo aiiterioi-. 13epeiiclc clc. f:~ctores 
I)iológicos (iiiiisccil:itui.a, sisteilia c;irclio- 
circul:itorio, iiiet:ibolismo eiieig¿.ti<.c~))! 
por lo que p~ieclc ser alt? . iiiente eritrena- 
Ihle y mejoiacla. N o  se puede eiiipezar SLI 

eiitreiiaiiiiento antes cle 1~)s  10 aiios, y- 
siciiipi-c coi1 ejercicio aertil~ico (col1 cori-. 

sunio cle oxígeno pa1.a met:~l~oliz:ir hiclia- 
tos cle cai.l~ono y grasas) (8). 

- Fcierza: iiiáxiiiia capaciclad tle teri- 
sióri qcie procluceri los músculos eii ~ i i i  

siiiiple esf~ierzo máxiiilo. Depencle cle la 
estructura riiuscular y se desarrolla con la 
ed;ici. No se recomiencla re:iliz;lr ejerci- 
cios de f~iei.z:r Ii~isla no alca~izar el est:i- 
dio \' cle Tantler (9), ): 1701. lo tanto, no 
delle sei- Lin ol)jeti\.o básico en los iiinos 
escolares, !,a clue si se entrena de un 
iiioclo exager:lclo y sin control: p~iede  
17rovocar p¿1~':1da clel creciiiiieiito, allera- 
cioiies post~irales, lesioiies eii :irtic~ilacio- 
nes. liipei-tciisióii ( 10). 

\'elocidacl: c:ipacid:icl cle i.caccio- 
iiar lo iii5s rApicl:liiieilte posible a Lim esti- 
ni~ilo: clepeiiclc cLe las propieclacles clel 
inúsc~ilo; por lo que cs poco inodificable 
coii el eiiticnainieiito, (lcie sc liará cle 
iiiodo aiiaei.óI)ico (consciiiio de glcicóge-- 
11cj eri acisencia cle oxígeno 1. coi1 pro-- 
clciccióii cle áciclo láctico) (8). 

- I~lesi1)iliclacl: c:ipaciciad de ejeccitar 
inovi~niciitos cori gi':iii ;~iiiplil~~cI, coi1 o 
sin ayiicla eslerti:l tflesil~iliclacl p:isi\:a o 
:ic:ti\u); se \.a perdie~iclo :i lo I;irgo de la 



vicia, por lo que  clelje ser entren;icl:i cles- iiiia mayor t:iqc~icarclia, riiayoi- consuiiio 
cle riiuy ternpran:~ edad.  clc osígeno. p:ii-a corilpe11s:ir su riienor 

12a etapa escolai. es: por lo tanto, la 
época cle aclqiiisici6n cle I15bitos cle 
aprenclizaje b;lisicos p:ii.a aclquirir uiia 
aclecuacla foi-11i:ición fisic:i y clc~porti~ra. 
Eri 121 tabla 1V figiirail las rccoiiienclacio- 
nes cle la , i \ ~  cluraiite el períoclo escol;ir 
(1 1). 

En la piihertacl se  expeririienta un 
cariil>io cle estructuras, cle capaciclacles y 
hzil)ilidades 1ilotor:is: n1eioi.a la elastici- 
dad, velociclacl y resistelici;~; por el iricre- 
nienio clr peso y talla se detect;l iina 
dis:iriiioní:i corpc~)ral y retrocccle la coor- 
clinaci61i (7). I lcsl~iiés las :icciones inoio- 
ras se  re:ilizan con más fucrza, so11 1115s 
sue1t:is y t.lásticas, los reiicliinieritos 
clepoi-tivos g;iii;lri coiitiniiiclad (por ~ 1 1 x 1  

iilejora gc~iieral d e  la c:ipacidacl zitléiica), 
sieiilpre más iilarc:idii e11 los j61-ciies que 
son cleporiistas (7 ) .  Se iriicix 1;i especi;lli- 
zaci6n por 1111 cleter1iiiii:iclo deporte, y !-a 
hay competición (2) .  

Especi2il ateiición Jilesrcc 1:i jo\.eii 
atlrt:~, cori i i i i ~ i  j>articipaciOii cad;i 1 . c ~  
in:i).or eii el ril~iii<lo clc:lioi- ti^-o. A i:i 1ioi.a 
cle tr:ili:ijar col1 :itleias (le se.yo kc~iiieiiiilo. 
I1:iy ({L" Le""' "11 "'~'"t" (-'): 

a )  Cli)i?7[10siciÓiz coi~>oi%~l .  a partir tic. 
los I 1 aiios, y cl~~r;liitc 2 :liios, 1:is iiili:is 
so11 iiiás iigile:;: clcspiiés ~ , : i  a~iiiic1lr:liiclo 
1xogresi\-:i1iiciltc el porceiltzije clc gs:is:i 
c o r p o ~ l ,  siciiclo eii el :icliilto clel L3ab e11 
tiiiijer )I clcl 151'/i) e11 Iio~iilise. Esta Iicclio 
iiifl~ive riegati\,aiiicnte eii la fiierz:i (33%/0 
iiicttior e11 121 iiiujer). 

11) I - i '~~~i .~lc~i i~i~/  i ~ ~ / / ~ c i / k / i '  O ,,ci/~!i/i~/il-- 
ce.: 1:i iii;l)-os caniicl:~cl cle gi-:i,s;i, las 
iiiujc.i.cs clcl,erí:~il clc teriei. \,critaja e n  los 
clcpoi-tes cle i.esisic.iici:~, pero Ii:ista la 
fccli:i iio se  lia pocliclo coilfii~iilar. 

\701~i~iic.n sanguíneo y ruenor concentra- 
ción d e  henioglobina (HI)), por lo q u e  I:i 
fatig:~ :iparecerS antes (clato a valorar por 
1xep;iradores. profesores y iii¿.<licos). 
Con cl  entren:tiiiiento s e  consigue: 
auiiiento del LonsLiilio d e  oxígeno, l~racli- 
carcli:l, ;liiiilerito el' i1i:isa iil~igra corporal. 
clisiiiincici6ii cle inas:i grasa y :iiiinento e n  
las cifr:is clc 1-111. 

el) i lcl~~ptcrcifi~~ crl calor: la capaciclacl 
cle siic1;ir es iiieiior e n  I:i iii~ijer, f:lctor q ~ i c  
ol~liga a escoger lugares y horas cle entre- 
na~ilieritos iiiás :rclecu:idos piir:i co~ i seg~ i i r  
L I I I ~  ~ilejor zicli111;~t:1ci611. 

e )  .Ilec.,7aiqrlin: liay ~ i i i  retr:iso e11 la 
11ienasq~ii:i e11 ~oclas las deportistas res- 
pecto a la 1x)i)l:icióii tcstigo. I.as caiisas 
soii: eiitrenailiierito riguroso, estsés cie 
coiiipeticibn~ rileiios gr:isa cor1ior:il (12). 
Con frcc~cielicia taiiil~iéri liay oligo-ariie- 
noi-re;i. Alg~inas clcportistas tienen iiienos 
clerisiclacl 6se:i. coi1 iiiayos pre~.alcnci:i d e  
fr:ictui.:ls por tensi61i. moti~rado 1x)r L I ~ : '  

c1cficienc:i:r cle cstrógenos ( 13). 

1 -  i l i i t i co ;~c~pf i~~os  oi.r/lcs: 110  ha!- 
datos p : ~  e\;il~i:ir SLIS e l é c ~ o s  sol>rc el 
rc.iicli~iiieiito deportivo. Yciit:ijas: ['liijo 
iiienot-, iilen,str~i:ición tiiciios cloloi.os:i. se  
pciccle re1ras;ii. la ~iicristrci~citiii ( pira  e\-i-- 
tar coinciclir coii ;iigiiri;i coiiipeticiói-1). 

g) I ~ i ? l / ~ ~ ~ l i ~ ( / ~ O ~  121 ~7siictic:l clc]iorti\ 21 
clci,c: alterxi-se poco c.11 el c~iil)asazo. si se 
escl~iyeti  los ~isoi~leiiias iillic'rctlt(~s :i 1;i 

eclacl (:iclolcsceilci:i). t l  parto siiclc si:r 
niejoi. eiitre 1;is z~tleras cl~ic critre oti.os 
c.olecii\-os i:i). 

11 Lcsioi~es: ni son  ii1;íi; Li-ecciciites ni 
iii5s gi:i\.es; 1;i iiiciio~. ~~;irt icip:iciO~~ cii 
clel)ortcsdc clioclcicx iit.~itralii.a sii iii~iyoi- 
f~xgilicl~icl c:~il)il:ir. 1.~1s le:;ioiic>; iii5s 1'st:- 
ciieiltes son ~ o i .  f"it:i cle c:ilerii:iiiiicilici 
(co1iio en í11 Iioiiil,i.e). 1.21:; 1esioric.s eri I:is 
1il;lIllzl:~ so11 1 i O C O  coillLllles: cc~llr~lsiolles 1- 
11eliiorr:i~~i:is piiecleri cltg, ~cxilei.:ir cri iic(~ro- 
sis y I~iillos, por lo <pie (2s iecoiiieiiclal~le 



1;i a~itopa1p;ición 1- el iiso clc s~ijetaclorcs producie~iclo e le \~ados  niveles cle estres 
adec~i:iclos (8). en el niño ilor iiiicclo 21 realizar ~ i n  iiial 

p a ~ e l  o no conseguir renciir tieri en el 
i) ~f~c/o.sp.s.cicoió~qic-os: .;e puecle i-cs,il- 

equilx). iZ estos illc)ti~'os s e  suiiian iotias 
tar auiilento clc ronfiaiiza e n  sí iilisiiias ). 

las fuentes poienciales d e  ~s t r t : s  cle la 
capacicl:id clc ser acti~7;is. Si se  puecle ayu- 

\.id:\ cliaria (prolileiiias kii1iiliarc.s. con los 
clar a las jó\-enes a eiicontr:ir un deporte 

cc)rilp:iiieros, c:iriil)io d e  resideiici:~ !. SLI 
para vi\-ir. reforxarciiios el 11iciiest:ii. Tísi- 

propiii c\,oliicióii cle creciiiiierito y clesa- 
co  y psíqiiico a 10 largo tle 1:i T-icla. 

r1-0110) (141, 

Todo vsto inclica que  el acliilto dehc 
ac:ti.iar eficaz y :ictiv;itiiente 1,ar:i clisrili-- 
nuir la tensión (1 4): 

IJn lieclio clue está :~p;irecieiitIo 
1. Iiea1iz;ir uii c'st~iclio clel perfil psico- 

cliiraii[e la iiiad~ir;icióii !, l)rocluciclo poi- 
lógico y persoiia1icl:icl clrl clcl->oi.tist:i y 

121 pr5ctica cieporti~~a es el estres. Xiitcs se  estiiilular su ~iioti \~arióii .  
la <:otisiclcr:il,a coiiio ~iria ac~i\,iclacl lúcli- 
CLI. si11 coti l l~licaci~ties y ge~iel.:ic[o~-~i d c  2.  Eriscñar :11 r)úl,lico, padres y entre- 
1iiencst:lr; ~ > c r o  a iiieclicla que  los l)rogr:i-- n;idoi.es a elisii~iiii~ir la presibri ainl~ietit:il, 
11ias cle cIclx)r~es so11 til{is aiilplios. con d i s i ~ ~ i n ~ i i r  los al)liclieos y los gritos. 
iii:i)-or coiiiplejiclacl org:iiiizali~a. cori ceii- 3. Aloclificar cl cle1)orte o sus caractc- 
clencix a c:otisiclerar a I:I x-icrcii-i:i c ~ ~ i i i o  uii 

rísticas: clisii~in~iir t~iiiiiiiio cle j~orterias o 
fin >- con p~es iones  pasa iiiejoi.;ir el r e r -  

; i l ~ u ~ i  cle resta cle 1,aloiices~o. 
cliiiiiento dcilorti\o eii 1iri:i Ci~oca clc 1;i 

\.ici:i cri 1;i cliie el siijeto 110 esta prepai-:i- 
d o   ira ,sul~er:irlo. clescle el ~ > i i i ~ t o  d e  1-is- 
ta rii;icIurati\ o. lian col;il,oraclo eii clue 
cada x.ez se;( iiiás fseciirtite el cstrés (li?. 

Se 11~1 cletiiostraclo cl~ie el csf'iier7,o 
clel)i)riivo 1)rocl~ic~e :iiiipli;is e1ex:irioiies 
tlcl Lorio v i ~ ; ~ l ,  (le 1:i aiisircl:icl. :irigiisLia )- 

tciisióii. s o l ~ r e  toclo en c le~~orles  iricli\i~ 
cl~ia1t.s; ~;iiiil)ií.rl iriflii!, e el 5iiil)ito cloiicle 
se  tlcs;ii-roll:i el cleporte (estaclio, caiiilia. 
piscin;i. c;iiiilx)) y la :irtit~icl clel píihlic~o, 

4. Ilistrili~iir al nilio cii grupos lioiilo- 
géncos p"";i las coiiipeticiones y c:itego-- 
ría e11 clue clest.cn parLicipar. eii iitiicióti 
cle cclacl, 13es0,  all la y iiivcles cle Ii;il,ili- 
clatl fisica. 

.5. H:I). :i~iloics clue aconsej:iii L6criiccls 
clc re1:ij;irióri e iticliiso iiiecli~:ici<iii l):ii.:a 
rotiil>;i~ir el esti-Cs clcl clcl)oric. jii\,cilil, 
aciiiclur lo ~iiejor r s  :iti:i 0l)tiiii:i i~elacióii 
iriter.persoiia1 c.011 c.[ eiitrc'ii;icloi. ) los 
coiiip:.ineroii clel c'clciipo. 
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