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			A mis hijos, Gaby e Isma,


			por ser mi fuente de inspiración y fuerza


		




		

			 


			Prólogo


			 


			 


			 


			De manera general todos entendemos el deporte como una valiosa herramienta educativa y de crecimiento que facilita una formación integral para los más pequeños y también una filosofía de vida para los más mayores. A través de él fomentan valores y habilidades y al mismo tiempo se divierten, por lo que todos los padres desean que sus hijos practiquen deporte.


			No debemos olvidar que con la simple participación en un deporte no se genera de manera automática un listado de valores deseables para la buena práctica deportiva. Aquí es donde entramos en juego todos, y para ello se necesita un sistema que trabaje en la misma dirección y en el que profesionales, entrenadores, deportistas y familias faciliten su desarrollo para que los más pequeños puedan aprovechar este marco ideal de aprendizaje. 


			Recuerdo perfectamente que cuando Francisco me comunicó que quería que le prologara su libro sentí una tremenda alegría y responsabilidad al conocer la confianza que depositaba en mí para algo que era tan importante para él, su ilusión, una ilusión que le corre por las venas desde hace tiempo y que he podido conocer desde su gestación, por lo que todavía lo hace más especial.


			Por mi profesión y su vinculación al deporte, además de por su trabajo de asesoramiento a familias y por el hecho de ser los dos aragoneses, hemos compartido muchas experiencias y pasado largos ratos hablando sobre educación y deporte.


			Sin decirme mucho más, sabía que el tema del libro, educación y deporte, le iba como anillo al dedo. Francisco cumple a la perfección los valores que aquí se plasman, no solo habla desde el conocimiento de un profesional que trabaja con centenares de familias cada año, que es importante, sino también desde la voz de un padre que tiene hijos deportistas, lo que hace que sea un libro muy cercano y muy real.


			Este va a ser muy útil, tanto para padres, como para educadores, entrenadores, presidentes de clubes, representantes, psicólogos, profesionales del ámbito e incluso para los propios deportistas que son los verdaderos protagonistas de todo esto.


			No va a dejar a nadie indiferente; hace un recorrido por la importancia que tienen las escuelas deportivas, el papel de los profesionales que las integran y que acompañan al deportista en su crecimiento, el papel de los padres como educadores, los valores que impulsa el practicar deporte y, además, a lo largo del libro encontramos un sinfín de ejemplos y experiencias en primera persona que lo enriquecen todavía más.


			Un tema que vivo de cerca por mi trabajo y del que trata el autor es la elección del deporte cuando se inician. ¿Quién lo decide? Aquí el asesoramiento de los padres a la hora de orientar a sus hijos en la disciplina deportiva que quieren practicar es muy importante, pero siempre y cuando no olvidemos que solo ellos son los que tomarán la decisión final. 


			Que destaquen en un deporte no les obliga a practicarlo. Por mi despacho pasan familias angustiadas porque sus hijos no disfrutan practicando un deporte cuando de pequeños sí que lo hacían. Muchas veces la respuesta es esta: cuando crecen las exigencias y las obligaciones aumentan, las prioridades cambian y si realmente no les gusta es complicado que disfruten y adquieran un compromiso.


			Los valores están muy presentes desde el inicio del libro hasta el final, pero quiero destacar algo en lo que coinciden todos los compañeros que son entrevistados: la perseverancia. Un valor que es fundamental en el crecimiento de los más pequeños y que es imprescindible en la vida y también en el deporte. Aprender que no todo es inmediato y que hay que trabajar y esforzarse les hará saborearlo de otra manera, con sus logros, con su evolución. 


			Este libro no solo aporta herramientas, sino respuestas a muchas preguntas que en alguna ocasión se han quedado sin responder. Ayuda a reflexionar sobre cómo nos comunicamos con los más pequeños, y qué influencia tienen las actuaciones de los adultos sobre ellos a la hora de adquirir hábitos.


			En definitiva, descubrimos el deporte como herramienta de aprendizaje, como impulsor de valores, como contexto educativo ideal, como trampolín de emociones y experiencias, como filosofía de vida, como eje de crecimiento, como oportunidad y como un todo.


			Deseo que el lector experimente el mismo entusiasmo que yo al leerlo; desde el momento en que me mandó el borrador no paré de leer hasta que llegué a la última página. Enseña pero no adoctrina, esa es la esencia de Francisco en todos sus trabajos, clases y conferencias, la naturalidad y sencillez con la que transmite; hace al oyente y al lector, en este caso, viajar por cada rincón sin desconectar. Hacía falta un libro como este, tan completo, que saliera de lo cotidiano y que fuera más allá de lo evidente.


			Por último, y muy valioso, después de leerlo nadie se planteará castigar a un niño privándole de hacer deporte.


			Comienza el viaje, espero lo disfruten.


			LORENA COS


			Psicóloga deportiva


		




		

			 


			Introducción


			 


			 


			 


			Preguntemos a padres y madres qué es lo que más desean para sus hijos. Seguramente todos respondan con estas dos palabras: salud y felicidad. Pero ¿qué podemos hacer nosotros, aquí y ahora, para que alcancen esas metas? 


			Llevo años dedicándome a la docencia y a la asesoría familiar. Con el tiempo entiendes que cada familia debe encontrar sus propias respuestas; cada hogar es un mundo construido a partir de sus propios valores y hábitos, y son los padres, y nadie más, quienes deben establecer sus bases. Ahora bien, a pesar de que cada uno de nosotros podría ser un buen educador, es un hecho que no solemos aprovechar al cien por cien nuestros recursos: el estrés, la presión o la rutina dificultan la tarea. Para que nuestros hijos sean, ahora y siempre, personas responsables, felices y sanas, tendremos que guiarlos en esa dirección y, más aún, nosotros deberemos ejercitarnos para educar mejor. En este libro explicaré con sencillez cómo mejorar la educación de los pequeños a partir de una herramienta imprescindible: el deporte.


			Todo gran deportista fue, en su momento, un niño o una niña. ¿Qué es lo que tienen en común todos los deportistas, algo que es más importante en su vida que los éxitos profesionales, la fortuna o la fama? La respuesta es fácil: su educación, es decir, el proceso por el que padres y madres, escuela, clubes, entrenadores e instituciones les ayudan o han ayudado en su momento a forjarse una identidad. Del deporte se derivan infinidad de valores que, afortunadamente, pueden convertir a nuestros pequeños en personas felices y responsables. En los capítulos siguientes aprenderemos cuáles son esos valores y cómo aplicarlos a partir de dos fuentes: las experiencias de los deportistas, tanto relativas a la competición como propias de la vida cotidiana, y experiencias de los padres que están en pleno proceso de educar a sus hijos.


			Sabemos desde hace tiempo que el ejercicio físico es una magnífica oportunidad para llevar un estilo de vida saludable, conocer gente, vencer la timidez y mantenernos alejados de conductas de riesgo. Los buenos hábitos que implica el deporte evitan que caigamos en malas rutinas. Pero cuando hablamos del deporte de niños y niñas, algunos padres solo piensan en que su hijo o hija compita, gane y que sea el mejor, con la idea de convertirlos en el nuevo Lionel Messi o Cristiano Ronaldo. Con ello no solo sometemos a nuestros pequeños a presión y estrés, que nunca han sido buenos consejeros, sino que además propiciamos la aparición de escenas violentas en los campos de juego, como vemos a diario en los medios. En las páginas siguientes descubriremos, entre otras cosas, la diferencia entre el compromiso y la presión, para mantenernos siempre dentro de una visión positiva del deporte que equivalga a alegría, salud y felicidad para los pequeños. Como dice Carme Barceló, en los campos de fútbol amateur vemos mucha violencia, pero los problemas de base se acarrean desde casa, y es ahí donde hay que trabajarlos.


			De todos modos, por más que nos centremos en el deporte, el núcleo fundamental de este libro trabaja la educación, y aprovecharemos el fútbol o el ciclismo para explicar vivencias, técnicas y consejos que nos ayuden a educar a nuestros hijos en la felicidad y la autonomía. Para escribirlo he entrevistado a algunas de las personas cuyo ejemplo y actitud ante la vida me han servido de mayor inspiración. Ellos y ellas son: Carme Barceló, Rubén Bonastre, Ismael Castaño, Lorena Cos, Mavi García, Pedro García Aguado, Aroa González, Markel Irizar, Ernesto Mañanes y Jesús Ruiz, Javier Moracho, Luis Pasamontes, José Miguel Pérez «Josemi», Joaquim Rodríguez «Purito» y Jesús Vallejo.


			La educación es, sobre todo, un camino en el que escuchamos a los demás y aprendemos de ellos. Es decir, los hijos aprenden de nosotros, de los profesores y de los compañeros. Por ello, el solo hecho de ser padre también debe constituir una oportunidad de enriquecernos de la experiencia ajena. Entre tus manos tienes un pedazo de las vidas y de la sabiduría de los profesionales, además de los amigos, mencionados más arriba. Y aunque gran parte de la educación se enseña mediante manuales educativos, en este caso hemos preferido servirnos de un tono franco y sencillo con el que podamos entendernos fácilmente, que propicie la empatía y que ayude a que te sientas identificado con algunas de las cosas que contamos. Muchos padres que se me han acercado pidiendo consejo se han sorprendido al descubrir que educar bien está al alcance de todos; solo hay que saber cómo hacerlo. Y en los capítulos siguientes veremos de qué manera deporte y educación cotidiana van de la mano.


		




		

			PRIMERA PARTE


			Deporte y educación


		




		

			1


			Deporte: lo que hay que saber


			 


			 


			 


			La máxima victoria es la que se gana sobre uno mismo.


			 


			BUDA


			LA FORMACIÓN DEPORTIVA EN LAS ESCUELAS



			Empecemos con los datos: El 99 por ciento de los chicos y chicas escolarizados del país dedican un par de horas a la semana a la asignatura de Educación Física. Por su parte, el 66 por ciento de los niños y el 70 por ciento de las niñas están apuntados al menos a una actividad extraescolar relacionada con el deporte. Los datos parecen alentadores, ¿verdad? Sin embargo, la Ley Orgánica de Educación (LOE, 2006) permite que los minutos dedicados a la Educación Física que reciben los alumnos a la semana sean variables, de manera que está permitido «reducir» las horas designadas a la actividad física. Tampoco podemos obviar que los porcentajes de obesidad infantil han alcanzado récords históricos en las últimas décadas. La situación es preocupante y como padres nos corresponde velar por el bienestar y la salud de nuestros chavales.


			Pero ¿qué es en realidad «actividad física y deporte»? Con esta etiqueta la Sociedad Española de Medicina en el Deporte (SEMED/FEMED) define todas las actividades relacionadas con la identificación corporal; el desarrollo de las capacidades perceptivas y las habilidades motrices; la expresión corporal; el trabajo de las capacidades condicionales; el juego y la iniciación deportiva; la higiene; la salud corporal; la resistencia; la velocidad, más aquellos valores que surgen del trabajo en equipo. 


			En otras palabras: el deporte es un ejercicio físico, individual o en equipo, que se realiza con el objetivo de llevar una vida sana, aprender valores y disfrutar del propio cuerpo. Se trata de una actividad, pues, en la que participan al menos estas tres dimensiones: 


			 


			• parte física


			•  parte educativa


			•  diversión


			 


			Cada una de ellas es imprescindible para que la actividad deportiva surta efecto. Si falla alguna, diríamos que no se está aprovechando todo su potencial. Además, es probable que si se trabaja mal el deporte en la infancia, los jóvenes y adolescentes acaben abandonándolo, ya sea por exceso de presión, falta de hábito o pocas ganas de esforzarse. Si los niños dejan de hacer deporte antes de los dieciocho años, podemos decir que nuestro objetivo educativo ha fracasado. Dicho fracaso puede ser resultado de exigir bastante y demasiado pronto, o puede deberse a que se da importancia exclusiva a la competición y al hecho de ganar, o cuando se olvida que los niños deben disfrutar y pasárselo bien.


			Podríamos distribuir las facetas importantes del deporte en un esquema como este: 
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			¿POR QUÉ ES TAN IMPORTANTE?



			Nuestro cuerpo necesita el deporte para mantenerse sano. Durante siglos, la supervivencia de la especie humana dependió de la caza o de la recolección de alimentos, y esas ocupaciones eran muy exigentes físicamente. Todo cambió con la aparición de la tecnología moderna, que permite que vivamos el día a día sin mover un dedo. Que dediquemos horas a hacer ejercicio físico (en el recreo, en los gimnasios, etc.) es resultado de ese cambio social: el deporte es, sobre todo, una actividad que llevamos a cabo para protegernos de las consecuencias negativas del sedentarismo. De hecho, en la actualidad el ser humano quizá sea menos activo físicamente que en cualquier momento de su historia. Y si nos preocupa tanto este asunto es porque quien sale perdiendo somos nosotros y nuestra salud.


			La Sociedad Española de Medicina del Deporte apunta que hacer ejercicio físico aporta los siguientes beneficios:


			 


			•  la reducción de los factores de riesgo o el control de determinadas enfermedades físicas (asma, obesidad, cardiopatías, diabetes...); 


			•  la reducción de los factores de riesgo o el control de determinadas enfermedades psíquicas (depresión, ansiedad, estrés...); 


			•  la adquisición de hábitos saludables (higiénicos, alimentarios...); 


			•  la integración y la cohesión social (fomenta un modelo inclusivo de convivencia en la diversidad, de respeto a la diferencia); 


			•  la formación en valores como la solidaridad, la tolerancia, la disciplina, la confianza en uno mismo, la superación personal...


			 


			En cambio, el sedentarismo está reconocido como uno de los principales factores de riesgo de las enfermedades crónicas, y si se da en los primeros años de vida, contribuye a incrementar los niveles de obesidad en niños, niñas y adolescentes. El porcentaje de niños y niñas con problemas de peso se ha mantenido en el 45,2 por ciento en edades comprendidas entre los seis y los nueve años.[1]


			Las ventajas de practicar deporte son infinitas. En cambio, pasarse el día sentado ante un ordenador o frente al televisor no aporta prácticamente ningún beneficio. Según algunos estudios, un 12 por ciento de las chicas en edad escolar no practican deporte fuera del colegio, frente a un 5 por ciento de los chicos. Algunos de los motivos que suelen esgrimirse para justificarlo son que no les gusta, que no se les da bien, que no tienen tiempo, o porque les resulta cansado y fatigoso. Los padres deberíamos entender que el ejercicio físico es tan imprescindible como aprender matemáticas y lengua, y que no hay motivos o excusas que justifiquen una vida sin deporte, por una razón muy simple: estos hábitos (que suponen la falta de costumbre de hacer ejercicio físico) disminuyen la esperanza y la calidad de vida de las personas. En definitiva, favorecen el deterioro del cuerpo y de la mente. 


			Algunas investigaciones sugieren que la inactividad prolongada, lo que llamamos sedentarismo, es la causante de una de cada diez muertes en todo el mundo. Si permanecemos sentados más de tres horas, o si dormimos y miramos la televisión durante largos períodos de tiempo, nos estamos exponiendo a muchas enfermedades crónicas, especialmente de tipo cardiovascular, como la diabetes tipo 2, la obesidad o el aumento del colesterol en sangre. Por otro lado, el sistema muscular y nuestro esqueleto también se debilitan, de modo que las posibilidades de padecer osteoporosis, sufrir caídas o fracturas se incrementan notablemente.


			Es importante que los niños hagan deporte desde que son pequeños, porque muchos de esos problemas pueden evitarse si acostumbramos a los niños a que practiquen algún deporte desde la infancia. Varias investigaciones han demostrado que los hábitos deportivos adquiridos en la infancia ayudan a mantener un buen ritmo de vida en la etapa adulta. Los pequeños deportistas de hoy serán la gente saludable del mañana. Mejor aún, el ejercicio físico repercute en nuestro cuerpo y bienestar y nos ayuda a ser más felices. ¿Cómo lo logra?


			BENEFICIOS DE LLEVAR UNA VIDA ACTIVA



			Cuando hacemos deporte se activa el sistema nervioso simpático. Eso significa que el cuerpo empieza a crear energía. Algunos de sus efectos son:


			 


			•  dilatación de las pupilas;


			•  aumento de los latidos del corazón;


			•  dilatación de los bronquios;


			•  se estimula la liberación de glucosa por el hígado;


			•  se estimulan las glándulas suprarrenales;


			•  disminución de las contracciones estomacales e intestinales.


			 


			El cuerpo activo crea energía; cuanto más activos estemos, más ganas tendremos de hacer cosas. En cambio, si uno se queda quieto, la idea de empezar a moverse, trabajar y esforzarse resultará poco atractiva, sobre todo porque nos exigirá más esfuerzo. Reconocerán una escena que se repite en muchos hogares: la del niño o adolescente que se levanta tarde, con cara de cansado, a pesar de haber dormido un montón de horas, y que después de desayunar algo rápido vuelve a tumbarse, esta vez frente al televisor, para seguir en posición horizontal. Este muchacho no tiene ganas de hacer nada porque su cuerpo no está creando energía para hacer nada. Un cuerpo inactivo genera menos energía que un cuerpo activo, por lo tanto aspectos como la pereza, el cansancio o la desgana son fruto de un estilo de vida sedentario y poco saludable.


			Algunos padres acuden a mi asesoría familiar para quejarse de que sus hijos e hijas son irresponsables y perezosos. Lo primero que les recuerdo es que no debemos etiquetar a nuestros hijos: ellos no son tal cosa o tal otra, sino que se comportan así, y su conducta es el resultado de la educación que han recibido. Un mal hábito suele ir unido a la falta de actividad física: cualquier movimiento resulta agotador si te pasas las mañanas y las tardes tumbado en la cama. Incluso las responsabilidades más pequeñas (tirar la basura, sacar al perro a pasear) implican cierto grado de movilidad, y es fácil que tus tareas se vuelvan una montaña si no haces nada en todo el día.


			Una educación saludable acostumbra a nuestros hijos a querer y poder moverse con regularidad. Incluso a buscar momentos y espacios para hacer ejercicio. Si los niños disfrutan practicando deporte desde pequeños, y de mayores siguen pedaleando, o corriendo o nadando, les estamos ahorrando muchos problemas futuros. Por lo menos no se resistirán a cumplir con las actividades mínimas del día, porque ya tendrán las pilas cargadas. 


			El ejercicio físico, o la falta de deporte, repercuten de forma directa en la calidad de nuestras emociones y nuestras relaciones. De hecho lo natural en el ser humano es moverse e interactuar con el mundo y con otras personas. La práctica habitual de actividad física es una buena manera de cargar las pilas y estar preparado para enfrentar los desafíos del día a día. 


			Hagamos un recuento: ya sabemos que el deporte es saludable, que muchos niños lo practican, pero que quizá no lo hacen lo suficiente. Por eso es importante que los padres sepamos por qué llevamos a nuestros hijos a hacer deporte, pero también por qué hacen deporte nuestros hijos.


			VENTAJAS DEL DEPORTE: OTRA PERSPECTIVA



			La Unicef presentó una guía de los Derechos de la infancia en el deporte[2] que diferencia los beneficios del ejercicio físico teniendo en cuenta los aspectos personales que se trabajan y las amenazas que se combaten. Así, los valores y las ventajas desde un punto de vista individual son:


			 


			•  aceptación del propio cuerpo


			•  esfuerzo


			•  superación


			•  espíritu lúdico


			•  autocontrol


			•  responsabilidad


			 


			que permiten combatir las siguientes amenazas a nivel personal:


			 


			•  enfermedades


			•  conformismo


			•  lesiones


			•  trastornos alimenticios


			 


			En el ámbito social, el deporte permite trabajar los siguientes aspectos:


			 


			•  respeto


			•  compañerismo


			•  compromiso


			•  cooperación


			•  diversidad


			•  participación


			•  igualdad


			 


			que a su vez ayudan a vencer las siguientes dificultades o amenazas a nivel colectivo:


			 


			•  individualismo


			•  racismo


			•  sexismo


			•  discriminación


			•  violencia


			 


			Asimismo, Unicef destaca un aspecto importantísimo al que más adelante prestaremos atención, y que está relacionado con la violencia y la negociación. Ser capaz de relacionarse con los demás implica siempre aprender unas normas de comportamiento, que resultan básicas para que el juego o la carrera lleguen a buen término y para que los deportistas puedan entrenarse y competir con seguridad y respeto. A diferencia de lo que podemos observar en algunos medios, la figura del «contrincante» debe entenderse como un colaborador necesario en el desarrollo de cada persona y equipo, ya que sin él no habría competición ni existiría la posibilidad de ponerse uno mismo a prueba. Diríamos que el contrincante es la excusa para que un jugador pueda luchar por superarse a sí mismo. A un tiempo, la relación que se establece con el contrincante debe seguir las reglas de deportividad y respeto, porque el deporte no existe sin ciertos códigos (lo que antes se conocía como «códigos de honor») que consisten en respetar las normas y jugar limpio. Con el deporte aprendemos que el respeto al otro y el ceñirse a un reglamento no reduce nuestra libertad, sino al contrario, nos permite ser más fuertes y madurar en la relación con el entorno. 


			En pocas palabras, diríamos que practicar deporte constituye una parte imprescindible del proceso de educación y crecimiento de una persona. Cuando hablamos de educación en el deporte nos referimos a la posibilidad de sentirse libre, no solo durante el tiempo que dura la actividad deportiva, sino en el conjunto de momentos y tareas que nuestros hijos deberán afrontar a lo largo de su vida.


			EL DERECHO AL JUEGO



			Con todo lo anterior hemos olvidado un rasgo importantísimo del crecimiento de nuestros hijos, que está recogido en la Convención sobre los Derechos de los Niños y Niñas que firmó la Asamblea General de las Naciones Unidas en 1989. Para decirlo brevemente, ese tratado explica que todos los niños y niñas tienen derecho a descansar y a jugar. Más aún, los países están obligados a promover el derecho de los niños a jugar y a distraerse, y a conocer así los valores propios de su sociedad y descubrir también los de otras culturas.[3] 


			El juego y la diversión forman parte del deporte, sobre todo en edades tempranas. Si quitamos esta dimensión de la experiencia de nuestros hijos, sin duda no lo estamos haciendo bien. Cuando son pequeños, los niños tienen que disfrutar, han de pasárselo en grande. Los mejores recuerdos de la infancia que conservan los deportistas y los profesionales que entrevisté para este libro se relacionan con la diversión, y sin ella es probable que muchos hubieran abandonado su carrera antes, o incluso puede que jamás la hubieran empezado. El juego es una vía perfecta para crecer y aprender, quizá la más importante de todas ellas. Esforcémonos para que los niños puedan disfrutar con aquello que más les gusta.


			Y, sobre todo, al apuntar a nuestros hijos a hacer deporte, fijémonos como objetivo la posibilidad de conseguir todas estas metas, en vez de que nuestra finalidad sea la de convertirlos en grandes campeones.


			UNA EXPERIENCIA NECESARIA: EL FLUIR



			En su libro Cuida tu cerebro y mejora tu vida, Álvaro Bilbao[4] explica que podemos desarrollar tres áreas de nuestra vida cerebral para sentirnos más felices. Dos de ellas no están necesariamente relacionadas con el deporte, ya que consisten en: 1) disfrutar de emociones placenteras, como pasar un buen rato con la familia o ayudar a los demás, y 2) dar sentido a la vida, o encontrar un significado a nuestra existencia, que implica vivir según unos objetivos y unos principios, cosa que suele dar mucha paz espiritual.


			Ahora bien, existe otra experiencia muy particular que cuando somos niños solemos percibir con mucha regularidad y que de mayores nos pasa más desapercibida. Se trata del «estado del fluir», esa sensación de abandono y desconexión mental que nos embarga cuando estamos muy concentrados haciendo algo que nos gusta. Nos enfocamos tanto que, de hecho, es como si dejáramos de pensar. En la infancia suele ocurrir que nos lo pasamos tan bien que perdemos el sentido del tiempo, y esa sensación se parece muchísimo a la felicidad, porque te abstraes de ti mismo y de tus problemas y simplemente haces algo que te gusta. 


			Antes hemos hablado del derecho al juego, y de cómo el deporte constituye una forma perfecta para hacer ejercicio y pasarlo bien. Podemos añadir, de ahora en adelante, otra particularidad: el deporte es una buena manera de evadirse de la cotidianidad, pues activa nuestro cuerpo y nuestra mente; exige concentración y esfuerzo; nos activa y nos relaja simultáneamente, y despierta en nosotros una sensación muy placentera. Después de hacer ejercicio y de liberar energías y sudar, y, sobre todo, después de olvidarse durante ese rato del mundo, muchas personas, jóvenes y adultos, experimentan sensaciones y emociones muy positivas. En eso consiste lo que se entiende por «fluir».


			A los adultos nos cuesta mucho desconectar, y a veces olvidamos que la diversión, la libertad y el juego son imprescindibles para nuestros hijos. Si los apuntamos a alguna actividad deportiva les será mucho más fácil ser felices; pero tenemos que asegurarnos de que disfrutan y se sienten bien. Solo así se cumplirán las tres facetas del esquema del deporte: educación + esfuerzo físico + diversión.


			EL DEPORTE TE DESCUBRE QUIÉN ERES



			Pero aún hay dos aspectos más que son relevantes. De ambos nos hablan Ernesto Mañanes y Jesús Ruiz en su entrevista. El primero es que el deporte te enseña a cuidarte y a vigilar tu cuerpo, siempre teniendo en cuenta la edad, el desarrollo y las necesidades del pequeño. Evidentemente, por norma general un niño de ocho o diez años no «sabe» que debe comer de forma saludable. Somos los padres, los entrenadores y los educadores en conjunto quienes vamos inculcando en los pequeños hábitos y rutinas beneficiosas, para que se acostumbren a llevar una buena alimentación y disfruten comiendo, así como para que tengan energía para correr.


			Es obvio que las actividades deportivas necesitan que tu cuerpo (¡y tu mente!) estén al cien por cien. Para mantener tu cuerpo y tu mente frescos tienes que dormir un mínimo de horas, alimentarte bien, hidratarte y saber cuándo estás exigiendo demasiado a tu organismo. Como en algunos deportes se pasa mucho tiempo al aire libre, ya sea bajo el sol o a bajas temperaturas o nadando, los deportistas, jóvenes y adultos, son conscientes de su entorno y aprenden qué deben tener en cuenta para asegurarse un buen desarrollo de sus ejercicios: utilizar protección solar y beber suficiente agua; servirse de gafas de natación; conocer las mareas; prestar atención al tráfico; llevar rodilleras y coderas, etc.


			Lo mejor es que nuestros hijos adquieren estos hábitos mientras disfrutan, en mitad del juego, por decirlo de algún modo. Si inculcamos dichos hábitos durante la infancia, les serán de utilidad toda la vida, incluso cuando no estén practicando deporte.


			ANTÍDOTO CONTRA CONDUCTAS PELIGROSAS



			A esos hábitos positivos hay que sumarle otro más. Una chica entusiasmada por el deporte y que al día siguiente tiene que madrugar para ir a voleibol quiere descansar bien, o al menos no salir hasta muy tarde, porque a las pocas horas deberá rendir mucho. Esa adolescente se acostará temprano porque disfruta con el voleibol, se lo pasa bien haciendo deporte, y no percibe como un «sacrificio» el hecho de no poder salir hasta tarde de fiesta con los amigos, sino que prioriza una diversión por encima de otra. Está de más especificar cuál de las dos diversiones es más saludable. Tan solo me limitaré a decir que las actividades deportivas mantienen a los chicos lejos de ciertos riesgos propios de la adolescencia, como la desorientación, el no saber qué hacer con el tiempo y el sentirse tentado por actividades o conductas peligrosas. Se trata de educar a nuestros hijos para que elijan el deporte como una manera de divertirse. 


			Salir de fiesta no es la única opción para sociabilizar y pasar un buen rato. De igual forma, dedicar tardes enteras a jugar a videojuegos no es el único modo de divertirse. Nuestro papel como padres consiste en enseñar que el deporte es equivalente a diversión. Más aún, el deporte propicia que los jóvenes se relacionen con otras personas de intereses similares o con rutinas parecidas y esa es la mejor protección ante ciertos riesgos que rondan la adolescencia. Formar parte de un grupo responsable, feliz y activo es la mejor manera de socializar y sentirse acogido. Como afirman Ernesto y Jesús, mientras algunos padres no saben dónde están, con quién o qué hacen sus hijos por la tarde o por la noche, los padres de deportistas pueden decir tranquilamente que sus chicos están en el club o con los del club, alejados de las malas influencias y conscientes de la importancia de cuidar de la salud y respetar los horarios.


			Resumiendo: gracias al deporte podemos conseguir que nuestros hijos se sientan bien con ellos mismos y su cuerpo; gracias al deporte la adolescencia no será un camino tan difícil, ni para los jóvenes ni para sus familias; además, formar grupos de amigos positivos y saludables favorece que el sentimiento de pertenecer a un grupo no venga unido a malas prácticas, jugarretas o inseguridades físicas o emocionales. El deporte ayuda a que nuestros hijos e hijas sean más fuertes, estén más preparados y más seguros, se sientan más felices y con mayor confianza. ¿Qué otra cosa puede pedir un padre o una madre? Vivir la adolescencia con alegría y tranquilidad es la forma más adecuada para ingresar en la vida adulta. Y el deporte tiene mucho que aportar en este sentido.


			EL DEPORTE SUBE LA AUTOESTIMA



			Para que nuestros hijos dispongan de un buen futuro debemos educarlos para que tengan una autoestima alta. ¿Cuáles son las condiciones necesarias para lograrlo? Lo principal es entender que las personas cambian según la edad. Por norma general, el conocimiento del propio cuerpo (por ejemplo, sus destrezas, sus habilidades y su potencial) y su aceptación son requisitos indispensables. Para ello hay que descubrirlo, utilizarlo, cuidarlo y disfrutarlo, porque todos somos nuestro cuerpo. Si lo cuidamos, estamos cuidándonos a nosotros mismos. Nos sentiremos mejor y viviremos más felices.


			Pero también debemos trabajar la tranquilidad y la seguridad. Según su grado de desarrollo físico, emocional e intelectual, tenemos que ayudarles a plantearse retos realistas, e ir aumentando la dificultad y la responsabilidad según convenga. Unos padres que les solucionan todo a sus hijos y no les exigen nada, a la larga les están haciendo un mal favor, ya que les están impidiendo descubrir cuánto pueden esforzarse y cuánto pueden perseverar. De modo que no debemos presionar, pero tampoco sobreproteger. 


			La adolescencia, con todos los cambios que implica, puede desorientar mucho a los jóvenes. Se trata de una etapa vital por la que pasamos todos que suele ser «divertida», tanto para los chavales como para sus familias. Pero existen maneras de suavizar y controlar un poco el proceso. El deporte es un buen antídoto contra la inseguridad y el descontrol porque conlleva esfuerzo, tonificación y diversión. Sin duda que un cuerpo atlético luce bien, pero lo más positivo es saber luchar por lo que nos proponemos. Si quieres ganar una carrera, debes esforzarte y tener suerte, no se te regalará ni una medalla ni un gol. La sensación de conseguir algo tras pelearlo lo suficiente (ya sea un examen, una carrera, un proyecto o la construcción de una maqueta) es una manera excelente de subir la autoestima.


			Un pequeño apunte: autoestima no equivale a ir de sobrado o de crack. Es importante que los pequeños se valoren a sí mismos desde la humildad y la certeza de haberse esforzado, de lo contrario pueden despertar animadversión entre aquellos con los que juegan o entrenan. Peor aún, si un niño o niña solo se valora por los éxitos cosechados, ¿qué ocurre cuando no obtiene el oro? Probablemente el pequeño sufrirá mucho, porque no ha conseguido lo único que se proponía: ganar. En cambio, si se pone el acento en mejorar, el niño sabe que debe esforzarse por superarse a sí mismo, que el resultado dependerá de lo que él haga, y sabrá además que el premio consiste en el progreso y no en los títulos. Estos quizá lleguen, o tal vez no, pero no se trata del único objetivo. La recompensa radica en valorarse a uno mismo con discreción, disfrutando de los éxitos, sí, pero sobre todo del esfuerzo y la dedicación, constructivamente, centrándose más en el camino y el proceso que en los resultados. Así nos evitamos endiosamientos cuando se triunfa y sufrimiento cuando se fracasa.


			EL DEPORTE COMO TRANSFORMACIÓN SOCIAL



			Nos sorprenderíamos de los rasgos profundamente transformadores del deporte. A diferencia de otros ámbitos de aprendizaje, el deporte implica irse formando y educando en aspectos clave del día a día, y eso significa que va mucho más allá de la persecución de resultados. Detengámonos en tres ejemplos: el deporte trabaja la convivencia en el seno de un grupo; se centra en la relación educativa entre niños deportistas y sus entrenadores, entre niños de la misma edad y de edades diferentes, entre niños y niñas de condición social diversa, y centra su interés en las rutinas cotidianas que se preocupan de la higiene y el cuidado del cuerpo.


			Todas estas dimensiones hacen hincapié en el descubrimiento y la aceptación de las capacidades propias y ajenas, así como en el conocimiento mutuo y el respeto. Desde un punto de vista social, eso propicia que los chicos deportistas puedan aprender más rápidamente cuáles son los hábitos y las rutinas propios de un grupo, el suyo, y que puedan distinguir con mayor celeridad cuáles son las actividades y las particularidades que necesita el conjunto. Con palabras más técnicas diríamos que el deporte facilita el trabajo en la dimensión crítica de sus participantes, que empiezan a ser conscientes de las diferencias individuales así como de las características de su grupo, y, por extensión, de los derechos comunes y universales. 


			Los intereses del deporte, tal y como lo entendemos, van más allá del simple hecho de subirse al podio, ya que los niños deportistas, al ganar en recursos físicos y psicológicos, y al perfeccionar sus capacidades, pueden aportar sus destrezas al bien común, del que tienen conocimiento gracias a las normas y a los reglamentos. A poco que nos centremos en la palabra «justicia» lo veremos claro: uno de los objetivos del fútbol consiste en marcar más goles que el equipo contrario, pero no a cualquier precio, sino respetando las normas de la competición, así como a los otros participantes, y sin hacer trampas. Muchas veces oímos aquello de «que gane el mejor», pero lo cierto es que el mejor siempre gana en unas circunstancias específicas, y para que el triunfo tenga sentido, para que sea válido, debe producirse teniendo en cuenta las normas establecidas. La justicia implica respetar las pautas sociales de cada momento, así como el derecho de todos los participantes de disfrutar de las mismas condiciones. 


			Existen dos conceptos que son fundamentales para que la tarea educativa del deporte tenga sentido: respetar las normas y obedecer la autoridad. Nuestra sociedad necesita de ambas para funcionar correctamente. También el deporte. Y asimismo nuestros hogares. La justicia y el respeto deben trabajarse desde casa. A partir de ahí será más fácil que el deporte y la sociedad funcionen mejor.
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