
Real i tzar  espor t  durant  la  in fànc ia  és  un  dret  humà  reconegut  per  la
UNESCO ,  pels  valors  que  representa  i  els  benef ic is  per  a  la  sa lut  dels
nens  i  de  les  nenes .
 

Tots  els  nens  i  les  nenes  poden  pract icar  espor t ,  i  això  inc lou  els  nens
amb  necess i ta ts  especia ls  o  els  que  tenen  alguna  mala l t ia  crònica  com
diabet is ,  asma  o  epi lèps ia .  Resul ta  una  exceŀ lent  fo rma  d ’ in tegrac ió .
 

L ’espor t  in fant i l  té  benef ic is  en  4  àmbi ts :  f í s ic ,  psicològic ,  acadèmic  i
soc ia l .
 

1.  Benef ic is  f ís ics :  L ’espor t  és  un  hàbi t  sa ludable ,  és  un  exceŀ lent  factor
de  prevenció  de  mala l t ies .  L ’espor t  afavore ix  el  desenvolupament  dels
músculs  i  dels  ossos  i  evi ta  el  sedentar isme.
 

2.  Benef ic is  psicològics :  L ’espor t  est imula  la  secrec ió  d ’endor f ines ,  que
són  unes  substàncies  que  or ig inen  benestar .  S ’al l iberen  tens ions .  Les
persones  que  pract iquen  espor t  són  més  fe l ices  i  tenen  una  mil lor
autoest ima.
 

3.  Benef ic is  acadèmics :  La  pràct ica  d ’espor t  incrementa  el  f lux  sanguin i
cerebra l ,  mil lora  la  capaci ta t  d ’aprenentatge  o  la  memòr ia ,  i  a  més
afavore ix  la  creació  d ’hàbi ts  que  es  poden  ext rapolar  a  l ’estudi .
 

4.  Benef ic is  socia ls :  L ’espor t  permet  fe r  amics ,  guanyar  conf iança  en  s i
mate ixos  i  desenvolupar  valors  socia ls :  el  t reba l l  en  equip ,  la  disc ip l ina ,
la  responsabi l i ta t ,  la  gest ió  del  temps  o  la  l le ia l ta t .  
 

L ’esport  in fant i l  ha  d ’adaptar -se  a  les  necess i tats  i  als  gustos  dels
nens  i  de  les  nenes.  Fins  als  4 -5  anys ,  les  act iv i ta ts  espor t ives  estan
mol t  re lac ionades  amb  el  joc  i  és  la  fo rma  com  es  gaudeixen .  Ent re  els  6  i
e ls10  anys ,  és  idea l  que  els  nens  i  nenes  puguin  provar  di ferents  espor ts
per  poder  valorar  les  seves  preferències  personals .
 

És  impor tant  cons iderar  l ’espor t  com  un  temps  en  famí l ia  i  com  una
forma  més  de  t ransmetre  hàbi ts  sa ludables  als  teus  f i l l s .
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Informació :  
ht tp : / /espor t iumaresme.cat / lespor t -durant - la - in fanc ia - i -els -seus -benef ic is

"La  OMS  estable ix  que  l ’act iv i tat  f ís ica  per  la  salut  dels  nens  de  5  a  17
anys  haur ia  de  ser  d ’un  mínim  de  60  minuts  al  dia ,  major i tàr iament
aeròbica ,  d ’ in tensi tat  moderada  per  a  mil lorar  la  funció  cardiorespi ratòr ia
i  incorporar  com  a  mínim  3  sess ions  a  la  setmana  d ’act iv i tat  f ís ica  in tensa
per  a  reforçar  els  músculs  I  els  ossos " .
 

Dra.  Marian  Blàbia  -  mare  de  l 'escola
Especial ista  medicina  de  l ’act iv i tat  f ís ica  i  l ’esport
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Què  opinen  les  nostres  famíl ies  de  l 'escola?
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