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Como a Academia Americana de Psiquiatria de Crianças e Adolescentes (AACAP) mostra, os
esportes têm diversos benefícios para as crianças  – incluindo um papel fundamental no seu
desenvolvimento físico, social e mental.
E o melhor: são práticas superdivertidas e versáteis que  podem ser feitas tanto em casas quanto
em apartamentos, com a criança sozinha ou com os amiguinhos.
Nessa fase, as mamães  e papais têm um papel muito importante: o do incentivo.
Uma das principais formas que os pais podem auxiliar é na  escolha da modalidade que os filhos
vão praticar, considerando fatores como acessibilidade, preferência, aptidão e, claro, diversão.
Neste post, listamos os  onze esportes infantis mais indicados para você conhecer e ajudar os
pequenos a se decidirem.Confira!1.Natação
Você sabia que a natação é  um esporte que trabalha praticamente o corpo? Respiração,
coordenação motora, memória e flexibilidade são alguns aspectos que são estimulados nessa 
modalidade.
Por esse motivo, ela é uma das atividades físicas mais recomendadas para os pequenos.
Além disso, praticar a natação como um  esporte ainda ajuda a melhorar o sono, a flexibilidade e
as noções de tempo e de espaço.
Ela pode ser trabalhada  por crianças de todas as idades, desde que acompanhadas de
profissionais capacitados.
Muito interessante, não é mesmo? Ah, lembre-se que essa  modalidade precisa de roupas
específicas! Por isso, veja nosso conteúdo sobre a moda praia infantil e saiba como o seu  ou
realsbet instagram atleta pode se vestir.
2.Futebol
Para a maioria dos brasileiros, o futebol e todas as suas modalidades derivadas são nossas 
velhas conhecidas.
Tem gente que gosta de bater uma bolinha já outros que amam assistir os jogos no fim de
semana.
Seja  como for, é fato que esse é um esporte amplamente praticado e divulgado por aqui.
O que você pode não saber  é que o futebol não é só descontração: na verdade, é uma atividade
bem intensa que trabalha coisas importantíssimas nas  crianças, como o condicionamento físico,
a coordenação motora e a cooperação social.
Se gostou da proposta, saiba que o esporte pode  ser praticado a partir dos cinco anos e que o
seu pequeno ou pequena pode escolher entre várias opções: futebol,  futsal, beach soccer,



society etc.
O futebol é, no geral, uma excelente forma de brincar ao ar livre e traz todos  os benefícios disso,
incluindo uma ajuda para acelerar o metabolismo e manter a saúde cardiovascular, respiratória e
muscular em dia!3.Vôlei
Outro  esporte com bola que ajuda no desenvolvimento infantil é o vôlei.
Ele desenvolve reflexos, movimentos rápidos, equilíbrio e precisão.
Além dos benefícios  físicos, ele ajuda a exercitar a interação social entre as crianças.
Contudo, é preciso lembrar de algumas coisas antes de colocar  seus filhos para jogar vôlei.
O ideal é que eles iniciem a prática a partir dos sete anos de idade e  que usem roupas
adequadas para isso.
Mais especificamente, shorts que deem liberdade de movimento!4.Handebol
Apesar de não ser uma grande tradição no  Brasil, o handebol é muito praticado em países
europeus.
Esse esporte traz diversas melhorias à criança – desde a coordenação motora  até o
desenvolvimento muscular são trabalhados no "futebol com as mãos".
Outra coisa: o handebol ajuda a desenvolver a tomada de  decisões e o trabalho em equipe.
Por ser uma modalidade de maior intensidade e dinamismo, deve ser praticada por crianças a 
partir dos oito anos.
Uma partida ideal acontece apenas com duas equipes completas, mas alguns passes e
fundamentos básicos podem ser  praticados com os próprios pais.
Está gostando da lista? Então, veja nossas dicas de looks femininos com tênis para deixar suas 
filhas estilosas em todas as ocasiões!5.Basquete
Se engana quem pensa que o basquete é uma modalidade apenas para pessoas altas.
Ele pode  ser praticado por crianças de todos os tamanhos a partir dos seis anos de idade! Além
disso, pode ser jogado  tanto em quadras fechadas como em áreas abertas.
No basquete, os pequenos desenvolvem agilidade, concentração, coordenação motora,
respiração e sistema muscular.
Essa  modalidade também pode ajudar no trabalho em equipe.
6.Tênis
O tênis ajuda as crianças a desenvolverem força física, equilíbrio, coordenação motora e 
pensamento ágil.
O esporte do Guga deve ser iniciado a partir dos seis anos!
Seja na modalidade tradicional (em quadras) ou na  versão de praia (na areia), realsbet instagram
criança vai se divertir muito jogando.
Apenas lembre-se de vesti-la com as roupas de calor  adequadas!7.Danças
As danças também são uma forma de atividade física e podem ser praticadas por meninos e
meninas.
Elas ajudam a desenvolver  o equilíbrio, as relações interpessoais, a musicalização e a
coordenação motora.
A partir dos seis anos, as crianças já podem entrar  na aula de balé, street dance ou qualquer
outra forma de movimentar o corpo.
Esse tipo de atividade física é perfeita  para ser feita em uma colônia de férias infantil, por
exemplo.
8.Escalada
A escalada é uma atividade muito divertida e mais radical  para as crianças.
Como você deve imaginar, ela desenvolve a musculatura, o equilíbrio e a coordenação motora.
Com os devidos cuidados e  equipamentos de segurança, crianças a partir dos oito anos podem
começar no esporte.
Nos últimos anos, essa modalidade tem ganhado muitos  adeptos.
Em alguns casos, é possível construir uma parede de escalada infantil até dentro de
casa!9.Ciclismo
O ciclismo é uma ótima prática  esportiva para toda a família, além de ser um esporte de pura
coordenação motora.



A partir dos 18 meses, as crianças  já podem começar a usar bicicletas de equilíbrio! O pedal
pode ser feito em parques e ciclovias.
Na adolescência, quando elas  completarem 12 anos, já podem fazer trilhas leves.
Estimule seus filhos a pedalar e garantir mais saúde, fôlego e momentos incríveis.
10.Skate
Quer  uma modalidade mais radical? Então, aposte no skate! Esse esporte é perfeito para
crianças que tenham sete anos ou mais.
Ele  ajuda a desenvolver o equilíbrio e a agilidade, mas deve sempre ser praticado com
equipamentos de segurança e sob a  supervisão de um adulto.
Além de um esporte, o skate é um estilo de vida.
Então, é uma boa oportunidade para conhecer  o que há de melhor na moda infantil masculina.
11.Patins
Ver as crianças praticando esportes é tudo de bom.
O patins, por si  só, tem várias modalidades.
Pode ser patinação artística, como passeio ou até mesmo no hóquei.
Se o seu pequeno se interessar, a  partir dos sete anos vocês já podem procurar aulas.
Ao andar sobre as rodinhas, as crianças vão ter mais equilíbrio e  coordenação motora.
Assim como o skate, é preciso ter capacete, joelheiras e cotoveleiras, além da supervisão ativa
de um adulto.
Viu quantas  modalidades o seu filho ou realsbet instagram filha pode praticar? Para ter uma
atividade igualmente legal para sugerir aos pequenos quando  eles ficarem cansados, veja 5
experiências divertidas e simples.
Qual a importância do esporte para crianças?
Os benefícios do esporte para crianças  e adolescentes estão relacionados à prevenção do
estresse, problemas respiratórios, cardíacos, musculares e outros.
Principalmente no mundo contemporâneo, no qual as  crianças estão cada vez mais dependentes
da tecnologia.
Por esse motivo, é preciso estimular a prática esportiva nas crianças e adolescentes.
O  Instituto Reação, aponta que essas atividades atuam diretamente no desenvolvimento motor e
cognitivo, além de estimular a convivência e consciência  social.
Veja mais alguns pontos positivos da prática esportiva infantil:
Introdução de hábitos saudáveis;
Melhora da saúde física;
Contribuição para a saúde mental;
Ajuda a  respeitar regras;
Ensina a lidar com frustrações;
Estimula o convívio em grupo e em sociedade;Entre outros!
Além dos benefícios da prática esportiva para  crianças e adolescentes, é importante lembrar que
todos devem se divertir durante este tempo.
Isso torna as atividades prazerosas e ajuda  a evitar a adultização infantil.
Dica extra: os esportes são práticas que podem depender de condições específicas relacionadas
ao clima e  à temperatura.
Por isso, é ideal ter outras ideias de atividades para quando não for possível realizar atividades
físicas.
Confira nossa lista  de truques de mágicas para crianças e tenha uma ótima alternativa!
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Laura Collett: a remarkable journey to Olympic glory

Laura Collett nunca tuvo un plan B. No cuando  dejó la escuela a los 16 años, ni cuando estuvo a
punto de morir nueve años después en un accidente  ecuestre terrible. "Era inútil en todo lo
relacionado con la escuela y tenía un enfoque y un sueño únicos: lograr  una carrera en el salto
ecuestre", dice, tres días después de ganar una medalla de oro en esa disciplina deportiva  y una
de bronce en la competencia individual.
En unos Juegos Olímpicos llenos de historias inspiradoras  y relatos de determinación y
resistencia, la historia de Collett es sin embargo notable. En el papel, ni siquiera debería  estar en
París; ni siquiera debería volver a montar a caballo.

Un salto sobre los obstáculos

Es  directa cuando describe su accidente casi fatal en 2013. Durante una competencia de un día
rutinaria, su caballo chocó contra  una valla, dio un giro de 180 grados en el aire y cayó -todo los
110 kg de él- directamente  sobre su delicado marco. El gris sin daños se levantó
inmediatamente; Collett no.
En el camino  al hospital fue resucitada cinco veces, luego colocada en coma inducido durante
seis días. Sus lesiones incluyeron un hígado lacerado,  daño en los riñones, un hombro
fracturado, un pulmón perforado y costillas rotas. Si no hubiera estado usando un chaleco  de aire
protector, habría muerto casi seguramente.
Hablando de regreso en su granja en Gloucestershire, donde  "es la realidad después de los
eventos como en un sueño esta semana" en el Chateau de Versailles, la de  34 años habla sobre
los obstáculos que ha superado para cumplir su sueño olímpico como si fueran solo otro salto 
que tuvo que superar. Collett no es despreocupada -ha visto a amigos paralizados e incluso
muertos después de accidentes ecuestres-  pero se niega a pensar en el pasado.
"Aprecio que me dieron una segunda oportunidad y  no a todos se les da esa oportunidad", dice.
"Pero no tiene sentido mirar hacia atrás y dudar de uno  mismo o preguntarse qué podría haber
sucedido o qué podría suceder en el futuro -simplemente lo enfrentas como viene".
 El día que salió del hospital -lo cual solo se le permitió porque había asegurado un lugar  en el
centro de rehabilitación Oaksey House para jinetes heridos- se coló de regreso a casa y se subió
a  un caballo.
"Fue algo que necesitaba hacer por mí mismo en lugar de la cosa sensata  que hacer", dice.
"Estaba en un estado de ánimo bastante terco que realmente no me importaba... Simplemente
fue algo que  mentalmente necesitaba hacer".
Collett  y su caballo London 52 en acción durante la etapa de cross country individual de salto
ecuestre en los terrenos  del Chateau de Versailles.
Empezó a competir de nuevo seis semanas y seis días  después de la caída. Durante meses, su
percepción de la profundidad de la visión se vio comprometida. "Los saltos, por  ejemplo, casi
parecían moverse a medida que me acercaba", dice. Con su ojo más débil, aún lucha por ver
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cosas  en la distancia. "Afortunadamente, los obstáculos son bastante grandes", dice. "No
necesito leer la letra pequeña en ellos, así que  está bien".
Collett -quien terminó novena en la competencia individual en Tokio 2024- dice que tenía  algo
que probar en París. "Fui a Tokio sabiendo que podía ganar una medalla individual y las cosas no
salieron  según lo planeado y muchas cosas salieron mal", dice.
A lo largo de tres días en  el salto ecuestre -conocido como el triatlón equino- Collett y sus
compañeros de equipo Tom McEwen y Ros Canter mostraron  nervios de acero para llegar a la
cima del podio.
"Como equipo, teníamos un objetivo, y  ese era traer de vuelta el oro", dice. "Y sabíamos que
podríamos y debíamos. Pero también somos muy conscientes de  que con caballos no siempre
todo sale según lo planeado y las cosas pueden cambiar en un abrir y cerrar  de ojos".

Una excepción en el mundo del salto ecuestre

En el mundo refinado del salto ecuestre  la historia de Collett es algo de una anomalía. Después
de que su padre dejara el hogar familiar cuando era  joven, ella y su hermano fueron criados
individualmente por su madre. "Mi mamá trabajaba dos trabajos... no ha sido fácil  para nadie",
dice. "Afortunadamente, tengo una madre muy ```python ```
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