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Coémo Apoyar y Motivar a los Hijos en el Deporte

El apoyo y la motivacion de los padres son fundamentales para que los nifios disfruten y se
beneficien del deporte. Aqui hay estrategias efectivas que los padres pueden emplear para
apoyar y motivar a sus hijos en sus actividades deportivas.

Estrategias para Apoyar a los Hijos en el Deporte
1. Fomentar el Disfrute del Deporte

Descripcion: El deporte debe ser una fuente de diversién y disfrute para los nifios, no una
obligacion o fuente de estrés.
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Enfatizar la diversion y el disfrute en lugar del rendimiento.
e Ejemplo: Participar en juegos deportivos informales en casa o en el parque,
resaltando el disfrute de la actividad fisica en lugar de la competencia.

2. Mostrar Interés Activo
Descripcion: Los padres deben mostrar un interés genuino en las actividades deportivas de
sus hijos.
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Asistir a los entrenamientos y competencias, y hablar con los hijos sobre
sus experiencias deportivas.
o Ejemplo: Hacer preguntas sobre cémo fue el entrenamiento o el partido, y escuchar
activamente sus respuestas: “; Qué fue lo que mas disfrutaste hoy en el
entrenamiento?”

3. Elogiar el Esfuerzo y la Mejora
Descripcion: Es importante valorar el esfuerzo y la mejora continua en lugar de solo los
resultados.
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Elogiar el esfuerzo, la dedicacion y la mejora en habilidades.
e Ejemplo: “Estoy muy orgulloso de como te has esforzado en mejorar tu saque. jSe
nota mucho la practica que has hecho!”

4. Proporcionar un Ambiente de Apoyo
Descripcion: Crear un entorno donde los nifios se sientan seguros y apoyados,
independientemente de los resultados deportivos.
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Asegurar que los hijos sepan que su valor no depende de su
rendimiento deportivo.
o Ejemplo: “Ganes o pierdas, siempre estaré aqui para apoyarte y estoy orgulloso de
ti por intentarlo.”
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5. Enseiiar a Manejar la Derrota y el Fracaso
Descripcion: Ayudar a los nifios a ver la derrota y el fracaso como oportunidades de
aprendizaje.
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Discutir las lecciones aprendidas de las derrotas y cdmo pueden mejorar
en el futuro.
e Ejemplo: “Aunque no ganaste hoy, ¢qué aprendiste que puedes usar la proxima
vez?”

Estrategias para Motivar a los Hijos en el Deporte
1. Establecer Metas Realistas y Alcanzables
Descripcion: Ayudar a los hijos a establecer metas especificas, medibles, alcanzables,
relevantes y con tiempo definido (SMART).
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Trabajar juntos para establecer metas deportivas a corto y largo plazo.
e Ejemplo: “Este mes, tu objetivo podria ser mejorar tu precision en los tiros libres.
Vamos a practicar 20 tiros libres cada dia después de la escuela.”
2. Crear una Rutina Consistente
Descripcién: Una rutina bien estructurada puede ayudar a los nifios a desarrollar disciplina
y habito en sus actividades deportivas.
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Establecer horarios regulares para entrenamientos y practicas
deportivas.
+ Ejemplo: Programar entrenamientos semanales especificos, asegurandose de
incluir tiempo para el descanso y la recuperacion.
3. Fomentar la Autonomia y la Responsabilidad
Descripcion: Permitir que los nifios tomen decisiones sobre su participacion y se
responsabilicen de su propio progreso.
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Animar a los hijos a planificar su propio tiempo de practica y establecer
sus propios obijetivos.
o Ejemplo: “; Qué crees que necesitas trabajar mas esta semana en tus
entrenamientos? ; Como te gustaria organizar tu tiempo para lograrlo?”
4. Celebrar los Logros y Progresos
Descripcion: Reconocer y celebrar los logros y progresos, sin importar cuan pequenos
sean.
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Celebrar no solo las victorias, sino también los hitos personales y
mejoras.
¢ Ejemplo: “Has mejorado mucho tu velocidad en los ultimos meses. jVamos a
celebrarlo con tu comida favorita!”
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5. Proporcionar Modelos Positivos
Descripcion: Mostrar ejemplos de deportistas y figuras inspiradoras que representan
valores positivos y éxito a través del esfuerzo y la perseverancia.
Ejercicio Practico:
o Estrategia: Compartir historias y ejemplos de deportistas que han superado
desafios y alcanzado sus metas.
e Ejemplo: “;Sabias que [nombre de deportista] también enfrentdé muchos desafios al
principio de su carrera? Mira como persevero y logré sus suefos.”

Ejemplos Practicos de Apoyo y Motivacion en Diferentes Deportes

1. Natacién

Situacion: El nifio se siente desmotivado porque no ha mejorado su tiempo en las ultimas
competencias.

Estrategia: Elogiar el esfuerzo y establecer metas realistas. Ejercicio: “Has estado
trabajando muy duro. Vamos a enfocarnos en mejorar tu técnica en el giro en los préximos
entrenamientos para ver como podemos reducir tu tiempo.”

2. Futbol

Situacién: El nino se siente nervioso antes de un partido importante.

Estrategia: Proporcionar apoyo emocional y reducir la presion. Ejercicio: “Recuerda que lo
mas importante es que disfrutes del juego y des lo mejor de ti. Estoy aqui para apoyarte sin
importar el resultado.”

3. Gimnasia

Situacioén: El nifio ha tenido una mala caida y esta desanimado.

Estrategia: Ensefiar a manejar la derrota y el fracaso. Ejercicio: “Las caidas son parte del
aprendizaje en la gimnasia. ¢ Qué crees que puedes hacer diferente la proxima vez para
mejorar tu equilibrio?”

4. Tenis

Situacion: El nifio ha ganado un torneo y esta muy feliz.

Estrategia: Celebrar los logros y progresos. Ejercicio: “Estoy muy orgulloso de tu victoria.
Vamos a celebrarlo y también pensar en cémo podemos seguir mejorando para los
proximos torneos.”

Conclusion

El apoyo y la motivacion de los padres son fundamentales para que los hijos disfruten y se
beneficien plenamente del deporte. Al fomentar un entorno positivo, mostrar interés activo,
elogiar el esfuerzo, proporcionar un ambiente de apoyo, enseiar a manejar la derrota y
establecer metas realistas, los padres pueden ayudar a sus hijos a desarrollar una relacion
saludable y positiva con el deporte. Ademas, estas estrategias no solo mejoran el
rendimiento deportivo, sino que también contribuyen al desarrollo personal y emocional de
los nifios, preparandolos para enfrentar desafios en todas las areas de sus vidas.
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