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Como a Academia Americana de Psiquiatria de Criangas e Adolescentes (AACAP) mostra, 0s
esportes tém diversos beneficios para as criancas — incluindo um papel fundamental no seu
desenvolvimento fisico, social e mental.

E o melhor: séo praticas superdivertidas e versateis que podem ser feitas tanto em casas quanto
em apartamentos, com a crianga sozinha ou com 0s amiguinhos.

Nessa fase, as mamaes e papais tém um papel muito importante: o do incentivo.

Uma das principais formas que os pais podem auxiliar € na escolha da modalidade que os filhos
vao praticar, considerando fatores como acessibilidade, preferéncia, aptidao e, claro, diversao.
Neste post, listamos 0s onze esportes infantis mais indicados para vocé conhecer e ajudar os
pequenos a se decidirem.Confira!l.Natac&o

Vocé sabia que a natacdo € um esporte que trabalha praticamente o corpo? Respiracao,
coordenacao motora, memoria e flexibilidade sdo alguns aspectos que sdo estimulados nessa
modalidade.

Por esse motivo, ela é uma das atividades fisicas mais recomendadas para 0s pequenos.

Além disso, praticar a natagdo como um esporte ainda ajuda a melhorar o sono, a flexibilidade e
as nocdes de tempo e de espacgo.

Ela pode ser trabalhada por criancas de todas as idades, desde que acompanhadas de
profissionais capacitados.

Muito interessante, ndo € mesmo? Ah, lembre-se que essa modalidade precisa de roupas
especificas! Por isso, veja nosso contetdo sobre a moda praia infantil e saiba como o seu ou
jogos dinheiro real atleta pode se vestir.

2.Futebol

Para a maioria dos brasileiros, o futebol e todas as suas modalidades derivadas sao nossas
velhas conhecidas.

Tem gente que gosta de bater uma bolinha ja outros que amam assistir 0s jogos no fim de
semana.

Seja como for, € fato que esse € um esporte amplamente praticado e divulgado por aqui.

O que vocé pode ndo saber € que o futebol ndo é s6 descontragcdo: na verdade, € uma atividade
bem intensa que trabalha coisas importantissimas nas criancas, como o condicionamento fisico,
a coordenacao motora e a cooperacao 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 véarias opgoes: futebol, futsal, beach soccer,
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society etc.

O futebol é, no geral, uma excelente forma de brincar ao ar livre e traz todos os beneficios disso,
incluindo uma ajuda para acelerar o metabolismo e manter a saide cardiovascular, respiratoria e
muscular em dia!3.Volei

Outro esporte com bola que ajuda no desenvolvimento infantil € o vélei.

Ele desenvolve reflexos, movimentos rapidos, equilibrio e precisao.

Além dos beneficios fisicos, ele ajuda a exercitar a intera¢do social entre as criancas.

Contudo, € preciso lembrar de algumas coisas antes de colocar seus filhos para jogar volei.

O ideal é que eles iniciem a pratica 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 ndo ser uma grande tradicdo no Brasil, 0 handebol é muito praticado em paises
europeus.

Esse esporte traz diversas melhorias a crianca — desde a coordenacdo motora até o
desenvolvimento muscular séao trabalhados no "futebol com as méaos".

Outra coisa: o handebol ajuda a desenvolver a tomada de decisdes e o trabalho em equipe.
Por ser uma modalidade de maior intensidade e dinamismo, deve ser praticada por criancas a
partir dos oito anos.

Uma partida ideal acontece apenas com duas equipes completas, mas alguns passes e
fundamentos basicos podem ser praticados com os proprios pais.

Esta gostando da lista? Entdo, veja nossas dicas de looks femininos com ténis para deixar suas
filhas estilosas em todas as ocasides!5.Basquete

Se engana quem pensa que o basquete € uma modalidade apenas para pessoas altas.

Ele pode ser praticado por criancas de todos os tamanhos a partir dos seis anos de idade! Além
disso, pode ser jogado tanto em quadras fechadas como em areas abertas.

No basquete, os pequenos desenvolvem agilidade, concentragcéo, coordenagdo motora,
respiragao e sistema muscular.

Essa modalidade também pode ajudar no trabalho em equipe.

6.Ténis

O ténis ajuda as criancas a desenvolverem forca fisica, equilibrio, coordenacdo motora e
pensamento &gil.

O esporte do Guga deve ser iniciado a partir dos seis anos!

Seja na modalidade tradicional (em quadras) ou na verséao de praia (nha areia), jogos dinheiro real
crianga vai se divertir muito jogando.

Apenas lembre-se de vesti-la com as roupas de calor adequadas!7.Dancas

As dancas também s&do uma forma de atividade fisica e podem ser praticadas por meninos e
meninas.

Elas ajudam a desenvolver o equilibrio, as rela¢des interpessoais, a musicalizacédo e a
coordenagcao motora.

A partir dos seis anos, as criancas ja podem entrar na aula de balé, street dance ou qualquer
outra forma de movimentar o corpo.

Esse tipo de atividade fisica é perfeita para ser feita em uma colbnia de férias infantil, por
exemplo.

8.Escalada

A escalada é uma atividade muito divertida e mais radical para as criancas.

Como vocé deve imaginar, ela desenvolve a musculatura, o equilibrio e a coordenagao motora.
Com os devidos cuidados e equipamentos de seguranca, criangas a partir dos oito anos podem
comecgar no esporte.

Nos ultimos anos, essa modalidade tem ganhado muitos adeptos.

Em alguns casos, é possivel construir uma parede de escalada infantil até dentro de
casa!9.Ciclismo

O ciclismo é uma 6tima pratica esportiva para toda a familia, além de ser um esporte de pura
coordenacao motora.



A partir dos 18 meses, as criangas ja podem comecar a usar bicicletas de equilibrio! O pedal
pode ser feito em parques e ciclovias.

Na adolescéncia, quando elas completarem 12 anos, ja podem fazer trilhas leves.

Estimule seus filhos a pedalar e garantir mais saude, félego e momentos incriveis.

10.Skate

Quer uma modalidade mais radical? Entdo, aposte no skate! Esse esporte € perfeito para
criancas que tenham sete anos ou mais.

Ele ajuda a desenvolver o equilibrio e a agilidade, mas deve sempre ser praticado com
equipamentos de seguranga e sob a supervisdo de um adulto.

Além de um esporte, o skate é um estilo de vida.

Entdo, € uma boa oportunidade para conhecer o que ha de melhor na moda infantil masculina.
11.Patins

Ver as criancgas praticando esportes € tudo de bom.

O patins, por si s0, tem varias modalidades.

Pode ser patinacao artistica, como passeio ou até mesmo no hoquei.

Se 0 seu pequeno se interessar, a partir dos sete anos vocés ja podem procurar aulas.

Ao andar sobre as rodinhas, as criangas vao ter mais equilibrio e coordenag&o motora.

Assim como o skate, € preciso ter capacete, joelheiras e cotoveleiras, além da supervisdo ativa
de um adulto.

Viu quantas modalidades o seu filho ou jogos dinheiro real filha pode praticar? Para ter uma
atividade igualmente legal para sugerir aos pequenos quando eles ficarem cansados, veja 5
experiéncias divertidas e simples.

Qual a importancia do esporte para criangas?

Os beneficios do esporte para criancas e adolescentes estdo relacionados a prevencéo do
estresse, problemas respiratérios, cardiacos, musculares e outros.

Principalmente no mundo contemporaneo, no qual as criangas estao cada vez mais dependentes
da tecnologia.

Por esse motivo, € preciso estimular a prética esportiva nas criangas e adolescentes.

O Instituto Reacéo, aponta que essas atividades atuam diretamente no desenvolvimento motor e
cognitivo, além de estimular a convivéncia e consciéncia social.

Veja mais alguns pontos positivos da pratica esportiva infantil:

Introducdo de habitos saudaveis;

Melhora da saude fisica;

Contribuicdo para a saude mental;

Ajuda a respeitar regras;

Ensina a lidar com frustragdes;

Estimula o convivio em grupo e em sociedade;Entre outros!

Além dos beneficios da pratica esportiva para criancas e adolescentes, é importante lembrar que
todos devem se divertir durante este tempo.

Isso torna as atividades prazerosas e ajuda a evitar a adultizagao infantil.

Dica extra: os esportes sdo praticas que podem depender de condi¢des especificas relacionadas
ao clima e atemperatura.

Por isso, € ideal ter outras ideias de atividades para quando néo for possivel realizar atividades
fisicas.

Confira nossa lista de truques de magicas para criangas e tenha uma 6tima alternativa!
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Nocdes basicas sobre a primeira partida de Teste do Sri
Lanka jogos dinheiro real Lord's, jogos dinheiro real 1984

Em 1984, o Sri Lanka chegou a Inglaterra desconhecido e sem classificacdo, uma equipe
estreante que havia perdido sete de seus primeiros 11 Tests. Sua Gnica viagem fora da Asia
havia trazido derrotas pesadas para a Nova Zelandia, entdo, quando chegaram a Lord's, pouco
era esperado deles.

Mas foi um verao dificil para a Inglaterra. Ao ser goleada por 5-0 pelos Caribefios, eles estavam
sem davida cansados. Alguns consideravam uma partida Unica contra o Sri Lanka, entdo sem
classificagdo, como uma chance de polir um verao feio, outros sentiam que tudo isso era uma
inconveniéncia.

O inicio da partida

O Sri Lanka, por outro lado, estava animado. "Todos nos tinhamos esse sonho sobre Lord's",
disse o opener Sidath Wettimuny. Em sete jogos de aquecimento, seus rebatedores encontraram
forma e seu capitdo, Duleep Mendis, saiu para o sorteio sob céus azuis, vendo um campo sem
ritmo ou grama. Alguns achavam que o jardineiro havia sido ordenado a prolongar o
espancamento.

Estranhamente, quando a moeda caiu do lado de David Gower, ele optou por arremessar.

A invasao da area de jogo

Enquanto Wettimuny tomava guarda, manifestantes pré-tameis invadiram o campo de jogo.
Paradoxalmente, a demora trabalhou jogos dinheiro real seu favor. "Pensei: 'Se eu ficar de fora,
mesmo que seja eliminado, eles terdo que me perdoar',” ele disse mais tarde. "Todos 0s
adrenalinas simplesmente esgotaram.”

Ele encontrou seu ritmo desde o inicio. A Inglaterra jogou a bola ampla e alta. Tempo e tempo
again, Wettimuny os enviou para as fronteiras com drives imperiosos no quadrante.

O primeiro dia termina

Wickets cairam no outro extremo, mas ele continuou a acertar tiros limpos e elegantes. No
intervalo da tarde, ele alcangcou 100 e, sofrendo de calambres, recebeu uma massagem
improvisada do arbitro, Dickie Bird. Ainda assim, ele estava determinado a aguentar e no
adolescente Arjuna Ranatunga encontrou um parceiro disposto.

O Sri Lanka foi ao intervalo no final do dia jogos dinheiro real 226 por trés. Foi o seu melhor dia
de cricket de Teste até o momento.

O segundo dia



No dia seguinte, Ranatunga caiu por 84, trazendo Mendis ao meio. Se Wettimuny era toda
elegancia, o capitado era elemental, uma forca da natureza, sem vontade de ser amarrado.

Os arremessadores da Inglaterra achavam que poderiam derruba-lo com bola alta. Sem se
intimidar, Duleep hooked eles com prazer. Trés bolas de lan Botham desapareceram nas
arquibancadas e quando ele foi retirado, a multiddo crescente do Sri Lanka comecgou a gritar:
"Queremos Botham."

Mendis chegou a 100 pouco antes do encerramento e os anfitribes pareciam completamente
exasperados.

Wettimuny caiu por 190 no dia seguinte — 0s 642 minutos que ele bateu permanecem um recorde
de Teste jogos dinheiro real Lord's. O Sri Lanka declarou jogos dinheiro real 491 por sete,
carregando esperancas de vencer a partida.

O terceiro e quarto dia

Mas a Inglaterra fechou as portas. Por longos periodos, o placar permaneceu parado. Apesar de
céus azuis e um feriado bancario, seu batting chato manteve as pessoas afastadas. No entanto,
o Sri Lanka teve chances. Na noite do terceiro dia, Aravinda de Silva deixou cair Chris Broad e no
dia seguinte Allan Lamb desviou jogos dinheiro real direcdo a Wettimuny no slip, mas o goleiro
pulou sobre ele.

Se Lamb tivesse caido entdo, a Inglaterra teria estado seis abaixo bem antes da marca do
empate.

Em vez disso, ele fez um século, levando jogos dinheiro real equipe a seguranca.

A Inglaterra, sem duavida, sentiu que o ultimo dia era sem sentido, mas néo estava sem dor. Amal
Silva marcou um século relaxante e quando Mendis voltou ao centro, ele forneceu mais teatro
explosivo.

Os rapidos foram arremessados para todas as partes, antes do arremessador de spinning de
Pocock desaparecer nas arquibancadas repetidamente. Mendis se moveu de 50 a 94 jogos
dinheiro real 31 bolas e com Botham arremessando off-breaks, uma rara fatia da historia estava a
beira de acontecer.

Somente George Headley havia acertado dois séculos jogos dinheiro real Lord's e Mendis queria
fazé-lo jogos dinheiro real estilo. Ele tentou acertar uma bola de fora e bate-la no lado da perna.
Em vez disso, ela voou direto para cima no ar.

Ninguém que gosta de cricket queria que Mendis moderasse a forma como ele bateu, mas um
pouco de contencdao teria o levado a um famoso século.

Mas talvez os registros nao importem. Quatro décadas depois, 0 que permanece é a memoria de
um batting fascinante.

A primeira partida de Teste do Sri Lanka jogos dinheiro real Lord's mostrou que eles podiam
jogar. Mais importante, a equipe descobriu novas fontes de autoconfianca: uma vitoria jogos
dinheiro real Teste inédita estava a beira.

Agora o Sri Lanka chegou a Inglaterra com outro ponto a ser comprovado. Se eles puderem
canalizar o espirito de Mendis e Wettimuny, eles conquistardo mais do que alguns admiradores e
iluminarao todos N0ssos verdées No Processo.
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