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LA COLUMNA
MARCIAL

Los beneficios del karate infantil.

¢Por qué es recomendable
que los nifios practiquen
Karate?

POR. LUIS ASTORGA
CAMUS.

ASTORGA DOJO.

1 kdrate es una de

las artes marcia-

les mas antiguas,

cuyo origen se re-
monta a la isla de Okinawa.
La palabra Karate Do signi-
fica, literalmente, camino de
las manos vacias, ya que sus
practicantes no utilizan armas
para la lucha, tan sélo sus pro-
pias manosy pies.

Sus técnicas se basan en la
gran tradicion filosofica y es-
piritual del Bushido (Cédigo
del Samurai), que busca la ar-
monia espiritual y fisica, me-
diante un entrenamiento muy
riguroso. Sin embargo, tam-
bién incluye principios del bu-
dismo zen y del sintoismo. De

hecho, se trata de un entrena-
miento muy completo porque
demanda mucha disciplina,
coordinacién, agilidad y habi-
lidad mental.

Ademas, al contrario de lo
que la mayoria de las personas
piensa, el kdrate no es un entre-
namiento competitivo ni agre-
sivo pues en realidad lo que
busca es la superacion personal,
estimula a la persona a ir mas
alld de sus propias limitaciones
y alcanzar sus metas. Por su-
puesto, también es un método
de defensa personal, desarrolla
los reflejos, la flexibilidad y las
habilidades fisicas, ayudando a
combatir los malos hébitos y el
sedentarismo.

Sin duda, se trata de razones mas que su-
ficientes para motivar a los nifios a aprender
esta disciplina, el karate reporta muchos
otros beneficios para el desarrollo infantil.

Las artes marciales y, en especial el kéra-
te, pueden ayudar a los niflos a mejorar su
aptitud fisica, incluyendo la coordinacién,
la fuerza y la flexibilidad, a la vez que les
transmite algunos de los valores mas valio-
sos como la perseverancia, el autocontrol y
la responsabilidad.

Sin embargo, el karate también es benefi-
cioso para tratar diferentes trastornos. Por
ejemplo, se ha demostrado que este tipo de
entrenamiento es util para los niflos que
padecen Autismo y un Déficit de Aten-
cién e Hiperactividad. También puede ser
una terapia complementaria en el caso de
que existan problemas de ansiedad o que el
nino sea victima de acoso escolar.

OTROS DELOS BENEFICIOS
PARALOS NINOS SON:

Estimula la coordinacion y el equilibrio
a través de una serie de ejercicios que mejo-
ran la postura y los movimientos.

Acorta la velocidad de reaccién y el tiem-
po de ejecucion, una habilidad que no solo
es util en el plano fisico sino también inte-
lectual.

Favorece una respiracion adecuada y
contribuye a regular el ritmo cardiaco. De
hecho, a menudo los especialistas reco-
miendan la practica de karate para comple-
mentar el tratamiento médico de los pro-

blemas respiratorios y cardiacos.

Potencia la orientacion espacio-temporal
y las habilidades viso-motoras, permitien-
do que el niflo esté més centrado en el pre-
sente y mas atento a su entorno.

Desarrolla las habilidades motoras, a la vez
que estimula la flexibilidad muscular. De esta
forma estimula el crecimiento y ayuda a pre-
venir la aparicion de trastornos osteomuscu-
lares.

Permite descargar el exceso de energia y
potencia la concentracion, por lo que resul-
ta muy eficaz en los nifos que tienen difi-
cultades de atencion.

Fortalece la autoconfianza, la autoestima y
la seguridad, tres cualidades esenciales para
que el nifio pueda hacerle frente al acoso es-
colar.

Estimula el autocontrol y el autocono-
cimiento, permitiendo que el nifio regule
mejor sus emociones y mantenga bajo con-
trol su impulsividad.

Ayuda a desarrollar valores positivos
como la responsabilidad, la tolerancia y el
compafierismo.

Estimula la capacidad para resolver con-
flictos de manera pacifica, una habilidad que
resulta muy ttil para la integracion social del
nino.

Ensefa a conectar la mente y el cuerpo
a través del autoconocimiento y la autoex-
ploracion.

Educa al nino en una fuerte disciplina
y respeto por los demds, cualidades que le
permitirdn ser mejor persona.



