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THE IMPORTANCE OF PHYSICAL ACTIVITY IN THE BRAIN DEVELOPMENT OF YOUNG CHILDREN

Science tells that regular physical activity is good for young children's brains as well as their bodies. According to
the Centers for Disease Control and Prevention (https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-

benefits-of-physical-activity.html#children), physical activity brings many benefits, including better academic

performance and higher levels of mental wellness. Research cited by University of Winnipeg faculty members
Nathan Hall and Melanie Gregg (https://theconversation.com/) notes that more children today are entering school

lacking basic physical skills. During the COVID-19 pandemic, many children had unprecedented access to digital
media and technology, leading to concerns among health professionals.

The brain connections and neural pathways that are formed before the age of five set the foundations for how the
brain will develop throughout life. This not only applies to the social, emotional, and cognitive areas of
development, but also to physical, or kinesthetic learning. Adults who care for young children are encouraged to
support children’s physical development because it is a critically important part of their brain growth.

Children's physical activity and active play has many benefits. Physical benefits include children's improved
coordination, body awareness, and higher levels of fitness. Social-emotional benefits bring cooperative behaviors
such as sharing, as well as better management of emotions. In addition, young children who are regularly engaged
in physical activities demonstrate cognitive benefits, including improved attention, problem-solving and persistence
in tasks. Over the long term, research shows that providing physical activity and active play in the early years
positively relates with motor skill ability, fitness levels and physical activity through adolescence and beyond.

Being active as a family shapes how children develop healthy habits and confidence in physical activity. Whenever
possible, look for opportunities to support your children’s outdoor play, with activities such as running, jumping,
climbing, and playing ball—a game of catch is a fun way to help children develop physical skills. Local parks are
free, safe, and accessible to families. When it's not possible to play outside, indoor activities such as dancing,
balancing, or playing games like "Simon Says" can help children develop muscle memory, rhythm, and physical
coordination skills.

Simple games and making the most of opportunities to be active are perfect ways to get young kids and families
moving together. Noft only is physical activity great for children's bodies—it's great for their brains as too!


https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-benefits-of-physical-activity.html#children
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-benefits-of-physical-activity.html#children
https://theconversation.com/kids-physical-activity-before-age-5-matters-so-much-because-of-the-developing-brain-132477?fbclid=IwAR2fn-Fzu71j6sqXslFt-fUkVXZuE-iJPX3lpHz62BwqMhL39yZMc8AapAo
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LA IMPORTANCIA DE LA ACTIVIDAD FISICA EN EL DESARROLLO CEREBRAL DE LOS NINOS PEQUENOS

La ciencia dice que la actividad fisica regular es buena tanto para el cerebro como para el cuerpo de los nifios pequefios. Segtin los

Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades (https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-benefits-

of -physical-activity.html#children), la actividad fisica aporta muchos beneficios, incluido un mejor rendimiento académico.

rendimiento y mayores niveles de bienestar mental. Una investigacion citada por Nathan Hall y Melanie Gregg, profesores de la
Universidad de Winnipeg (https://theconversation.com/), sefiala que hoy en dia, mds nifios ingresan a la escuela sin habilidades
fisicas bdsicas. Durante la pandemia de COVID-19, muchos nifios tuvieron un acceso sin precedentes a los medios y la tecnologia

digitales, lo que generé preocupacién entre los profesionales de la salud.

Las conexiones cerebrales y las vias neuronales que se forman antes de los cinco afios sientan las bases de cémo se desarrollard
el cerebro a lo largo de la vida. Esto no sélo se aplica a las dreas de desarrollo social, emocional y cognitivo, sino fambién al
aprendizaje fisico o kinestésico. Se anima a los adultos que cuidan a nifios pequefios a que apoyen el desarrollo fisico de los nifios

porque es una parte de importancia critica del crecimiento de su cerebro.

La actividad fisica y el juego activo de los nifios tiene muchos beneficios. Los beneficios fisicos incluyen una mejor coordinacidn,
conciencia corporal y mayores niveles de condicién fisica de los nifios. Los beneficios socioemocionales aportan comportamientos
cooperativos como compartir, asi como una mejor gestién de las emociones. Ademds, los nifios pequefios que realizan actividades
fisicas con regularidad demuestran beneficios cognitivos, incluida una mejor atencidn, resolucién de problemas y persistencia en
las tareas. A largo plazo, las investigaciones muestran que proporcionar actividad fisica y juego activo en los primeros afios se
relaciona positivamente con la capacidad motora, los niveles de condicién fisicay la actividad fisica durante la adolescencia y mds

alld.

Ser activo en familia determina cémo los nifios desarrollan hdbitos saludables y confianza en la actividad fisica. Siempre que sea
posible, busque oportunidades para apoyar el juego al aire libre de sus hijos, con actividades como correr, saltar, trepar y jugar a
la pelota; un juego de atrapar es una forma divertida de ayudar a los nifios a desarrollar habilidades fisicas. Los parques locales
son gratuitos, seguros y accesibles para las familias. Cuando no es posible jugar al aire libre, las actividades en el interior, como
bailar, hacer equilibrio o jugar juegos como "Simén dice", pueden ayudar a los nifios a desarrollar la memoria muscular, el ritmo y

las habilidades de coordinacién fisica.

Los juegos sencillos y aprovechar al mdximo las oportunidades para estar activos son formas perfectas de hacer que los nifios
pequefios y las familias se muevan juntos. La actividad fisica no sélo es excelente para el cuerpo de los nifios, isino que también lo

es para su cerebro!


https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-benefits-of-physical-activity.html#children
https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-benefits-of-physical-activity.html#children
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La science indique qu'une activité physique réguliéere est bonne pour le cerveau ainsi que pour le corps des jeunes
enfants. Selon les Centers for Disease Control and Prevention
(https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-benefits-of -physical-activity.html#children), I'activité
physique apporte de nombreux avantages, notamment de meilleurs résultats académiques. performance et des
niveaux plus élevés de bien-2tre mental. Une recherche citée par Nathan Hall et Melanie Gregg, professeurs a
I'Université de Winnipeg (https://theconversation.com/), indique qu'aujourd'hui, de plus en plus d'enfants entrent
a l'école sans compétences physiques de base. Pendant la pandémie de COVID-19, de nhombreux enfants ont
bénéficié d'un acceés sans précédent aux médias et a la technologie numériques, ce qui a suscité des inquiétudes
parmi les professionnels de la santé.

Les connexions cérébrales et les voies neuronales qui se forment avant |'dge de cinq ans jettent les bases du
développement du cerveau tout au long de la vie. Cela s'applique non seulement aux domaines du développement
social, émotionnel et cognitif, mais également a 'apprentissage physique ou kinesthésique. Les adultes qui s'occupent
de jeunes enfants sont encouragés a soutenir le développement physique des enfants, car il s'agit d'un élément
extrémement important de la croissance de leur cerveau.

L'activité physique et le jeu actif des enfants présentent de nombreux avantages. Les avantages physiques
comprennent une meilleure coordination, une meilleure conscience du corps et une meilleure forme physique chez les
enfants. Les bénéfices socio-émotionnels apportent des comportements coopératifs tels que le partage, ainsi
qu'une meilleure gestion des émotions. De plus, les jeunes enfants qui participent réguliérement a des activités
physiques démontrent des avantages cognitifs, notamment une meilleure attention, une meilleure résolution de
problémes et une plus grande persévérance dans les taches. A long terme, la recherche montre que le fait de
proposer une activité physique et des jeux actifs des la petite enfance a un effet positif sur les capacités
motrices, la condition physique et I'activité physique jusqu'a I'adolescence et au-deld.

Etre actif en famille faconne la maniére dont les enfants développent des habitudes saines et renforcent leur
confiance dans l'activité physique. Dans la mesure du possible, recherchez des occasions de soutenir les jeux
extérieurs de vos enfants, avec des activités telles que courir, sauter, grimper et jouer au ballon. Un jeu de capture
est une fagon amusante d'aider les enfants a développer leurs aptitudes physiques. Les parcs locaux sont gratuits,
slirs et accessibles aux familles. Lorsqu'il n'est pas possible de jouer dehors, des activités intérieures telles que la
danse, I'équilibre ou des jeux comme « Simon Says » peuvent aider les enfants a développer leur mémoire
musculaire, leur rythme et leur coordination physique.

Des jeux simples et la mise a profit des occasions d'étre actif sont de parfaits moyens de faire bouger les jeunes
enfants et les familles. L'activité physique est non seulement bénéfique pour le corps des enfants, mais elle est
également bénéfique pour leur cerveau!
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3HAYEHWME EU3NYECKON AKTMBHOCTM B PA3BUTHUM MO3rA OETENA MNALOWENO BO3PACTA

Hayka yTBepxaaeT, 4To perynspHas pusnyeckas aKTUBHOCTb MNOMe3Ha KaK AN MO3ra MasneHbKUX AeTeld, Tak U Ans
ux Tena. TTo AaHHLIM LleHTpoB No KOHTpOMHO U NpOPUNAKTUKe 3a60NeBaHUIA
(https://www.cdc.gov/physicalactivity/basics/adults/health-benefits-of -physical-activity.html#children),
(PU3MYeCcKas aKTUBHOCTb MPUHOCUT MHOTO MPeUMYLLECTB, B TOM YUCIe YITyullaeT aKaaemMUYecKyHo YCneBaemocTb.
paboTocnocobHOCTL U 6onee BLICOKUM YpOBeHb MCUXUYECKOTrO 340poBbs. ViccnenosaHue, Ha KOTOpOe CCbLNArOTCA
npenoaasatenu BuHHunerckoro yHusepcuteta HataH Xonn u Menanu Mperr (https://theconversation.com/),
MOKa3bIBAET, YTO cerofHs Bce 6osiblie AeTel NPUXOAST B WKOSTY, He UMes 6a30BLIX (PU3NYECKUX HaBbIKOB. Bo Bpems
naHaemuum COVID-19 mHorue aetmn umenu becnpelefeHTHBIA AOCTYN K LMEPOBLIM CpeACTBAM MACCOBOWM
WHPOPMALIUU U TEXHOMOTUSM, YTO BLI3BASIO 06ECMOKOEHHOCTb Cpeamn MeAULIMHCKUX PaBOTHUKOB.

Mosroeble CBS3U U HepBHbIE NYTU, POPMUPYHOLLMECA A0 NSTUMETHero BO3pacTa, 3aKNaAbIBakoT OCHOBY TOrO, KaK
MO3r 6yfeT pasBUBATLCS HA MPOTSKEHUU BCeM XU3HU. DTO OTHOCUTCA He TOMbKO K COLMAIbHOM, SMOLIMOHAIbHOM U
KOTHUTUBHOW 0611aCTSM Pa3BUTUS, HO TAKXE K (PU3UYECKOMY UMM KUHECTeTUYeCKOMy 06yUeHUro. B3pocnbIm,
KOTOpbIe 3a60TATCA O ManeHbKUX AeTaX, peKoMeHAyeTCs NOAAePXUBATL (PU3UYeCKOoe pasBUTUE AeTeld, MOCKOSbKY
OHO ABNSETCA KPUTUYECKU BAXHOM YACTbHO POCTA UX MO3ra.

PU3nYeCKas GKTUBHOCTb U GKTUBHBIE UTPbI IeTe UMeHOT MHOTO NpeumyllecTs. Susmyeckme npeumyLiecTsa
BKJIFOYAHOT YJyulleHne KOOpPAUHALMU AeTel, OCO3HAHHOCTbL Tena u 6osiee BLICOKUM YpOBeHb (PU3UNYECKOM
noAroToeku. COLMANbHO-3MOLIMOHAbHBIE MPeUMYLLECTBA NPUHOCST COBMECTHOe noseseHue, Takoe Kak obmeH
WHOpMaLIWeli, a Takxe Nyullee ynpasneHue smoumsmu. Kpome Toro, maneHbKue fetu, Kotopble peryssipHo
3GHUMGAHOTCS PU3NYECKOM GKTUBHOCTBHO, AEMOHCTPUPYHOT KOTHUTUBHBIE NPeuMYLLeCTBa, BKIIKOYAS YIlyudlleHue
BHUMAHUS, CNOCOBHOCTU pellaTb Npobnemb U HACTOMYUBOCTD B BLIMOJSIHEHUW 3aAa4. B ponrocpoyHon nepcnektuse
UCCefOBAHUS NOKA3LIBAKOT, YTO Ob6ecneyeHne PUNYECcKo GKTUBHOCTU U GKTUBHBIX UTp B Mepable roabl
NONOXUTENbHO CBA3AHO C ABUrATENbHLIMU HABLIKAMU, YPOBHEM (PU3UYECKOU NOATOTOBKU U (PU3NYECKOU
GKTUBHOCTBHO B MOAPOCTKOBOM BO3pACTE U 3a ero npeaesiamu.

CemeliHas GKTUBHOCTb (POPMUPYeT Y AeTeld 340pOoBbIe MPUBLIYKU U YBEPEHHOCTb B (PU3UYECKOM aKTUBHOCTU. TTo
BO3MOXHOCTU ULLUTE BOIMOXHOCTU MOAAEPKATb UMPhI BALUMX AeTeld Ha CBeXem BO3ayXe, Hanpumep, 6erom,
NPLIXKAMU, 1a3aHbEM U UTPOU B MaY. Mrpa B My — 3TO yBneKaTesbHLIN Cnocob MoMOoYb AeTSM PasBUTD
(pU3MYeckme HaBbIKU. MecTHbIe Napkm 6ecnnaTHbl, 6e30NacHLI U AOCTYMHLI ANs cemeld. Koraa HeT BO3MOXHOCTU
UrpaThb Ha ynuLe, 3aHATUA B NOMELLEHUU, TaKUE KaK TaHLbI, 6aNaHCUPOBAHUE UMU UTPLI, TaKUe KaK «CaUMOH
FOBOPUT», MOTYT MOMOYb AETAM PA3BUTH MBILIEYHYHO MAMATb, PUTM U HABLIKU PUNYECKOU KOOPAUHALIUM.

TTpocTbIe Urpbl U MAKCUMANbHOE UCNONb30BAHUE BO3MOXHOCTEW AN QKTUBHOMO OTALIXA — UAeasIbHbIe Cnocobbl
CNNOTUTb MaNeHbKUX AeTer U cembU. dusmueckas akTUBHOCTb NOME3Ha He TOMbKO ANS AeTCKOro Tena, Ho U Ana ux
mosral



