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Este folleto de TelAbility describirá los beneficios de la participación de los niños en 
las actividades comunitarias de recreación y da algunos recursos para ayudarle a 
comenzar. 
 
 
La Recreación Comunitaria 
 
La participación de los niños con discapacidades en las actividades comunitarias de 
recreación puede producir beneficios tremendos, ambos con relación a los resultados 
físicos y psicosociales.  Cuando uno persigue la recreación en ambientes comunales, las 
actitudes positivas hacía los niños con discapacidades y amistades entre individuos con 
habilidades diversas se desarrollan.  El involucramiento temprano en alguna forma de 
recreación física o actividades sociales que se dispone en la comunidad es un paso 
importante hacía el mejoramiento en la calidad de vida para los niños con discapacidades 
a través de cada etapa de su desarrollo. 

 
Actividades a Través de la Vida 
 
La selección de las actividades recreacionales puede cambiar con las diferentes etapas del 
desarrollo de la niñez temprana (aproximadamente 3-5 años), niñez mediana (6-11 años), 
adolescencia y madurez.  Las habilidades de movimiento, la motivación, el nivel de 
desempeño y la participación variarán dependiendo de la edad y etapa de desarrollo del 
niño, las características de cada niño y las oportunidades comunales. 
 
Los Beneficios 
 
Los beneficios específicos de la actividad física cuando es moderada, retador y de forma 
regular, incluyen: 
 

• el desarrollo de los principales sistemas corporales 
• el mejoramiento del funcionamiento cardiovascular 
• el aumento de la fuerza 
• el incremento de la flexibilidad 
• el mejoramiento del balance 
• el mejoramiento de la salud mental 
• la promoción de la interacción social 
• el desarrollo emotivo 
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Yoga 
El yoga está asociado con un rango amplio de beneficios.  Hay un gremio, pequeño pero 
notable, de evidencias que documentan mejoramientos entre los niños y adolescentes 
típicos que practican yoga.  Estos mejoramientos incluyen: 
 

• la memoria en relación con el espacio 
• actividades motores estáticas  
• la satisfacción corporal 
• la frecuencia cardiaca   

 
Los niños con discapacidades, incluyendo el retardo mental, asma y epilepsia han 
mostrado mejoramientos en lo siguiente : 
 

• funcionamiento intelectual 
• adaptación social 
• funcionamiento pulmonario 
• control de los ataques 

 
Artes Marciales 
La participación en varias formas de las artes marciales ha mostrado beneficios positivos 
para los participantes.  La literatura documenta beneficios físicos, mentales y 
emocionales, así como: 
 

• fuerza 
• balance 
• concentración 
• confianza en si mismo 
• desarrollo psicosocial  

 
Estudios específicos con individuos con discapacidades, incluyendo la discapacidad 
visual, parálisis cerebral y lesión cerebral, han mostrado mejoramientos en: 
 

• balance 
• conciencia corporal  
• rango de movimiento  
• coordinación 

 
Danza 
Los programas comunitarios de la danza también proveen oportunidades de recreación 
beneficiosas para los niños.  Los beneficios se han mostrado en: 
 

• buen estado físico  
• flexibilidad  
• fuerza  
• confianza en si mismo 
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La literatura relacionada específicamente a la participación en la danza de los niños con 
discapacidades, incluyendo el retardo mental y discapacidad auditoria, ha relatado 
mejoramientos en: 
 

• balance  
• socialización  
• habilidad para poner en secuencia los pasos de baile  
• habilidad para pensar creativamente  

 
Gente Saludable 2010 
Gente Saludable 2010 es un plan nacional diseñado para mejorar la salud de todos los 
Norte Americanos.  El plan enfatiza la importancia de la participación de individuos en 
las actividades de recreación (US, DHHS, 2000).  El enfoque de este plan es la 
promoción de actividades que fomentan la salud y bienestar en comunidades a través de 
los Estados Unidos.  Gente Saludable 2010 cita objetivos basados en los principios de: 

• acceso igual a actividades basadas en la comunidad 
• persecución de un estilo de vida saludable para todo los individuos, sin 

importar las circunstancias individuales 
 
 
Autores: Kathleen Hunter, PT, Angela Easley Rosenberg, DrPH, PT, Amy Thomas, PT  
Para más información: Darlene K. Sekerak, PT, PhD,  dsekerak@med.unc.edu     
Traducido por: Sheryl Belshaw-Ponciano, MA 
Ultima Revisión: Marzo 31, 2003 

 
 

 
Recursos Adicionales 

Hay varios sitios en el internet y publicaciones que pueden ayudar a familias a encontrar 
lugares de actividades, hacer preguntas apropiadas y encontrar equipos adaptados si es 
necesario para la participación en las actividades.  Revise estos sitios, escoger una 
actividad interesante, accesible, adaptable y cómoda.  ¡El resultado final será una nueva 
aventura para todos! 
 
 

Recursos Selectos 
(Nota:  Los recursos identificados aquí se dan solamente como ejemplos y no están 

endosados por los autores o la institución patrocinadora.) 
 
Sitios de Internet 
American Dance Therapy Association http://www.adta.org 
American Tae Kwon Do Association www.atakorea.com 
Axis Dance Company http://www.axisdance.org/frame2.html 
Full Radius Dance Company http://www.fullradiusdance.org/ 
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Recursos Selectos (continuados) 
 
Gallaudet Dance Company http://depts.gallaudet.edu/dance/ 
International Disabled Self Defense Association www.defenseability.com 
Judo for the visually impaired www.judoinfo.com/blind.htm 
Karate International www.karateinternational.net 
U.S. Handicapped Square Dance  http://frontpage.zebra.net/deanemery/ush.html 
Yoga for the Special Child www.specialyoga.com  
Yogakids  www.yogakids.com 
 Hunter K, et al. 2003. Yoga: Community Recreation Activity Profiles. University of  

North Carolina, Chapel Hill. Está por imprimirse y estará puesto en el sitio de 
internet http://www.cdl.unc.edu/links/allaboutrecreation. 

Hunter K, et al.,  2003. Dance: Community Recreation Activity Profiles. University  
of North Carolina, Chapel Hill. Está por imprimirse y estará puesto en el sitio de  
internet www.cdl.unc.edu/links/allaboutrecreation. 

 
Libros 
Fontana D.  Teaching Meditation to Children.  1997.  Element Books. 
Hill, Kathleen. Dance for Physically Disabled Persons:  A Manual for Teaching  
 Ballroom, Square, and Folk Dances to Users of Wheelchairs and  
 Crutches, 1976.  Physical Education and Recreation for the Handicapped 
Luby T.  Children’s Book of Yoga:  Games & Exercises Mimic Plants & Animals  
 & Objects.  1998.  Clear Light Publishers.   
Stewart M, Phillips K.  Yoga for Children.  1992. Simon & Schuster, Inc. 
Stinson, Sue. Dance for Young Children:  Finding the Magic in Movement.  1988. 
        The American Alliance for Health, Physical Education, Recreation, and  
 Dance 
Sumar S.  Translator:  Jeffrey Volk, Adriana Marusso. Yoga for the Special  

Child:  A Therapeutic Approach for Infants and  Children with Down Syndrome, 
Cerebral Palsy, and Learning Disabilities.  1998. Special Yoga. 
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