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TEMA CAPACIDADES FISICAS
Velocidad, fuerza, resistencia y flexibilidad.
Importancia de adquirir habitos deportivos.

Contextualizacion

Habitos deportivos

El siguiente articulo estda basado en mi experiencia empirica como deportista y como Psicdlogo, la
importancia de los habitos saludables en el deportista de alta competicidon que se proponen en este
articulo contribuyen a que nos sintamos mucho mejor animicamente. Con ellos lograremos estados
emocionales saludables y conductas positivas para nuestro propio ritmo de vida.

El deportista esta sometido a constantes esfuerzos, sacrificios, sufrimiento, fracasos, frustraciones y
(también) éxitos, que afronta entregando el 100% de su capacidad fisica y mental. Este nivel de
rendimiento y exigencia produce un desgaste importante, y es causa de lesiones y/o fatigas mentales
que pasan factura en el desarrollo de su etapa deportiva.

Conseguir que, ademas de disfrutar de la competicién, se adopten conductas y habitos saludables,
beneficiara al deportista tanto en su carrera deportiva con una mejora de su rendimiento, como, en
general, con beneficios en su salud que repercutiran en cualquiera de las otras facetas de su vida.

Si bien la practica del deporte esta asociada a una vida sana, esto no significa que todos los deportistas
tengan habitos saludables. Una intervencion de caracter preventivo basada en conductas saludables
ayuda a los deportistas a obtener un mejor rendimiento y desarrollo evolutivo. Potenciar habilidades
individuales que ayuden a tener una vida saludable y mejor bienestar permitiran al deportista afrontar
situaciones de desequilibrios psicoldgicos, personales, frustraciones deportivas, estados emocionales
por malos resultados deportivos, estados animicos provocados por la separacion de su “nucleo de
confort” (familia, barrio, etc.), o situaciones perjudiciales como el abandono escolar o la mala
alimentacion.

Partimos de la base del significado que se le da al estilo de vida saludable y la relacién con el
deporte. La actividad fisica y el deporte son sindnimos de salud, porque, practicados regularmente,
parecen correlacionarse con estilos de vida saludables (Balaguer y Castillo, 2001).
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Se puede encontrar un largo listado de potenciales y beneficios en las personas que realizan actividades
fisico-deportivas, pero una practica inadecuada puede provocar efectos negativos como es la adiccion a
la actividad o el sindrome de “burnout’, entre otras consecuencias no deseadas.

Descripcion de la actividad sugerida
1-Calentamiento por medio de rutina de ejercicios aerdbicos, por tiempo de 15 minutos
2-Trabajo de velocidad por intervalos y secuencias, en donde se hara énfasis en la respiracion,
manejo de saltos consecutivos.
3-Rutina de recuperacién, en medio de la actividad fisica.
4-Describir cinco habitos deportivos, que puede ser parte de su vida.

Webgrafia/material fotocopiado (Anexo)

https://www.federaciongrancanariadevela.com/la-importancia-de-los-habitos-saludables-en-el-
deportista/

Criterios de Evaluacion
Presentar la guia con una calidad de trabajo excelente, y realizar la secuencia de ejercicios planteados

en la asesoria virtual




