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o RAMIREZ, FERNANDA ( carmenrossr24@gmail.com )
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Antes de comenzar con este nuevo trabajo, les pedimos
por favor, que no se olviden de armar una carpeta de Educacion
Fisica, en donde deberan ir colocando los trabajos préacticos

resueltos y el material de lectura que les vayamos enviando.

Esa carpeta serad revisada cuando nos volvamos a

encontrar.

Modo de Trabajo:

o Lecturay analisis de lo redactado

e Cuestionario (TRABAJO PRACTICO N°6) que debera ser

respondido (en computadora — Word) si disponen de una

computadora y enviado para su correccion. Al final del trabajo se dan otras

indicaciones.
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LA VELOCIDAD

La velocidad es una de las capacidades fisicas
mas importantes en la practica de cualquier actividad
fisica de rendimiento. La rapidez de movimientos en
las acciones deportivas es primordial, ya que la
efectividad en su ejecucion depende, en gran medida,
de la velocidad con la que se realice. Es la capacidad
fisica que nos permite llevar a cabo acciones motrices
en el menor tiempo posible.

De manera genérica, podemos decir, que la velocidad aumenta en funcion de
la fuerza. A los 23 afios, aproximadamente, habremos alcanzado el 100% de nuestras
posibilidades ante esta capacidad. La velocidad se desarrolla, como vemos, a muy
temprana edad, pero hemos de decir que, tras la flexibilidad, es la capacidad
gue involuciona mas deprisa, pues se produce una pérdida progresiva a partir de los 25
anos.

La velocidad, para su desarrollo, depende de varios factores, como son los
musculares, los nerviosos, los genéticos, asi como la temperatura del masculo.

La velocidad no es una capacidad pura, sino que es bastante compleja e inherente
al sistema neuromuscular del ser humano, mediante el cual se realiza algun tipo de
desplazamiento de una parte o de todo el cuerpo en el menor tiempo posible. La rapidez
con la que se realiza dicho desplazamiento depende de:

e La velocidad de contraccion de los musculos implicados en el movimiento.
e La celeridad en la transmisién del impulso nervioso.
o Diversos factores fisicos: amplitud de zancada, estatura...
La mayoria de estos aspectos dependen, en gran medida, de la herenciay son

escasamente modificables mediante el entrenamiento. Pese a ello, la velocidad es una
cualidad que se puede mejorar, aunque dentro de unos margenes estrecho



Colegio Secundario N° 5051
Nuestra Senora de LLa Merced
La Merced - Salta

Email: colegiosecundario5051 lamerced@yahoo.com.ar

CONCEPTO DE VELOCIDAD

Es la capacidad fisica que permite realizar un movimiento en el minimo
tiempo posible.

La velocidad se puede manifestar de varias formas: con la distancia recorrida en un
tiempo determinado (velocidad de
desplazamiento),

como la reaccion ante un estimulo (velocidad de reaccion)

ocomo la realizacion de un gesto (velocidad gestual).

También debe tenerse en cuenta si el movimiento
abarca a todo el cuerpo, como en la velocidad de
desplazamiento, o s6lo a una parte, como en la velocidad gestual. La velocidad de
reaccion puede implicar tanto a una parte como a todo el cuerpo.

La velocidad es un factor muy importante en las actividades fisicas explosivas:
carreras cortas, saltos... Su importancia decae a medida que la distancia a recorrer
aumenta y en los deportes de resistencia apenas cuenta.

En aquellas actividades en las que la velocidad es un factor determinante, puede
serlo de forma directa o indirecta.
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e Es un factor directo cuando se busca la velocidad maxima, como sucede en la relacion
al disparo en una salida de 100 metros.

e Es un factor indirecto cuando se busca la velocidad 6ptima que permita la utilizacion de
la maxima fuerza posible, como, por ejemplo, en el salto de longitud. En este caso, un
aumento de la velocidad no conlleva necesariamente una mejora del rendimiento.

FACTORES QUE CONDICIONAN LA VELOCIDAD

dos

Existen diversos factores de los cuales depende la velocidad y podrian dividirse en
grandes grupos.

o Factores fisioldgicos. Desde el punto de vista fisiolégico dos serian los factores
fundamentales que determinaria el grado de velocidad:

Factor muscular. Esta directamente relacionado con la velocidad de contraccion
del musculo, y queda determinado por:

Los factores limitados constitucionalmente y que son no susceptibles de mejora
como:

La longitud de la fibra muscular y su resistencia.
La viscosidad del musculo.

La estructura de la fibra muscular: en todos los musculos existen dos tipos de fibras
musculares, las rojas o de tipo I, capaces de mantenerse activas durante largos
periodos de tiempo, y las blancas o de tipo Il, que son rapidas y so6lo soportan
esfuerzos cortos. La mayor cantidad de éstas Ultimas caracteriza a los sujetos
veloces.

Los factores no limitados constitucionalmente y que son susceptibles de mejora,
como:

La tonicidad muscular.
La elongacion del masculo.

La masa muscular: en los ultimos afios se ha convertido en un factor clave y cada vez
mas se tiende, en actividad fisicas de velocidad maxima, a la persona potente, fuerte
y musculoso.

o Factor nervioso. Para que se realice la contraccion muscular, se necesita la
participacion del sistema nervioso para transmitir el impulso desde los receptores
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periféricos al cerebro y la respuesta de éste a las fibras musculares. La transmision del
impulso a través del tejido muscular no es muy rapida y la velocidad viene
determinada, sobre todo, por el tipo de neuronas motoras que se inervan.

o Factores fisicos. Existen diversos factores de tipo fisico que pueden condicionar la
velocidad, entre ellos estarian:

o La amplitud de zancada: influye en aquellas actividades con predominio de la velocidad
de desplazamiento y depende fundamentalmente del poder de impulsion o de
detencion y de la longitud de las palancas (piernas).

o La frecuencia o la velocidad de movimientos segmentarios: depende de la fuerza, de la
flexibilidad y de la correcta ejecucion de la técnica.

o La relajacion y la coordinacion neuromuscular: debe haber coordinacion entre los
musculos agonistas y antagonistas para evitar los movimientos innecesarios.

o La estatura: la estadistica ha demostrado que los velocistas de 100 y 200 metros miden
entre 1’65 y 1'90 metros, ya que el exceso de altura es un impedimento para
desarrollar la méaxima velocidad.

o El peso: El exceso de peso es negativo cuando se quiere lograr la maxima velocidad.

o La nutricién: las personas que realizan esfuerzos explosivos tienen mayores
dificultades para eliminar grasas, ya que por las caracteristicas de sus actividad no
gueman casi esas reservas, Yy el principal gasto energético es el de los hidratos de
carbono. El glucégeno muscular juega un papel fundamental ya que estas personas
trabajan especialmente el aspecto anaerdbico.

o La edad. Evolucién de la velocidad con la edad:

Entre los 8 y los 12 aflos se produce una mejora paulatina de la velocidad de
reaccion, de desplazamiento y gestual.

= De los 13-14 a los 19 afios se incrementa la velocidad de desplazamiento y se
mantiene la velocidad de reaccion.

= A partir de los 20 afios la velocidad de reaccion empieza a disminuir paulatinamente.

= Entre los 20 y los 22-34 afios la velocidad de desplazamiento se mantiene mas o
menos estable.

= A partir de los 24-25 afos se produce un descenso constante de la velocidad en
sujetos no entrenados.
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SAE I A

= Hacia los 50 afios la pérdida de velocidad afecta a todas las personas y es
progresiva.

CUESTIONARIO (Debera ser enviado para su correccion)

Cita algunos factores fisiol6gicos que incidan en el grado de velocidad.
Expresa brevemente lo que entiendes por velocidad de desplazamiento.
Describe la influencia que tiene la amplitud de zancada en la velocidad.
Realiza un gréfico que represente la evolucién de la velocidad con la edad.

Define el término velocidad gestual.

~_

IMPORTANTE

Si no saben el nombre del docente al cual le debe enviar los trabajos, busquen en
la Plataforma del colegio — Educacion Fisica) el cuadro de docentes y cursos para poder
saber.
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Para enviar los TRABAJOS PRACTICOS solicitamos tener en cuenta las siguientes
indicaciones:

1 - Si estan por enviar fotos utiliza la Aplicacion Cam Scanner o aplicacion similar, realicen
la captura de la imagen con el celular de forma vertical y posterior generan el PDF. (La
Aplicacion lo Guia paso a Paso)

2- Sobre el envio de TRABAJOS

Deberas escribir en ASUNTO: COLEGIO - TRABAJO PRACTICO N°...... y luego
nombre, apellido, curso y division.
EN COLEGIO CON SOLO PONER EL NUMERO DEL COLEGIO (5051) ESTARA BIEN.
NO SE ACEPTARAN TRABAJOS QUE NO TENGAN ESTOS DATOS

3. Si es una consulta deberan escribir en ASUNTO: COLEGIO - CONSULTA vy luego
nombre, apellido, curso y division.




