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PROYECTO DE CLASES
Modalidad: a distancia, mediante material impreso o whatsapp, PLATAFORMA DEL

COLEGIO
MATERIA: EDUCACION FISICA Afo: 2°
Divisiones

TURNOS: MANANA Y TARDE todas
Docentes:

¢ |IPARRAGUIRRE, ANA SILVIA titita37@hotmail.com

e VILLA AGUERO, MARIEL mavi_yc@yahoo.com.ar

e ZENTENO, CLAUDIA claudiazent26@gmail.com

¢ RAMIREZ, FERNANDA carmenrossr24@gmail.com

e [OPEZ, MIGUEL ANGEL

¢ MAMANI, DANIEL

e ARREDES, SANTIAGO arredessantiago@gmail.com

e SILVESTRE, ANDRES andrestrabajospracticos@gmail.com

TRABAJO PRACTICO N° 4
Modo de Trabajo:

e Lecturay analisis de lo redactado

e Por curso se dara informacién de una cada cualidad fisica, y cada semana se

cambiara a otra.
CONCEPTO DE CAPACIDADES FiSICAS.

Podemos definir las capacidades fisicas basicas como: “los factores que determinan la condicidon
fisica del individuo, que lo orientan hacia la realizacién de una determinada actividad fisica y
posibilitan el desarrollo de su potencial fisico mediante su entrenamiento” — Son condicionales por
varias razones: a) se desarrollan mediante el proceso de acondicionamiento fisico b) condicionan el

rendimiento deportivo Estas capacidades se dicen que son basicas porque son las componentes de
las demas cualidades que se denominan resultantes y porque son el soporte fisico de las cualidades
mas complejas.

e LAS CAPACIDADES FISICAS SON:

e FUERZA
e RESISTENCIA
e VELOCIDAD

e  FLEXIBILIDAD
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‘LAS CUALIDADES FISICAS BASICAS ]

T
son

/ LA VELOCIDAD

LA FUERZA (LA RESISTENCIA)

v Y. v v
Jie se:divide i que se divide en que se divide en que se divide en
* Fuerza Mdxima * Resistencia Aerdbica * Velocidad Gestual
* Fuerza Resistencia | | *Resistencia Anaerébica | | * Velocidad de desplzamiento

* Fuerza Explosiva

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.
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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 Lavelocidad de contraccién de los musculos implicados en el movimiento.

e La celeridad en la transmision 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

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 reaccién ante un estimulo (velocidad de reaccion)
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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 solo 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.

o 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

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

o Factores fisiol6gicos. 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 masculo, y queda determinado por:

= Los factores limitados constitucionalmente y que son no susceptibles de mejora
como:
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= La longitud de la fibra muscular y su resistencia.
= La viscosidad del musculo.

= La estructura de la fibra muscular: en todos los masculos existen dos tipos de fibras
musculares, las rojas o de tipo |, capaces de mantenerse activas durante largos
periodos de tiempo, y las blancas o de tipo Il, que son rapidas y sélo 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:

= Latonicidad muscular.
= Laelongacion del musculo.

= 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 contraccibn muscular, se necesita la
participacion del sistema nervioso para transmitir el impulso desde los receptores
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 Laamplitud de zancada: influye en aquellas actividades con predominio de la velocidad
de desplazamiento y depende fundamentalmente del poder de impulsion o de
detencién 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 ejecucién de la técnica.

o La relajacién y la coordinacibn neuromuscular: debe haber coordinaciéon 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 190 metros, ya que el exceso de altura es un impedimento para
desarrollar la maxima velocidad.

o El peso: El exceso de peso es negativo cuando se quiere lograr la maxima velocidad.
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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, y el principal gasto energético es el de los hidratos de
carbono. El glucogeno muscular juega un papel fundamental ya que estas personas
trabajan especialmente el aspecto anaerobico.

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

= Entre los 8 y los 12 afios 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 afios se produce un descenso constante de la velocidad en
sujetos no entrenados.

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

ACTIVIDADES

1. Cita algunos factores fisiologicos que incidan en el grado de velocidad.
2. Senala las distintas formas en que se manifiesta la velocidad.

3. Expresa brevemente lo que entiendes por velocidad de desplazamiento.
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4. Describe la influencia que tiene la amplitud de zancada en la velocidad.

5. Compara y establece las diferencias entre velocidad de reaccién simple y

compleja.

. Realiza un grafico que represente la evolucién de la velocidad con la edad.

7. Define el término velocidad gestual.

8. Indica tres principios generales en los que se base el entrenamiento de

velocidad.

PRESENTAR TODOS LOS TRABAJOS EN LA CARPETA DE EDUCACION
FISICA.



