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Tiempo de ejecucién de la actividad | 2 horas

TEMA | Fjecucidn de actividades fisicas trabajo de velocidad

Contextualizacion

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. £s /a capacidad fisica que
nos permite llevar a cabo acciones motrices en el menor tiempo posible.

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:

La velocidad de contraccion de los musculos implicados en el movimiento.
La celeridad en la transmision del impulso nervioso.
Diversos factores fisicos como amplitud de zancada, estatura.

Descripcion de la actividad sugerida

De acuerdo al video realiza las siguientes actividades.

1. Ingresa en youtube al siguiente link https://www.youtube.com/watch?v=cMv85KU3WfU
Entrena en casa agilidad y velocidad con propiocepcion

2. Realiza los ejercicios propuestos en el video con 4 series de 20 repeticiones cada uno.

3. Envia registro fotografico maximo 5 fotos sobre la actividad.

Webgrafia/ material fotocopiado (Anexo)

https://educacionfisicaplus.wordpress.com
https://www.youtube.com/watch?v=cMv85KU3WfU
Entrena en casa agilidad y velocidad con propiocepcion

Criterios de Evaluacion

Realiza actividad fisica con trabajo de velocidad.
Enviar registro fotografico maximo 5 fotos.
Autoevaluacion.

Heteroevaluacion.
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