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TEMA | Fortalecimiento de las capacidades fisicas desde la velocidad

Contextualizacion

La velocidad en el ambito deportivo no se manifiesta como una cualidad "pura", sino que depende de
multitud de pardmetros: la técnica motriz, la fuerza maxima y explosiva (que junto a la velocidad forman
una "unidad dinamica"), los desequilibrios musculares, la elasticidad muscular y la resistencia especifica
condicionan positiva 0 negativamente el desarrollo de la velocidad.

Como vemos, Yy frente a la postura tradicional de que el velocista nace, debemos tener presente que la
velocidad "se entrena y se aprende a través de un proceso muy desarrollado y complejo de planificacién
y regulacion" y sélo a través de ejercicios especificos y no genéricos, realizados a velocidad maxima y no
submaxima pues fomentarian "patrones motrices" en el cerebro también submaximos, perdiendo el
caracter de velocidad.

Asi, un deportista sélo se podra considerar rapido si es capaz de "jugar" con velocidades maximas y
sintiendo las variaciones de éstas. (Esta introduccidon esta elaborada entorno a las "12 hipdtesis con
respecto a la velocidad en el deporte"”, en GROSSER, 1992, 9). Pag. Efdeportes.com
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Descripcion de la actividad sugerida

Durante el periodo se observaron las capacidades fisicas y coordinativas por tal razén hoy fortaleceremos
con el deporte atletismo.

1. Observar el video: “ejercicios de velocidad escalera”
https://www.youtube.com/watch?v=a9XaBPXiBY0

2. Realiza una escalera similar a lo que muestra el video, con ropa o como la quieras hacer demostrando
tu creatividad, debe tener minimo 6 escalones.

3. Calentamiento ida y vuelta en la escalera con trote de 7 minutos

4. Realiza de cada ejemplo dado por el instructor 4 series con repeticiones de 3 avances.

5. Evidencia fotografica.

Webgrafia/material fotocopiado (Anexo)

Efdeportes.com Imagen: marcosentrenador.com
“ejercicios de velocidad escalera” https://www.youtube.com/watch?v=a9XaBPXiBYO

Criterios de Evaluacion

1. Reconoce las capacidades fisicas coordinativas por medio del ejercicio fisico.
2. Ejecuta ejercicios practicos con fortalecimiento fisico.
3. Evidencia fotografica de las actividades propuestas en clase.
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