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Conceito

Fetz (1964): “E o decurso de rapidez de processos, fungoes e agoes
situados acima de determinada situagdo especifica e barreiras
individuais.”

Zaciorski (1974): “Capacidade de concluir, num espaco de tempo minimo,
agoes motoras sob exigéncias dadas.”

Fred (1977): Velocidade é a capacidade de completar agdes motoras,
sob determinadas condigdoes, no menor tempo possivel.

Hollmann e Hettinger (2005): “E a mdxima velocidade do movimento que
pode ser alcangada.”



Velocidade - Coordenativa ou Condicionante?

FORCA

Resisténcia de For¢a \Forga - Velocidade

RESISTENCIA y | VELOCIDADE
Resistencia de Velocidade

Bompa, 2002

' A Velocidade é uma capacidade motora bdsica que, assim como a flexibilidade,
'permn‘re sua classificagdo como capacidade associada ao condicionamento -E
 resisténcia e forga - como, também, sua classificagdo como capacndade'
' coordenativa (modificado de Weineck, 2005). .



Cuidadolll

Poténcia,

Velocidade Rapidez ou

Forga Rapida

As componentes da capacidade de velocidade
manifestam-se sob duas formas bdsicas:

Rapidez da Rapidez de

reagao motora movimentos



Velocidade:

Inata ou Adquirida?

Rapidez de Rapidez de

reagao motora movimentos

GENOTIPO

Zakharov, 1992



Velocidade: Fatores Determinantes

Tipo de musculatura

Fibras Lentas Fibras Rdpidas
MHC T MHC II
MHC IIa MHC IIx / I1d MHC IIb

Fibras Hibridas:
I <= > TTaq < > JTTx < > TTb

Aproximadamente 11 tipos
Weineck, 2005



Fatores Determinantes da Velocidade

Capacidade de Produzir Forga muscular

A melhora da for¢a muscular vem
acompanhada de um aumento da
velocidade de movimento, através do
aumento da secgdo transversal do
musculo, do aumento das ligagées de
ponte por unidade de tempo (actina
e miosina).

Weineck, 1991

O aumento da capacidade contratil
pode aumentar a capacidade de
aceleragdo, e como conseqiiéncia
apresentar um aprimoramento no
desempenho da velocidade.

Ghorayeb & Barros, 1999



Fatores Determinantes da Velocidade

Obtengdo de energia

A velocidade mdxima do musculo
depende muito dos niveis de
fosfato rico em energia, assim
como de sua velocidade de
mobilizagdo possivel.

Weineck, 1999



Fatores Determinantes da Velocidade

Capacidade coordenativa

Uma alta freqiiéncia de movimentos sé
pode ser alcangada com a alterndncia mais
rdpida entre estimulagdo e inibigdo, e
respectivas regulagoes, do sistema neuro-
muscular, aliados ao emprego o6timo de
forga.

Harre, 1975



Fatores Determinantes da Velocidade

Elasticidade

Favorece o desempenho do
conjunto neuro-muscular
auxiliando na relagdo agonista-
antagonista




Poucas interagoes da pontes Interacao maxima das pontes Nao ocorrem intera¢oes
cruzadas = desenvolvimento cruzadas = desenvolvimento das pontes cruzadas = nao ha
de tensao reduzida de tensao maxima desenvolvimento de tensao

Figura 8.17

Relagbes comprimento - tensao do musculo esquelético. Hd um comprimento ideal do misculo, o qual produz uma forca

maxima quando estimulado. Os comprimentos acima ou abaixo do ideal acarretam reducdo da quantidade de forca
quando estimulados.



Fatores Determinantes da Velocidade

Condigoes de aquecimento

> Diminuigdo da viscosidade:
> Aumento da capacidade de elasticidade.

> Aumento a velocidade de desempenho do sistema nervoso.

Aumento de 2 graus da temperatura corporal deve provocar
um aumento de 20% da velocidade de contragdo.

Harre, 1975



Fatores Determinantes da Velocidade

Fadiga

" Uma velocidade mdxima ndo pode ser
| alcangada em condigoes de fadiga, pois
os processos de controle do SNC estdo
prejudicados assim como a alta
capacidade de coordenagao,
imprescindivel para o desenvolvimento da
i velocidade . ”

Weineck, 1991



Fatores Determinantes da Velocidade

Idade e Sexo




Velocidade Motora

Formas Puras
(baixo Velocidade

percentual de de Reagdo

forga) / \

Reagdes  Reagdes
Simples de
escolha

Movimentos
Aciclicos

Velocidade
de Agdo

Movimentos
Ciclicos

Velocidade
de
frequéncia

Weineck, 2005



Formas Basicas de Manifestagcdo de
Velocidade

> Velocidade de Reagado: iyl
+ Tempo entre o estimulo e o inicio .

da atividade motora. ""ﬁ f

> Velocidade de Acdo:

% Ou "“velocidade de movimentos”, é
a rapidez de movimentos
aciclicos.

> Velocidade de Frequéncia:

+ Capacidade de realizar a )’ l
movimentos ciclicos, ou seja, 1é I
movimentos idénticos e ‘

repetitivos, contra baixa
resisténcia ou na maior velocidade
possivel. =

Shiffer, 1993



Formas de Manifestacao de Velocidade

Velocidade de Reagdo

...habilidade de reagir a um
estimulo externo com uma
demora minima.

© KURT JONES 2003

Weineck, 1999



Velocidade de Reagao

> b fases:

X3

%

Excitagdo sensorial
Transmissao
Processamento
Saida do sinal
Excitagcdo muscular

X3

%

X3

%

X3

%

X3

%

> As guatro primeiras sdo chamadas de
perzodo latente e a dltima de periodo
motor.

> O treinamento da velocidade de reagado
simples e complexa sao diferentes.

Weineck, 2005



Velocidade de Reacao
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Figura 73 — Comportamento do tempo de reaclc ao longo da vida sobre o exemplo
da reagao ética (segundo Miles-Cowdry em Hollmann-Hettingsr, 1980, 275).




Velocidade de Reagado

> Sinais Oticos - 0,15 a 0,2 seg;

> Sinais Acusticos - 0,12 a 0,27 seg;

> Sinais Tateis - 0,09 a 0,18 segq.

Weineck, 2005



Formas de Manifestacao de Velocidade

Velocidade de Reagao

Velocidade de reagdo simples

- Resposta motora
estereotipada a um
estimulo desencadeador

estereofipadO. 1= i k J Itese ; Itese ‘ . ‘ '\__,)

-.n?‘ 1"‘ :

v Melhora de 10 a 15% = B
com o treinamento. s F o s AT ;

www-kartguapi.com.br €R)

Weineck, 2005



Velocidade de Reacao

Estimulo Visual Tempo (s)
Atletas 0,15a0,20
Ndo Atletas 0,20a 0,35
Estimulo Acustico Tempo (s)
Atletas 0,05a0,20
Ndo Atletas 0,17a 0,27
Nado Atletas Tempo (s)
100m: 13,0 a 16,0s 0,140 0,31
Estudantes de Ed. Fisica
100m: 11,5 a 13,5s 0,11a0,24
Velocistas
100m: 10,56 a 11,2s 007a0,17

Barbanti, 1997 apud Zaciorski, 1974



Treinamento da Velocidade de Reacado

Reac¢do repetida, na medida do possivel, mais rdpida a um sinal
determinado que apareg¢a repentinamente;

Concentragdo e a orientagdo da atengado.

Atengdo dirigida ao movimento e ndo ao sinal.

Weineck, 2005



Formas de Manifestacao de Velocidade

Velocidade de Reagado

Velocidade de reagdo complexa

- Reagdo seletiva a sinais
variados.

v Melhora de 30 a 40% com o
freinamento.

Weineck, 2005



Treinamento da Velocidade de Reacado
Complexa

Dois tipos:

> Objeto em movimento;

Mamfesfagao integral da reagdo e da respectiva
agdo motora;

+ Capacidade de fixar a tempo o objeto e manté-
lo no campo visual;

+ Habilidade de antecipar o deslocamento do
objeto.

> Escolha;
< Depende da quantidade de variacoes das agoes:

+ Padrdo (quantidade de variagdes tipicas).

Weineck, 2005



Velocidade Motora

Formas Puras
(baixo Velocidade

percentual de de Reagdo

forga) / \

Reagoes Reagoes
Simples de
escolha

Formas
Complexas (alto
percentual de
forga ou maior
duragdo de
execugao)

Weineck, 2005

Movimentos Movimentos
Aciclicos Ciclicos
Velocidade Velocidade

de Agdo de
frequéncia
Contra uma
resisténcia
aumentada

Velocidade de forgca / forga

r‘épida |
Eventualmente Continua de
repetitiva maior duragdo
Resisténcia Resisténcia de
de forca velocidade
rapida mdxima



Formas Complexas de Manifestagdo de
Velocidade

> Forga Rdpida:

- Capacidade de imprimir contra uma dada
resisténcia, em um periodo de tempo
predeterminado, a maior forga possivel.

> Resisténcia de For¢a Rdpida:

» Capacidade de resistir a queda de
velocidade associada a fadiga em
velocidades mdximas de contragdo,
durante movimentos aciclicos com
resisténcia aumentada.

> Resisténcia de Velocidade Mdxima:

» Capacidade de resisténcia contra quedas
de velocidade determinadas pela fadiga
durante velocidades mdximas de
contra¢cdo em movimentos ciclicos.

Shiffer, 1993



Treinamento de Velocidade

> A velocidade é dependente de: > Restam apenas:
- Forga basica; - Forga basica;
- Coordenagado; - Coordenagdo;
- Velocidade de contragdo da - Velocidade de contragdo da
fibra muscular; fibra muscular;
- Viscosidade muscular; - Poder de realizagdo e

técnica do movimento.
- Relagado de alavancas entre
extremidades e tronco;

- Poder de realizagdo e
técnica do movimento.

Barbati, 2010



Principios do Treinamento de Velocidade

> Intensidade:

>

>

>

>

+ Sempre de elevada a muito elevada (conceito de intensidade elevada
pode variar de acordo com a modalidade treinada).

Duragado:
» Sem a ocorréncia da diminuigdo da velocidade por surgimento da
adiga.

Volume
- Limitado a 5-10 repetigdes:
» Sinal de parar o treino é a diminuigdo da cadéncia.

Aquecimento:

» Otimo, recrutamento de unidades motoras, coordenagdo intra e inter
muscular.

Objetivo:
+ Capacidade de aceleragdo: 25 a 35 m.
» Velocidade mdxima: 20 a 45 m.
+ Resisténcia de velocidade: distancias maiores.



