
  
 “LA VELOCIDAD” 

 
 
 
 
 
 
1. CONCEPTO 

 
La capacidad de realizar un movimiento o recorrer un espacio en el menor 
tiempo posible. 
 

2. FORMAS DE MANIFESTARSE LA VELOCIDAD 
 

o Velocidad de reacción: Es la acción rápida frente a un estímulo 
sonoro o visual. (Salida de natación) 

o Velocidad de desplazamiento: Es la capacidad de moverse entre 
dos puntos en el menor tiempo posible. (Carrera de 100 metros) 
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Recuerda que las Capacidades Físicas Básicas son: La Velocidad, la Resistencia, la Fuerza y la 
Flexibilidad. 
 

Tu Salud 
 

• Mejora la capacidad de reaccionar ante situaciones de la vida cotidiana. 
• Aumenta la masa muscular. 
• Mejora el funcionamiento del sistema nervioso. 
• Mejora la coordinación de nuestros movimientos. 
• Desarrolla los reflejos 

 
 
La velocidad puede producir muchas lesiones, sobre todo contracturas en la 
parte posterior del músculo.  
Es muy importante recordar que para realizar un trabajo de velocidad debe de 
haber un buen calentamiento, una buena hidratación y unos buenos 
estiramientos al finalizar la sesión.  
También será necesario que los días previos al entrenamiento hagas comidas 
ricas en hidratos de carbono, ya que es la principal fuente de energía en estos 
tipos de esfuerzos intensos.  
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