
LE CAPACITÀ CONDIZIONALI:
LA VELOCITÀ



DEFINIZIONE

Capacità di eseguire il maggior 
numero di azioni motorie nell’unità 

di tempo.
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COMPONENTI DELLA VELOCITÀ
▪ Velocità di reazione: il tempo che 

intercorre tra un determinato segnale 
e la reazione a questo

▪ Frequenza dei movimenti: la capacità 
di eseguire uno stesso gesto il maggior 
numero di volte nell’unità di tempo

▪ Rapidità: capacità di compiere un 
gesto nel minor tempo possibile
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VELOCITÀ E ALLENAMENTO

PATRIMONIO GENETICO 

▪ Strutturazione delle fibre muscolari 

▪ Trasmissione impulsi nervosi

▪ Biomeccanica

QUALITÀ MOTORIE

▪ Coordinazione inter e intra muscolare

▪ Forza

▪ Mobilità articolare
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PRINCIPI DELL’ALLENAMENTO
▪ Attenzione al riscaldamento

▪ Pause e recupero tra le ripetizione e tra le serie

▪ Forza esplosiva 

▪ Gesto atletico 
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GIOCHIAMO CON LA VELOCITA

https://www.mobilesport.ch
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https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/10/praxis_2007_28_i.pdf


PALLA INFUOCATA
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GIOCO DEI QUADRATI
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ALL’ANGOLO
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