Dezvoltarea calitatilor motricein functie de var sta

Obiective

Varsta

10

11

12

13

14

15

16

17

18

19

Forta

Dezvoltar e musculatur e extensoar e

X

X

Dezvoltarea musculaturii abdominale s
a spatelui

I nitiere antrenament forta exploziva

X

X

X

Dezvoltare musculara generala

Accentuare antrenament forta

exploziva

Accentuare  dezvoltare musculara

generala

[nitiere antr enament coordonare
intramusculara s forta in regim de
rezistenta

Accentuare antrenament coordonare
intramusculara s forta in regim de
rezistenta

Putere

Forta maxima

Capacitati

coordinative

Educar ea capacitatilor de percepere a
componentelor spatiului si timpului si a
posibilitatilor de miscare ale
segmentelor;

Educarea capacitatii de orientare si
Tnsusirea componentelor fundamentale




ale miscarii: directii, amplitudine,
tempo, ritm;

Educarea capacitatii de coordonare a
miscarii Tn conditiile utilizarii
diferitelor obiecte;

Educarea capacitatii de coordonare in
conditiile sporirii gradului de
complexitate a miscarii si a
diversificarii conditiilor de aplicare;

Consolidar ea capacitatilor coordinative

Perfectionare

Viteza

Vitezadereactie

Viteza de executie

X

X

Viteza derepetitie

X

Viteza de deplasare

Rezistenta

Puter e anaer oba alactacida

Capacitate anaer oba alactacida

XXX | X | X

Puter e anaer oba lactacida

X

X

Capacitate anaer oba lactacida

Puter e aeroba

Capacitate aeroba

XX | X | X




