
Dezvoltarea calitatilor motrice in functie de varsta

Obiective Varsta
6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19

F
or

ta

Dezvoltare musculature extensoare x x
Dezvoltarea musculaturii abdominale si
a spatelui

x x x

Initiere antrenament forta exploziva x x x
Dezvoltare musculara generala x x x
Accentuare antrenament forta
exploziva

x x x

Accentuare dezvoltare musculara
generala

x x x

Initiere antrenament coordonare
intramusculara si forta in regim de
rezistenta

x x x

Accentuare antrenament coordonare
intramusculara si forta in regim de
rezistenta

x x x

Putere x x x
Forta maxima x x

C
ap

ac
it

at
i

co
or

di
na

ti
ve

Educarea capacităţilor de percepere a
componentelor spaţiului şi timpului şi a
posibilităţilor de mişcare ale
segmentelor;

x x

Educarea capacităţii de orientare şi
însuşirea componentelor fundamentale

x x



ale mişcării: direcţii, amplitudine,
tempo, ritm;
Educarea capacităţii de coordonare a
mişcării în condiţiile utilizării
diferitelor obiecte;

x x

Educarea capacităţii de coordonare în
condiţiile sporirii gradului de
complexitate a mişcării şi a
diversificării condiţiilor de aplicare;

x x

Consolidarea capacitatilor coordinative x x x x x
Perfectionare x x x x

V
it

ez
a Viteza de reactie x x x

Viteza de executie x x x x
Viteza de repetitie x x x x x x
Viteza de deplasare x x x x x x

R
ez

is
te

nt
a

Putere anaeroba alactacida x x x x x
Capacitate anaeroba alactacida x x x x
Putere anaeroba lactacida x x x x
Capacitate anaeroba lactacida x x x x
Putere aeroba x x x x x
Capacitate aeroba x x x x


