ZDOLNOSCI MOTORYCZNE
SILA
SILA jest to zdolnos$¢ nerwowo - miesniowa organizmu do pokonywania zewnetrznego
i wewnetrznego oporu.
Ksztattowad site mozna poprzez:
- pokonywanie ciezaru wtasnego ciata,
- ¢wiczenia z elastycznymi gumami, expanderami,
- éwiczenia z partnerem,
- ¢wiczenia z pitkami lekarskimi,
- ¢wiczenia ze sztangami.
SzYBKOSC
SZYBKOSC - to zdolnoéé do wykonywania jakiegokolwiek ruchu w sposéb eksplozywny
(btyskawiczny).
Czynniki wptywajace na szybkos¢:
- dziedzicznosc,
- czas reakcji,
- zdolno$¢ do pokonywania oporu zewnetrznego,
- technika,
- koncentracja i sita woli.
WYTRZYMALOSC
WYTRZYMALOSC - zdolnos¢ do wykonywania diugotrwatej pracy o okreslonej
intensywnosci w danym czasie.
Wytrzymatosc jest rozwijana tylko wtedy, gdy pokonujemy wtasne zmeczenie.
¢ Zalezy ona od:
- centralnego systemu nerwowego,
- sity woli,
- wydolnosci tlenowe;j.
GIBKOSC
GIBKOSC - zdolno$¢ do wykonywania ruchu w duzym zakresie w stawach.
Jej brak powoduje:

- ostabienie tempa nauki réznych ruchow i ich doskonalenia,



- mozliwo$¢ doznawania czestych kontuzji,
- trudnosci w rozwijaniu innych zdolnosci motorycznych,
- ograniczenie jakosci ruchu.
KOORDYNACJA RUCHOWA

Koordynacja jest bardzo ztozong zdolnoscig motoryczng, wigze sie ona z orientacjg w przestrzeni,
a takze wptywa na nasze zachowanie, gdy tracimy réwnowage. Poziom koordynacji odzwierciedla
zdolnosé do wykonywania ruchow o réznym stopniu trudnosci w sposob szybki z duzg precyzjg i
wydajnoscia.

Na koordynacje wptywaja:

- myslenie i inteligencja,

- elegancja i precyzja,

- doswiadczenie motoryczne,

- poziom rozwoju innych zdolnosci motorycznych.

Ktéra zdolnos¢ jest najwazniejsza?

Wszystkie sg bardzo wazne, gdyz wptywajg one na jakos$ naszego zycia. Gdy brakuje
Ci szybkos$ci mozesz nie zdazy¢ na autobus do szkoty. Jak nie jestes$ gibki to mozesz
miec¢ problem z wykonaniem réznych czynnosci codziennych,

a poza tym jestes bardziej narazony na urazy, kontuzje. Koordynacja pozwala Ci z

kolei wykonywac kilka rzeczy na raz, np. biec i koztowac pitke, jezdzi¢ na rowerze, utrzymadé
rownowage na drodze, gdy jest sliska itd.

Bardzo Was prosze byscie odestali mi do 2 CZERWCA na adres mailowy waan@onet.eu
po jednym ¢wiczeniu ksztattujgcym (moze by¢ opis lub grafika) powyzsze zdolnosci
motoryczne

Pozdrawiam AW



