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Calitatea motricd este aptitudinea individului de a executa miscari exprimate in
parametrii de viteza,de forta, de rezistenta, de indemanare. Valoarea acestor indici reflecta, in
cele din urmd, nivelul pregatirii fizice atins la un moment dat. Calitatile motrice sunt
specifice activitdtii motrice a omului sau sportivului. Calitdtile motrice pot fi considerate ca
fiind forme de manifestare a corelatiei factorilor morfo-functionali. Calitatile motrice depend
depind si de insusirile dobandite in cursul dezvoltérii si maturizarii organismului.

Alegerea celor mai potrivite mijloace si metode de antrenament pentru educarea
calitatilor motrice poate viza dezvoltarea unei singure calitati, a unei calitati combinate sau
poate urmarii dezvoltarea complexa si simultana a tuturor calitatilor motrice.

In general, actiunea exercitata asupra unei calititi motrice influenteazi si asupra
celorlalte, datoritd faptului ca fiecare calitate este o functie a aparatului neuromuscular.
Caracterul si valoarea acestor influente reciproce depin de:

- Eforturile aplicate; perfectionarea calitdtilor motrice se produce atunci cand
eforturile de antrenament sunt destul de mari;

- Gradul de pregatire; la incepatori este necesar sd se actioneze pentru
dezvoltarea tuturor calitdtilor motrice, in timp ce le consacrati se tine seama de
particularitatile sportului practicat.

Se pot obtine indici mari la una din calitatile motrice numai an cazul cand si celelalte
calitdti au ajuns la un anumit nivel de dezvoltare. De aceea educarea calitdtilor motrice
trebuie sa fie foarte complex. Manifestarea unei calitati motrice nu poate fi privita niciodata
izolat, ci intotdeauna n corelatie cu celelalte calitati motrice. Calitatile motrice se manifesta
integral in orice exercitii fizice, dar ele sunt solicitate in proportii diferite.

Calitatile motrice sunt Insusiri esentiale a activititii musculare, exprimata prin
intermediul actelor motrice, conditionate de structura si capacitatile functionale ale diferitelor

aparate si sisteme ale organismului uman, dar mediate si de procese si de capacitati psihice.



Modalitatile de influentare a calitatii actului motric au la baza corelatia dintre efect
si cauzd, conform careia raspunsul organismului materializat prin procesul de adaptare,
depinde in principal de caracterul si intensitatea exercitiilor, respective a exercitiilor fizice.

In handbal, calititile motrice se manifesti concret, in primul rand prin intermediul
deprinderilor de alergare, sdriturd si aruncare.

Calitatile motrice se pot dezvolta mult prin nivelul care-1 ating n cursul dezvoltarii
obisnuite, normale a organismului. In dezvoltarea calititilor motrice exista perioade de vartsa
optime si limite individuale si sex, acestea din urma determinante pe langa zestrea ereditara.
Educarea calitatilor motrice de baza, in handbal reprezintd o sarcind fundamental a activitatii
de educatie fizica la clasele VI-VII.

Viteza este o calitate motrica care depinde cel mai mult de inzestrarea naturald a
individului, fiind considerat talent cel care are posibilitatile crescute de a executa acte motrice
cu o viteza mai mare comparative cu un alt individ.

Din punct de vedere cinematic, viteza este o dimensionare a relatiilor spatio-
temporale(V=S/T). orice miscare se desfasoara Intr-un spatiu si timp determinate, inclusive
miscarile umane. Viteza este o marime vectoriala(are directie) si se poate reprezenta si
compune grafic. Din punct de vedere al vitezei, miscarea poate fi:

-uniforma, cand corpul parcurge spatii egale in interval de timp egale;

-variatd, cand corpul strabate spatii inegale in interval de timp egale;

-accelerata,cand viteza corpului creste;

-incetinita,cand viteza corpului scade.

Factorii de ordin functional nu fac numai posibild ci si necesard educarea calitdtilor
motrice in general si vitezei in special, la elevii claselor VI-VIII. Astfel creste rolul reglator al
sistemului nervos central, respectiv al scoartei cerebrale, ceea ce determinda imbunatatirea
coordondrii miscarilor, precizia acestora si in consecintd cresterea vitezei miscarilor.

In general se spune ci viteza este capacitatea de deplasare cu cea mai mare viteza
sau capacitatea de a executa rapid, cu o frecventda mare diferite miscari intr-o0 unitate de timp
data.

Este unanim acceptat faptul ca viteza este o calitate motrica mai mult indscuta, decat
dobandita, constituir o zestre ereditara fiind programatd genetic.

Calitatea motrica viteza, se poate manifesta atunci cand exista o mobilitate
functionala a sistemului nervos central, o coordonare neuro-musculard bund, precum si o

coordonare corespunzatoare intre fazele de lucru ale muschilor agonisti si antagonosti.



In acelasi timp mobilitatea, forta si echilibrul proceselor de excitatie si inhibitie sunt
corelatii care deosebesc tipurile de activitate nervoasd superioard. Aceste calititi se
stabilizeaza in perioada de varstd cuprinsa intre 15-18 ani. Dezvoltarea vitezei este strans
legata si de mecanismul de dezvoltare al corpului omenesc.

Luand ca baza datele prezentate de unii autori, Tn urma unor ample cercetari, la care
se adauga concluziile unor experti si observatii practice se apreciaza ca:

- Intre 7 si 10 ani se insuseste un numir mare de deprinderi motrice si
concomitant se dezvoltd coordonarea miscarilor omului;

- Varsta optima pentru dezvoltarea vitezei este de 11-12 ani;

- Intre 11 si 14 ani se indicd si se lucreze asupra frecventei miscirilor, cu
mentiunea cd la 12-13 ani sarcinilor de pand acum li se adauga si cea privind dezvoltarea
tempoului maxim al miscarii;

- De la 13 ani se pune accent pe exercitiile de viteza in regim de forta;

- De la 15 la 18 ani, parallel cu insusirea corecta a tehnicii elementelor din
handbal se vor efectua exercitii de viteza in regim de forta si de rezistentd in regim de viteza;

- Intre 9 si 14 ani pentru maini si intre 9 si 12 ani pentru picioare se apreciazi ca
fiind perioada propice dezvoltarii vitezei miscarilor.

- Tntre 15-18 ani se mai pot obtine progrese dar nu foarte mari;

- Dupad 16 ani la fete si 17 ani la baieti, selectionarea exercitiilor duce la
oarecare modificari ale vitezei, dar fard a se obtine transformari pozitive prea mari.

Educarea vitezei are implicatii mult mai largi, fiind strans legatd de celelalte calitéti
motrice, de principalele component ale efortului (volum, intensitate, complexitate), de

celelalte componente ale antrenamentului si de perioadele de pregatire.
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