
Cechy motoryczne:

1/ Siła – zdolność do pokonywania oporów zewnętrznych lub przeciwstawianiu się im kosztem wysiłku mięśniowego.

2/ Szybkość – zdolność do wykonywania ruchów w najmniejszych dla danych warunków odcinkach czasowych.

3/ Skoczność – zdolność przemieszczania ciała w przestrzeni poprzez fazę lotu (najwyżej, najdalej, itd.).

4/ Gibkość – zdolność do wykonywania ruchów w stawie lub kombinacji stawów w optymalnym zakresie.
5/ Wytrzymałość – umiejętność przeciwstawiania się zmęczeniu i zdolność do poprawnego kontynuowania długotrwałej pracy.

6/ Koordynacja ruchowa – zdolność do wykonywania złożonych przestrzennie i czasowo ruchów, przestawiania się z jednych zadań ruchu na inne oraz rozwiązywania nowych sytuacji ruchowych.

Na podst. „Pracy wyrównawczej na tytuł INSTRUKTORA SPORTU dla Instruktorów Rekreacji Ruchowej PAS” – Antoni Sydor – 2013 r.

Oprac.: Antoni Sydor – Instruktor PILATES (uprawnienia Instruktora Rekreacji Ruchowej oraz Instruktora Sportu).
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