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1.Modalități de lucru, strategii folosite pentru dezvoltarea vitezei cu mijloace atletice
Algoritmii și operatorii algorimici folosiți pentru dezvoltarea complexă a calității motrice viteza
               Algoritmul                               Cod                                      Structura operațiilor algoritmice

                                                            operațional

Dezvoltarea reacției motrice                    V.1                  - Starturi din diferite poziții la semnale sonore pe distanță de 10m. 3-5 repetări.
la diferite semnale sonore                                                  Se lucrează cu tot colectivul sau în serii de3-4 elevi.






    V.2                 -  Starturi de jos cu lansare, cu durate diferite între comenzile ”gata” și ”start”  








       3-5x10m. Se lucrează în serii de 3-4 elevi.

                                                                V.3                 - Alergări cu schimbări de ritm(direcție) la diferite semnale sonore. 3-5 minute.

Dezvoltarea vitezei de accelerare           V.4                 -  Alergare cu accelerare până la 75%; 2-3x20-25m; P=mers.
                                                                V.5                 -  Alergare accelerată până la 90%, 1-2x20-25m; P=mers.

                                                                V.6                 - Alergare la vale 80-85%;2-3x20m, P=mers.

Dezvoltarea vitezei de execuție a           V.7                 -  Alergare cu joc de glezne 92-95%; 2-3x10-15m; P=mers.

mișcărilor membrelor inferioare             V.8                 - Alergare cu genunchii sus, pe loc 75-80%; 3x10sec; P=30”

și superioare                                            V.9                 - Alergare peste obstacole cu 3 pași între ele 90-95%;2-3x3 obstacole; P=mers.

                                                               V.10               -  Aruncări cu ambele mâini din diferite poziții(2-3kg) 5-7 minute.    

2.Modalități de lucru, strategii folosite pentru dezvoltarea rezistenței    
Algoritmii și operatorii algorimici folosiți pentru dezvoltarea complexă a calității motrice rezistența
                     Algoritmul                                  Cod                             Structura operațiilor algoritmice

                                                                   Operațional
Dezvoltarea rezistenței la eforturi                   R.1                  - Alergare ușoară de durată pe teren plat 1600-2000.
uniforme de durată medie și lungă                  R.2                  - Alergare ușoară de durată pe teren variat 5-7 minute.
Dezvoltarea rezistenței la eforturi de              R.3                  - Alergare cu accelerare la 75%; 3-4x60-70m; P=60”.

durată mică și medie                                       R.4                  - Alergare tempo uniform74-80%, 2x100m; (1-2x300m), P=90-180”.

                                                                        R.5                - Alergare peste 3 obstacole cu 3 pași de alergare;75%;5-6 repetări; P=mers.






R.6                  - Alergare cu genunchii sus 75%; 4-5x15-20m P=mers liber.







R.7               - Aruncări cu ambele brațe înainteși înapoi 1-3kg; 1x20-25repetări; 75-80%.
Dezvoltarea rezistenței la efort cu                 R.8                  - Alergare cu schimbări de ritm 2(20m 75%+50m  60%+20m  80%+50m 

intensitate variabilă                                                                   50%); P=120-180”.







R.9                 - Alergare cu schimbări de ritm 2(100m 74%+150m(mers)+50m 85%+75m

                                                                                                  (mers)+100m 75%); P=3-5 minute.

3.Modalități de lucru, strategii folosite pentru dezvoltarea forței
Algoritmii și operatorii algorimici folosiți pentru dezvoltarea detentei și a forței 
             Algoritmul                                               Cod                                    Structura operațiilor algoritmice

                                                                         Operațional
Dezvoltarea forței dinamice a                                F.1            - Săritura în lungime de pe loc, succesiv 80-85%, 2-3x5-6 repetări; 

membrelor inferioare                                                                                P=30-40 ”

                                                                               F.2            - Pas săltat (pas sărit)la deal (pe trepte) 80-85%;  3x15-20m; P=mers liber.

                                                                               F.3    - Desprinderi în lungime pe un singur picior succesiv (stg.)2x20m;                                                                                     








(dr.)2x20m; P=mers.

                                                                               F.4            -  Sărituri în înălțime cu elan perpendicular de 3-5 pași 4-5 repetări  
la înălțimi succesive.
Dezvoltarea forței explozive a                               F.5            - Aruncarea, cu ambele mâini de la piept (6 kg) 90-95%; 3-5 repetări.

membrelor superioare







       F.6            - Aruncări, cu ambele mâini, de jos înainte(5kg)90-95%; 3-5 repetări.







       F.7            - Aruncări, de deasupra capului, înainte(5kg)90-95%; 3-5 repetări.







       F.8            - Aruncări peste cap înapoi(5kg)90-95%; 3-5 repetări.
4.Modalități de lucru, strategii folosite pentru dezvoltarea îndemânări

Algoritmii și operatorii algorimici folosiți pentru dezvoltarea îndemânării
          Algoritmul                                            Cod                                    Structura operațiilor algoritmice

                                                                  Operațional
Îmbunătățirea capacității de                               Î.1                     -  Alergare cu slalom printre obstacole; 3x40m, 75%; P=mers liber. 
coordonare a segmentelor                                                                               Se lucrează pe patru grupe valorice.







   Î.2                     -  Alergare cu slalom printre obstacole (ștafetă); 25m; 95%;

 2-3 repetări. 3 grupe echilibrate valoric.







   Î.3                     -  Joc ștafetă ”albinele” 7-7 minute
   Î.4                     -  Transportul mingii pe abdomen cu deplasare pe palme și picioare,
                                     înainte-înapoi(individual și sub formă de ștafetă) 3-5 minute.  
Perfecționarea simțului                                      Î.5                     -  Mers pe o suprafață îngustă de sprijin, 3-15m cu fața spre direcția
echilibrului                                                                                         deplasării.

   Î.6                      -   Mers pe o suprafață îngustă de sprijin 3-15m, cu spatele pe 

direcția deplasării.  






   Î.7                      -  Alergare pe o suprafață îngustă de sprijin 3x15m; 70-75%.
Perfecționarea simțului ritmului                        Î.8                      -   Mers în ritmul unei bucăți musicale bine ritmate 1-2 minute.

                                                                           Î.9                      -   Exerciții executate în coloană de gimnastică pe bucăți musicale
 cu ritmuri diferite 2-3 minute.
   Î.10                     -  Trecerea peste 4 garduri foarte joase cu fiecare picior alternativ,
din  lansare liberă; 3-4 repetări; 60-65%.
