PROIECT

SCOALA DE ATLETISM



INTRODUCERE

Scoala de atletism reprezinta baza atletismului de performanta

- copilul trece de la stadiul unei motricitati haotice (caracteristica varstelor
fragede) la o motricitate elaborata

- descopera dimensiunea sociala a sportului, invata respectul fata de cei de
alaturi

- cuvant de ordine - joaca

- laitmotivul — invatarea

- coordonarea — scopul

- performanta sportiva — finalitatea

Acest document are drept scop revizuirea conceptului de initiere si formare
a tanarului atlet, propunand adaptari si orientari in concordanta cu nibelul
de dezvoltare motorie si psihica a generatiei actuale



PIRAMIDA ATLETICA

VETERANI +40 ani
SENIORI 23 — 40 ani
TINERET 20 — 22 ani
JUNIORI 18 — 19 ani
CADETI 16 — 17 ani
JUNIORI 3 14 — 15 ani
COPII 1 12— 13 ani
COPII 2 11 ani
COPII 3 10 ani

COPII 4 7 —9 ani



ARGUMENTE

Constructia proiectului, doi factori sunt esentiali

1. Diferentele de crestere si dezvoltare intre copii de aceiasi varsta datorate
unei evolutii aleatorii si decalate (ex. Doi copii de 10 ani cu nivele diferite
fac aceleasi exercitii?)

2. Diferentele intre baieti si fete, pubertatea incepe mai devreme la fete,
uneori ani de decalaj

3. Originile culturale, sociale, obisnuintele alimentare si mediul pot influenta
deasemenea decalajele

Sa nu uitam ca ei frecventeaza aceiasi clasa , medii leaga prietenii, separarea
lor ar creea disconfort

Solutia — pe teren, construind grupe de nivel sau diferentiind atelierele de
lucru, in final prin structurarea activitatii pe nivele de dezvoltare



EVOLUTIA COPILULUI CA PRINCIPIU DE
BAZA

Diferentele mari intre copii (stadii evolutive diferite, antecedente
personale ,sedentarism, activitate cu familia sau ”salbatica” fata sau
baiat) fac din constructia atletica bazata pe varsta o problema foarte
complicata

Raportarea la stadiile de dezvoltare ale motricitatii copiilor poate
conduce la elaborarea unei progresivitati in practica mult mai
obiectiva

DEFINITIE ABILI TA TI MOTRICE

Capacitatea dobandita prin exersare pentru obtinerea de rezultate stabilite
apriori cu maximum de eficacitate si in minimum de timp $i energie
(GUTHRIE)



EVOLUTIE ETAPA DUPA ETAPA

Pana la finele perioadei pubertare (15 — 17) copii se gasesc intr-o dinamica
constanta de dezvoltare care conduce la modificari

- Modificari morfologice radicale

- Modificar1 ale marilor functiui fiziologice
- Calitatile fizice

- Echipamentul perceptiv

- Bagajul motor

- Raporturile cu mediul s1 cu colegii

Traverseaza diverse stadii de dezvoltare in urma carora progreseaza la nivelul
motricitatii generale sau sportive specifice



ETAPAT - varsta scolara precoce, 7 — 9 ani

MOTRICITATE

- Comportament motor impetuos

- imbundtatire accentuatd a capacitatii de coordonare si a vitezei de reactie

- varsta optima pentru invatare (abilitdti compozite - abilitdti organizate in jurul relatiei
corpului copilului cu spatiul EX coordonarea unei curse de elan cu o saritura, aruncarea unui
obiect precedat de alergare, adaugarea unui parametru bioenergetic — sprint)

DIFICULTATI IN REALIZARE
- Structuri cerebrale incomplete
- Relatii motrice neadaptate la stimuli exteriori
ACTIVITATI ADAPTATE
- Invitare prin repetare
- perioada favorabild dezvoltarii psihomotoare, coordonarii, timpi de reactie, frecventa
gestuala

- antrenament poly sportiv cu precddere cu largirea repertoriului motor si ameliorarea
abilitatilor motrice (jocuri atletice



ETAPA II varsta scolara tardiva 10 -11 am

MOTRICITATE
- Ameliorari importante la nivelul agilitati
- Nivelul maturizarii fizice
- Ameliorari la nivelul proprioceptivitatii
- Invitarea si stapanirea miscarilor complexe care soliciti un efort
semnificativ de orientare spatio temporala

DIFICULTATI

- Limitarea activitatii la nivel fizic (coloana vertebrala, articulatie coxo-
femurala, rezerve limitate de hidrat de carbon

ACTIVITATI ADAPTATE

- Faza cheie pt dezvoltarea capacitatilor motrice si a abilitatilor legate de
reperajul temporo-spatial
- Invitarea fundamentalelor atletismului



ETAPA III — adolescenta pubertara 1 (12—13 ani1)

Pubertatea produce efecte devastatoare

- La nivelul arhitecturii corporale si a coordonarii

- Levierele se modifica, chiar si controlul motor este perturbat

- Se adauga modificarile legate de maturizarea sexuala

Adaptarea continutului in aceasta faza extrem de de sensibila este
indispensabilasi se va dirija catre

- Invatarea de a se antrena cu o dezvoltare a independentei

- intelectualizaru actiunilor (de ce fac asa?)

- Antrenamentul capacitatilor fizice

- Descoperirea tehnicilor atletice



ETAPA III — adolescenta pubertara 1 (12—13 ani)

MOTRICITATE

- Cresterea oaselor precede dezvoltarea musculaturii — consecinta, pierderea
coordonarii

- Cresterea secretiilor hormonale determina importante schimbari mai ales in
talie s1 greutate

DIFICULTATI

- Diminuarea motricitatii specializate (cauza, cresterea taliei s1 greutatii

- Invitare dificild datoritd instabilititii psihice

- Comportament critic, se pune in discutie autoritatea, dorinta de autonomie
s1 de responsabilitate

ACTIVITATI ADAPTATE
- Imbogitirea bagajului de abilititi motrice (poli atlet)
- Cresterea indicilor de forta - viteza



ETAPA III — adolescenta pubertara 1 (12—13 ani)

- Sistemul circulator si respirator pot suporta sarcini importante, nu si
sistemul 0sos

- Autonomizarea antrenamentului, invata sa te antrenezi, sa te incalzesti, sa
te intinzi

- Descoperirea tehnicilor probelor atletice



ETAPA IV — adolescenta pubertara 2 (14-15 ani)

MOTRICITE

- Incetinirea ritmului de crestere si dezvoltare

- Crestere ososasa mai ales in latime, cresterea volumului muscular

- Reechilibrarea raportului de forta

- Armonizarea proportiilor corporale si ameliorarea coordonarii
DIFICULTATI

- Aparitia unui nou echilibru psihic datorat stabilizarii activitatiit hormonale
- Formarea pronuntata a personalitatii s1 integrarea sociala

- Utilizarea progresiva a metodelor de antrenament specifice adultilor
ACTICITATI ADAPTATE

- Imbunatatirea in conditii noi a parametrilor motrici

- Perfectionarea tehnicilor specifice



UN PROGRAM PEDAGOGIC PERTINENT

Strategia pe care o propun ia in calcul parcursul integral cu incepere de la
educarea motrica pana la intrarea in atletismul de performanta, propunand
pentru fiecare transa de populatie continuturi adaptate

ACTIVITATEA LA NIVELUL DE ”SUB 7 ANI”

- Prioritara este educatia motrica in jurul a trei abilitati (deplasare, a se
proiecta in spatiu, a proiecta in spatiu un obiect)

- Sa progreseze sub aspect motor, dezvoltare s1 imbogatirea abilitatilor
motrice fundamentale (echilibru, ritm, sprijin, aliniamente- , coordonare)

- Sa progreseze sub aspect fizic — jocuri de intarire a intarire, suplete

- Sainvete sa traiasca in colectiv , sd-si controleze emotiile

- Sa fie autonom in desfasurarea activitatilor simple

- Organizarea activitatii sub forma de joc si apeland la imaginatia copiilor
poate face ctivitatea placuta



UN PROGRAM PEDAGOGIC PERTINENT

ACTIVITATEA LA NIVELUL DE ”SUB 12 ANI”

Prioritar este trecerea catre o motricitate atletica cu ajutorul unor exercitii
variate, bazate in continuare pe cele trei abilitati de baza (a se deplasa, a se
proiecta, a proiecta un obiect

- Largirea repertoriului motor (practica diversificata cat mai larg posibila

Este perioada optima pentru invatare dar in acelasi timp, extrem de dificila
deoarece anumite functii si abilitati sunt mult mai accesibile nivelului
biologic al acestei categorii

Decat o reproducere precoce a tehnicilor atletice fara a tine cont de toate aceste
specificitati biologice si psihologice, este de preferat formare atletica prin
intermediul jocurilor si a situatiilor pedagogice care fac apel la
fundamentale atletismului (actiuni ce se regasesc in ori ce gest specific)



UN PROGRAM PEDAGOGIC PERTINENT

ACTIVITATEA LA NIVELUL DE ”SUB 16 ANI”

Reprezinta momentul intrarii in atletismul tehnic sau propriu zis

- Asimilarea de cunostiinte generale despre antrenament (incalzire, intinderi
- Dezvoltarea calitatilor motrice

- Descoperirea tehnicilor diverselor probe atletice

- Faza de orientare catre o anumita disciplina, dupa o faza de descoperire a
diverselor specialitati, copilul isi creaza propriul proiect decizand catre ce
grup de specialite se va indrepta

Gestionarea situatiei in care copilul ajunge la aceasta varsta sa fie
inregimentat fdara sda parcurgd toate celelalte etape formative este dificil
deoarece urmeaza sa-l1 convingem noi catre ce familie de probe trebuie sa
se indrepte fara ca el sa aiba o alegere ghidata prin formarea continua
propusa



CONTINUT PEDAGOGIC

* Constructia componentelor “scolii de atletism” se bazeaza in principal pe
un continut pedagogic adaptat capacitatilor de moment ale subiectului

CATEGORIA BABY ATLET —4 - 6 ani
Obiectiv principal - subiectul sa se distreze in context atletic

Mijloace - abordare prin joc

- activitati variate st multiforme ce irmaresc dezvoltarea
motricitatii
- dezvoltarea autonomiei s1 a socializari

Obiective particulare

- coordonare, dezvoltare psyhomotoare
- echilibru, ritm , suplete

- echilibraj postural si amplitudine articulara



CONTINUT PEDAGOGIC

CATEGORIA CONTACT ATLETIC 7 -8 -9 ani
Obiectiv principal - subiectul sa se joace In context atletic
Mijloace abordare multiforma sub forma de joc
- descopera diferitele domenii ale atletismului
- se continua dezvoltarea psthomotoare
- invata sa se masoare cu altii

- antrenament polisportiv primordial cu largirea repertoriului
motor s1 ameliorarea abilitatilor motrice

Obiective particulare
- reluarea obiectivelor grupei anterioare, plus

- viteza de reactie, capacitate de accelerare, frecventa
gestuala

- anduranta s1 suplete




CONTINUT PEDAGOGIC

CATEGORIA "DESCOPERA ATLETISMUL” 10 — 11 ani

Obiectiv principal - descopera lumea complexa a atletismului
(educatie atletica)

Mijloace abordare multiforma sub forma de poliatloane
- practica orientata si adaptata

- accent pe exercitille fundamentale
Obiective particulare

- faza cheie pentru dezvoltarea capacitatilor motrice
- dezvoltarea abilitatilor motrice legate de adaptarea
spatio temporala

- dezvoltarea supletei (numai nivelul atins se poate
mentine



CONTINUT PEDAGOGIC

CATEGORIA ” DEVIN ATLET” 12 — 13 ani
Obiectiv principal - formare atletica (devine atlet)

Mijloace - descopera specialitatile atletice

- antrenarea marilor capacitati fizice

- capacitatea de autogestionare a activitatii (incalzire,
elemente de streaching)

- Invata sa se antreneze

Obiective particulare

- cresterea indicilor forta — viteza
- inima s1 plamanii suportad sarcini mari
- inifierea in tehnicile atletismului competitional



CONTINUT PEDAGOGIC

CATEGORIA ORIENTARE ATLETICA 14 — 15 ani

Obiectiv principal - specializarea atletica (alergator, saritor etc)

Mijloace - invatarea aprofundata a tehnicilor s1 participare in
concursurl

- antrenarea marilor capacitati fizice

- capacitatea de autogestionare a activitatii (incalzire,
elemente de streaching)

- orientarea s1 aprofundarea tehnicii unei probe
Obiective particulare

- debutul in antrenamentul de performanta

- dirijarea catre o proba sau un grup de probe



PRINCIPII PENTRU STRUCTURAREA
SCOLII DE ATLETISM

DEMIXTAREA NIVELELOR. In ideea unei practici adaptate implici o
aplicare diferentiata, cel putin la nivelul abilitatilor constatate

ADAPTAREA SPATIILOR DE PRACTICARE Daci j3 si copii 1 au
nevoie de un spatiu standardizat, categoriile inferioare isi pot desfasura
activitatea in spatii adaptate nestandardizate.

ADAPTAREA MATERIALELOR DE LUCRU. Ca practica sa fie
adaptata la Cu cat sunt mai mici practicantii cu atat materialele vor fi mai
strict adaptate

COMPETENTE LA ALCATUIREA ECHIPEI MANAGERIALE .

- Prezenta 1n colectivul care gestioneaza acest proiect a cadrelor
specializate este indispensabilad pentru ca practica sa fie perfect adaptata
aptitudinilor subiectilor

- cadre ajutatoare pentru sustinerea copiilor in dificultate (plans, cadert,
WwC)



INTRODUCERE

- SCOALA DE ATLETISM reprezinta baza atletismului de performanta
1.  Copilul trece de la o motricitate haotica la o motricitate elaborata
2. Descopera dimensiunea sociala a sportului, respect pentru cei de alaturi

Cuvant ordine — joaca / lait motiv — invatare / coordonare — scopul /
performanta sportiva — finalitate

- PIRAMIDA EVOLUTIVA
- ARGUMENTATIE

Diferentele de de crestere si dezvoltare intre copii de aceiasi varsta

N

Diferentele sociale, culturale de mediu

- SOLUTIA - constituirea grupe de nivel sau diferentiind in functie de
nivelel de dezvoltare ale copiilor



EVOLUTIA COPILULUI — PRINCIPIU DE
BAZA

Intre 7 si 17 ani dinamica constanta de dezvoltare care conduce la
modificari

Modificari morfologice radicale
Modificari ale marilor functiuni
Calitati motrice

Echipamentul perceptiv
Bagajul motor

V.V VYV VYV V V

Raportul cu mediu si cu colegii

Care conduc la progrese ale motricitatii generale si sportive specifice



EVOLUTIA ETAPA DUPA ETAPA

ETAPA 1 —varsta prescolara precoce 7 — 9 ani
1. Motricitate
=  Comportament motor impetuos
= [mbunititirea capacititii de coordonare si a vitezei de reactie
=  Varsta optima pt invatare (abilitati compozite, relatia cu spatiul si cu
obiecte
2. Dificultati in realizare
=  Structuri cerebrale incomplete
= Relatin motrice neadaptate la stimuli exteriori
3. Activitati adaptate
= Invitare prin repetare
=  Favorabil dezvoltari pstho-motoare, coordonare,timp reactie, fr. Gest
= Activitati polisportive pentru largirea repertoriului motor



EVOLUTIA ETAPA DUPA ETAPA

ETAPA 11 — varsta scolara tardiva 10 — 11 ani

1.

Motricitate

Ameliorari la nivelul agilitatii

Ameliorari la nivelul proprioceptivitatii

Invitarea si controlul miscirilor complexe (solicitd efort de orientare
spatio temporald)

Dificultati

Limitari ale activitatii la nivel fizic (coloana, articulatie coxo-femurald)
Activitati adaptate

Faza cheie pt dezvoltarea capacitatilor motrice si a abilitatilor legate de
reperajul spatio-temporal

Fundamentalele atletismului (sprijin, alintamente, compensatii)



PUBERTATE

EFECTE

» La nivelul arhitecturii corporale si a coordonarii

» Modificarea levierelor — control motor perturbat

» Maturizare sexuala

ADAPTARE, indispensabila s1 dirijata catre

» Intelectualizarea actiunilor (de ce fac asta?)

Dezvoltarea independentei (invata sa te incalzesti, sa te intinzi)
Antrenamentul calitatilor fizice

Descoperirea tehnicilor atletice

V V V VY

Sistemul circulator si respirator pot suporta sarcini importante, nu si cel
0S0S



EVOLUTIA ETAPA DUPA ETAPA

ETAPA 111 — adolescenta pubertara 1, 12 — 13 ani

1.

Motricitate

Sistemul osos precede cel muscular

Cresterea secretiilor hormonale determind schimbari importante(T/G)
Dificultati

Diminuarea motricitatii specializate (cresterea T s1 G)

Invitare dificild datorata instabilititii psihice

Comportament critic, autoritate, autonomie s1 responsabilitate
Activitati adaptate

Imbogatirea bagajului motric — poliatlet

Cresterea indicilor de forta - viteza



EVOLUTIA ETAPA DUPA ETAPA

ETAPA 1V adolescenta pubertara 2, 14 — 15 ani

1.

Motricitate

Incetinirea ritmului de crestere

Dezvoltarea sistemului osteo articular s1 muscular
Reechilibrarea raportului de forta

Armonizarea proportiilor corporale s1 ameliorarea coordonarii
Dificultati

Aparitia unui nou echilibru psihic datorita stabilizarii act hormonale
Formarea personalitdtii si integrarea sociala

Utilizarea progresiva a metodelor specifice adultilor

Activitati adaptate

Conditii noi de perf a parametrilor motrici, perfectionare tehnica



PROIECT PEDAGOGIC

CONTINUTURI ADAPTATE FIECAREI
TRANSE DE POPULATIE, DE LA
EDUCAREA MOTRICA PANA LA

ATLETISMUL DE PERFORMANTA



ACTIVITATE LA NIVELUL "sub 7 an1”

PRIORITAR Educatia motrica in jurul a trei abilitati (deplasare, proiectie in
spatiu, proiectarea in spatiu a unui obiect)

Progresarea in directia abilitatilor motrice de baza
Progresarea in directia aspectului fizic

Traiul 1n colectiv

Autonomia in desfasurarea activitatilor simple

V.V VY V V

Organizarea act sub forma de joc, apeland la imaginatia copiilor



ACTIVITATEA LA NIVELUL "sub 12 ani”

PRIORITAR Trecerea catre o motricitate atletica cu ajutorul unor exercitii
variate, bazate in continuare pe cele trei abilitafi (deplasare, proietie si
proiectare obiect)

» Largirea repertoriului motor (practica cat mai diversificata)

» Perioada optima pt invatare limitata de aspectele biologice
Decat o reproducere precoce a tehnicilor atletice
fara a tine cont de toate aceste specificitati biologice
si psihologice, este preferabila o formare atletica
prin intermediul jocurilor $i a situatiilor pedagogice
care fac apel la fundamentalele atletismului



ACTIVITATEA LA NIVELUL "sub 16 ani”

PRIORITAR Intrarea in atletismul tehnic

» Asimilarea de cunostiinte generale despre antrenamentezvoltarea calitatilor
motrice

» Descoperirea tehnicilor atletice

» Orientareacatre oanumita disciplind, creerea propriului proiect

Gestionare situatiei in care copilul ajunge la aceasta
varsta fara sa fie inregimentat si fara sa parcurga
celelalte etape deoarece va trebui sa-l convingem noi
catre ce familie trebuie sa se indrepte fara ca el sa
aiba o alegere ghidata



CONTINUT PEDAGOGIC ADAPTAT
CAPACITATILOR DE MOMENT ALE COPILULUI

CATEGORIA "BABY ATLET” — sub 7 ani

OBIECTIV PRINCIPAL - subiectul sa se distreze in context atletic
MIJLOACE

= Abordare prin joc

= Activitati variate st multiforme care amelioreaza motricitatea generala
* Dezvoltarea autonomiei s1 a socializari

OBIECTIVE PARTICULARE

= (Coordonare, dezvoltare psiho motoare

= Echilibru, ritm, suplete

= Echilibraj postural si amplitudine articulara



CONTINUT PEDAGOGIC ADAPTAT
CAPACITATILOR DE MOMENT ALE
COPILULUI

CATEGORIA "MINI ATLET” 7-10 ani

OBIECTIV PRINCIPAL - subiectul sa se joace in context atletic
MIJLOACE

» Abordare multiforma sub forma de joc

» Continuarea dezvoltarii psihomotoare

> Invati si se misoare cu altii

» Activitate polisportiva cu largirea repertoriului motor si ameliorarea
abilitatilor motrice

OBIECTIVE PARTICULARE

» In plus fata de grupa anterioara, viteza de reactie, capacitatea de accelerare,
frecventa gestuala

» Anduranta si suplete



CONTINUT PEDAGOGIC ADAPTAT
CAPACITATILOR DE MOMENT ALE
COPILULUI

CATEGORIA "DESCOPERA ATLETISMUL", 10 — 11 ani

OBIECTIV PRINCIPAL — descoperirea lumii complexe a atletismului
(educatie atletica)

MIJLOACE

» Abordare multiforma — poliatloane

» Practica orientata si adaptata

» Accent pe exercitiile fundamentale ale atletismului

OBIECTIVE PARTICULARE

» Dezvoltarea calitatilor motrice

» Dezvoltarea abilitatilor motrice legate de adaptarea spatio temporala
» Dezvoltarea supletei



CONTINUT PEDAGOGIC ADAPTAT
CAPACITATILOR DE MOMENT ALE
COPILULUI

CATEGORIA "ATLET IN DEVENIRE” 12 — 13 ani
OBIECTIV PRINCIPAL - formarea atletica
MIJLOACE

Descopera specialitatile atletice

Antrenarea marilor capacitati fizice

Autogestionarea activitatii

OBIECTIVE PARTICULARE

Cresterea indicilor de forta — viteza

Dezvoltarea andurantei aerobe

VV YV VYV V VY

Initierea in tehnicile atletismului competitional



CONTINUT PEDAGOGIC ADAPTAT
CAPACITATILOR DE MOMENT ALE
COPILULUI

CATEGORIA "ORIENTARE ATLETICA” 14 — 15 ani
OBIECTIV PRINCIPAL - specializarea stricta
MIJLOACE

» Participarea in concursuri atletice specializate

» Antrenarea marilor sectoare fizice

» Autogestionarea activitatii in conditii de concurs
OBIECTIVE PARTICULARE

» Debutul in antrenamentul de performanta

» Dirijarea catre o proba sau un grup de probe



PRINCIPII DE STRUCTURARE A
ACTIVITATI

DEMIXTAREA NIVELELOR - practica adaptata aplicata diferentiat cel
putin la nivelul abilitatilor constatatate

ADAPTAREA SPATIILOR de practicare a activitatii (j3 si ¢l au nevoie
de spatii standardizate, categoriile inferioare pot desfasura activitatea in
spati1 adaptate nestandardizate)

ADAPTAREA MATERIALELOR folosite, Cu cat varsta este mai mica,
cu atat materialele vor f1 mai strict adaptate

COMPETENTE IN ALCATUIREA ECHIPEI MANAGERIALE
Cadre specializate pentru adaptarea programului la aptitudinile subiectilor
Cadre ajutatoare pentru asigurarea ajutorului
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