ﬁatletism

JATLETISMUL PENTRU COPII”

Proiect de dezvoltare al Federatiei Romane de Atletism la nivelul copiilor avand la
baza programul , Kids’ Athletics” initiat si dezvoltat de World Athletics
https://worldathletics.org/kids-athletics

CATALIN GANERA
Antrenor federal copii
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Scop:

rezultate de valoare pe
plan internationa
nivelul juniorilor U2
seniorilor U23 si mai
ales al SENIORILOR

» formarea unor abilitati specifice
atletismului - elemente din:
Scoala alergarii
Scoala sariturii
Scoala aruncdrii

» dezvoltarea motricitdtii generale - abilitati fundamentale
agilitatea, ritmul, echilibrul, coordonarea, orientarea spatiald,
reactia rapida, ambidextria, constientizarea miscarilor corpului
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Grupuri tinta , Kids Athletics”

https://worldathletics.org/kids-athletics /teaching-athletics

Nivel 1 - copii 4-7 ani
(Level 1)

Nivel 3 - copii 12-13 ani
(Level 3)

Nivel 2 - copii 8-11 ani
(Level 2)
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Sistemul competitional la nivelul

Federatiei Romane de Atletism

Copii u 14 ani
Copii u 10 ani .
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CAMPIONAT NATIONAL
— etape: localitate, judet, zonad/regiune, national

La solicitarea structurilor sportive se pot organiza de catre acestea si alte

/ competitii cu caracter zonal /regional sau national

Sistemul }
" SALA
competitional

|
|

Campionatele Nationale sunt de:

CROS

Copiiu 10 ar. Copii u 1- Copii u 14 ani
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[ Copiiu 10 a'

SALA

AER LIBER

Instructiuni

generale

\\

/

Se va alcatui un singur CLASAMENT FINAL PE ECHIPE - o echipa este alcatuita din
6 copii - 3 fete si 3 baieti

O structura sportiva afiliata FRA poate participa cu mai multe echipe, fiecare dintre
acestea avand in componenta cate 6 copii (3 fete si 3 baieti)

La fiecare proba cei 6 componenti ai echipei vor participa impreuna (in probele de
alergari vor participa in aceeasi serie)

La fiecare probd de concurs se va realiza suma celor 6 rezultate, dupa care se va
realiza un clasament== locul I - cea mai mica valoare - in cazul alergarilor
= Jocul I - cea mai mare valoare - in cazul sdriturilor, aruncarilor

Pozitia in clasament la fiecare proba se va transforma in puncte.
Locul I - 1 punct, Locul II - 2 Puncte, Locul III - 3 puncte....Locul 15 - 15 puncte etc.

CLASAMENTUL FINAL se va realiza prin insumarea tuturor punctelor acumulate la toate
probele de concurs. Echipa care va acumula cele mai putine puncte va fi declarata
Campioana Nationala. In caz de egalitate se vor lua in considerare numarul locurilor
[/11/11] s.a.m.d.

La Campionatul National - etapa finala -
- copiilor echipelor clasate pe locurile I, II, III li se vor acorda medalii si diplome;
- copiilor echipelor clasate pe locurile IV, V, VI li se vor acorda diplome.
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50m plat

- start din picioare (de sus)

CopiiulOa

50 m garduri

- start din picioare (de sus)

detenta - pe verticala
- de pe loc - impulsie pe doua picioare

Probe de

- doui incercari succesive (,una dupa cealalta”) concurs

SALA

AER LIBER

200 m plat

- start din picioare (de sus)

3 sarituri in lungime succesive
legate (,broscute”) cu aterizare
In groapa cu nisip

- doud incercari (nu succesive)

aruncarea cu douda maini de deasupra
capului de pe loc (tip azvarlire)

- minge 1kg

- douad incercari succesive

aruncare cu douda maini din lateral
de pe loc (tip lansare)

- minge de 1 kg

- doua Incercari succesive

aruncare cu doud maini de la
piept de pe loc (tip impingere)
- minge de 1 kg
- doua Incercari succesive

Stafeta - start din picioare

- toti cei 6 componenti ai echipei vor alerga in stafeta dupa cum urmeaza:
- AER LIBER - 50m (fata) + 50m (baiat) + 150m (fata) + 150m (baiat) + 300m (fata) + 300m (baiat)
- SALA - 1/2 tur (fatd) + 1/2 tur (bdiat) + 1 tur (fatd) + 1 tur (biiat) + 1 tur si 1/2 (fata) + 1 tur si 1/2 (biiat)
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faatletism
5 [ Copiiu 10 ani ' Probe de

COPII u 10 - Campionat National - sala, aer liber, cros

PROBE - clasament pe echipe - 3f+3b

50m
50m.g.
200m

stafeta aer liber 50(f)+50(b)+150(f)+150(b)+300(f)+300m(b) - startul din picioare pe culoare de la plecarea la 200m;
primele doud schimburi de stafeta se vor realiza pe culoare; dupd primirea stafetei, fata care parcurge distanta de 150m

va intra ,la bordura” (culoarul 1).
stafeta sala 1/2 tur(f) + 1/2 tur(f) + 1tur(f) + 1tur(b) + 1tursi 1/2(f) + 1 tur si 1/2(b) - startul din picioare de la
plecarea la 400m; se va intra ,la bordura” (culoarul 1) imediat dupd start.

detenta pe verticala (de pe loc) impulsie doua picioare

3 sarituri in lungime succesive legate (,broscute”) cu aterizare in groapa cu nisip
aruncare de pe loc cu doua maini de deasupra capului - tip azvarlire

aruncare de pe loc cu doua maini din lateral - tip lansare

aruncare de pe loc cu doua maini de la piept - tip impingere

CROS - 600m
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Repartizarea Cobii SALA
opiiul0a
probelor P AER LIBER
Reuniunea I Reuniunea a IlI-a
- detenta pe verticala - Stafeta
- 50 m garduri
- aruncare cu doua maini de la piept (tip impingere) Festivitatea de premiere
- 50 m plat

Reuniunea a II-a
- aruncare cu doua maini din lateral (tip lansare)
- 3 sarituri In lungime succesive legate (,,broscute”) cu
aterizare in groapa cu nisip
- aruncarea cu doua maini de deasupra capului (tip azvarlire)
- 200 m plat

Probele specifice ,scolii aruncarii” se pot desfasura atat pe sectoarele de aruncari cat si pe
pista respectiand caracteristicile unui sector de greutate (unghi de 40°)

Iniltime Distanta Distanta pana Distanta pana Numar

Proba garduri intre garduri la primul gard la ultimul gard garduri
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Copiiu 10

CROS

Instructiuni

generale

/|

Se va alcatui un singur CLASAMENT FINAL PE ECHIPE- o echipa este alcatuita din
6 copii - 3 fete si 3 baieti

O structura sportiva afiliata FRA poate participa cu mai multe echipe, fiecare dintre
acestea avand in componenta cate 6 copii (3 fete si 3 baieti)

Startul, traseul si distanta de concurs - 600m - vor fi aceleasi, atat pentru fete cat
si pentru baieti

CLASAMENTUL FINAL se va realiza prin insumarea punctelor acumulate de toti
componentii unei echipe (3 fete si 3 baieti)

La Campionatul National - etapa finala -
- copiilor echipelor clasate pe locurile I, I, III li se vor acorda medalii si diplome;
- copiilor echipelor clasate pe locurile IV, V, VI li se vor acorda diplome.
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Copiiu1l

SALA
AER LIBER

Instructiuni

generale

/AN

Se va alcatui un singur CLASAMENT FINAL PE ECHIPE - o echipa este alcatuita din
4 copii - 2 fete si 2 baieti

O structura sportiva afiliata FRA poate participa cu mai multe echipe, fiecare dintre
acestea avand in componenta cate 4 copii (2 fete si 2 baieti)

La fiecare proba cei 4 componenti ai echipei vor participa impreuna (in probele de
alergari vor participa in aceeasi serie) - cate doua echipe reprezentand C.S. diferite

La fiecare proba de concurs se va realiza suma celor 4 rezultate, dupa care se va
realiza un clasament== locul I - cea mai mica valoare - in cazul alergadrilor
= Jocul I - cea mai mare valoare - in cazul sdriturilor, aruncarilor

Pozitia in clasament la fiecare proba se va transforma in puncte.
Locul I - 1 punct, Locul II - 2 Puncte, Locul Il - 3 puncte....Locul 15 - 15 puncte etc.

CLASAMENTUL FINAL se va realiza prin insumarea tuturor punctelor acumulate la toate
probele de concurs. Echipa care va acumula cele mai putine puncte va fi declarata
Campioana Nationald. In caz de egalitate se vor lua in considerare numarul locurilor
I/11/11 s.a.m.d.

La Campionatul National - etapa finala -
- copiilor echipelor clasate pe locurile I, II, III li se vor acorda medalii si diplome;
- copiilor echipelor clasate pe locurile IV, V, VI li se vor acorda diplome.
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SALA

Copiiu1l AER LIBER

300 m plat

- start din picioare (de sus)

60m plat

_ 60 m garduri
- start din block-start

- start din block-start

detenta - pe verticala pentasalt cu aterizare in
- elan de un pas - impulsie/desprindere pe un picior |~ groapa cu nisip
- trei Incercari succesive (,una dupa cealalta”) concurs - trei Incerciri (nu succesive)

Probe de

aruncarea cu mdnd de pe loc aruncarea cu o manda din lateral de aruncarea cu o mand de pe loc
(tip azvarlire) pe loc (tip lansare) (tip impingere)
- minge/saculet - 0,5 kg - minge/saculet - 0,5 kg - minge de 2 kg;
- trei Incercari succesive - trei Incercari succesive - doua incercari succesive

Stafeta - start din block-start
- toti cei 6 componenti ai echipei vor alerga in stafeta dupa cum urmeaza:
- AER LIBER - 100m (fata) + 100m (baiat) + 300m (fatd) + 300m (baiat)
- SALA - 1/2 tur (fatd) + 1/2 tur (baiat) + 2 tururi (fata) + 2 tururi (b3iat)
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Copiiu 12

COPII u 12 - Campionat National - sala, aer liber, cros

PROBE - clasament pe echipe - 2f+2b

60m
60m.g.
300m

stafeta aer liber 100(f)+100(b)+400+400m - startul din block-start de la plecarea la 200m; primele doud schimburi
de stafetd se vor realiza pe culoare; dupad primirea stafetei, copila care parcurge distanta de 400m va intra ,la bordura’
(culoarul 1)

stafeta sala 1/2 tur(f)+1/2 tur(b)+2tururi(f)+2tururi(b) - startul din block-start de la plecarea la 400m; primele
doud schimburi de stafeta se vor realiza pe culoare; dupd primirea stafetei, copila care parcurge distanta de 2 tururi
va intra ,la bordura” (culoarul 1)

)

detenta pe verticala cu elan de 1 pas, impulsie pe 1 picior
pentasalt cu aterizare 1In groapa cu nisip

aruncare de pe loc cu o mana - tip azvarlire

aruncare de pe loc cu o mana din lateral - tip lansare
aruncare de pe loc cu 0o mana - tip impingere

CROS - 1000m
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Repartizarea SALA
probelor AER LIBER

Reuniunea I Reuniunea a IlI-a
- detenta pe verticala - Stafeta
- 60 m garduri
- aruncare cu o mana de la piept (tip impingere) Festivitatea de premiere
- 60 m plat

Reuniunea a II-a
- aruncare cu o mana din lateral (tip lansare)
- 3 ,broscute” cu aterizare in groapa cu nisip
- aruncarea cu o mana de deasupra umarului (tip azvarlire)
- 300 m plat

Probele specifice ,scolii aruncarii” se pot desfasura atat pe sectoarele de aruncari cat si
pe pista respectand caracteristicile unui sector de greutate (unghi de 40°)

Iniltime Distanta Distanta pana Distanta pana Numar
garduri intre garduri la primul gard la ultimul gard garduri

Proba




federaa amand

Copii

Instructiuni

generale

/NN

Se va alcatui un singur CLASAMENT FINAL PE ECHIPE- o echipa este alcatuita din 6
copii - 2 fete si 2 baieti

O structura sportiva afiliata FRA poate participa cu mai multe echipe, fiecare dintre
acestea avand in componenta cate 2 copii (2 fete si 2 baieti)

Startul, traseul si distanta de concurs - 1000m - vor fi aceleasi, atat pentru fete cat
si pentru baieti

CLASAMENTUL FINAL se va realiza prin insumarea punctelor acumulate de toti
componentii unei echipe (2 fete si 2 baieti)

La Campionatul National - etapa finala -
- copiilor echipelor clasate pe locurile I, I, III li se vor acorda medalii si diplome;
- copiilor echipelor clasate pe locurile IV, V, VI li se vor acorda diplome.




(faatietism COPIl u 14 - C.N. - AER LIBER
PROBE - individual

COPII u 14 - C.N. - CROS
PROBE individual /echipe

- . 80m.p.
iiu 14 ani
Cop = 200m.p. 1500 m fete
500m 2000 m baietii
800m
- 1100m
COPITu 14 -C.N.-SALA COPII u 14 - C.N. - MARS
PROBE - individual 60m.g. PROBE individual/echipe
200m.g.
60m.p. 2000 m fete
1000m obst. fara trecerea prin groapa cu apa o
200m 3000 m baietii
600m mars 2 km(f), 3 km(b)
1000m stafeta 4x100m - mixt (2f,, 2b.)
60m.g. stafeta 100+200+300+400m - mixt (2f., 2b.) COPIIu 14 - C.N. -
stafeta 4x200m/1 tur- mixt (2f,, 2b.) lungime Aruncari lungi
stafeta 4x400m/2 tururi - mixt (2f,, 2b.) inaltime PROBE - individual
lungime prijind disc
inaltime greutate sulita
. ciocan
prajina sulita
greutate disc
tetratlon - 60m.p., o saritura, greutate, ciocan
600m

tetratlon - 60m.p., o sariturd, o aruncare, 600m
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(— Probe de

concurs

Copii u 14 ani

SALA
- 60m.p., 200m, 600m, 1000m, 60m.g., tetratlon (60m.p., o saritura, aruncarea greutatii, 600m)
- stafete: 4x200m/un tur - mixt (2f.(1, 3)+2b.(2,4)) si 4x400m/doua tururi mixt - (2f.(1, 3)+2b.(2,4))
- lungime, inaltime, prajina, greutate

/ AER LIBER

- 80m.p., 200m, 500m, 800m, 1100m

- 60m.g., 200m.g., 1000m obstacole (fara trecere prin groapa cu apa), tetratlon (60m.p., o saritura, o aruncare,

600m), mars 2km(f)/3km (b)

- stafete: 4x100m - mixt - 2f. (1,3) + 2b.(2,4) si 100m+200m+300m+400m - mixt - 2f. (1,3) + 2b.(2,4)
Klungime, indltime, prajina, greutate, disc, sulita, ciocan

4 CROS

- 1500m (f) si 2000m (b) - clasament individual si pe echipe
MARS
- 2000m (f) si 3000m (b) - clasament individual si pe echipe
ARUNCARI LUNGI

(disc, sulita, ciocan

AN
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Repartizarea

Copii u 14 ani S

CN SALA CN AER LIBER

. 60m.p. . 200m ¢ 80m.p. e 200m.p.
+ 600m . 1000m > > Bl
. 60mg e 1100m
 200m.g. * 60mg
* 4x200m/ 1 tur mixt <+ 4x400m/2 tururi * 1000m obst. (fara
- 2f. (1, 3), 2b. (2, 4) - 2f. (1, 3), 2b. (2, 4) trecere prin groapa cu apa)
* finaltime * lungime * mars 2km (f)/ 3km (b)
e prajina * 4x100m mixt (2f, 2b.) 100+200+300+400m - mixt
. greutate 100, 300m - f,, 200, 400m - b.
e finaltime * lungime
e tetratlon * tetratlon * prajina
60m.p., o saritura greutate, 600m + greutate e disc
* ciocan * sulita
Se vor pastra caracteristicile distantelor si materialelor din
anul 2023 (garduri, sarituri, aruncari) * tetratlorvl o * tetratlon
Pentru proba de 1000m obstacole (fara trecere prin groapa 60m.p., o saritura o aruncare, 600m

cu apad), Indltimea obstacolelor este de 0,76m (f, b)
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Va multumesc pentru
atentia acordata!

Daca aveti propuneri, va rog sa ma contactati pe emailul
ganera.catalin@gmail.com sau WhatsApp 0746245600

CATALIN GANERA

Antrenor federal copii



