Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

PLAN DE PREGARIRE ANUAL

Disciplina sportivd de specializare: ATLETISM
PROBA — ARUNCAREA CIOCANULUI

Unitatea de invataimant: LPS ROMAN

Anul scolar/ anul competitional: 2010-2011

Clasa/ grupa: (se scrie clasa sau nr. grupei) GR.1 INCEPATORI

Cadrilididaetios o ol S i Nivel valoric: INCEPATORI

OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE

UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE

01. 02. 03.
Pregitirea Indici somato-functionali generali
fizica

Deprinderi Si priceperi motrice
Calitati motrice de baza

Indici somato-functionali specifici
Calitati motrice specifice

Metode Si mijloace de dezvoltare

Metode/ procedee de creStere

® Procedee tehnice de bazi
Pregitirea
tehnica e Procedee tehnice recomandate

individual
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Pregatirea
tactica

Actiuni tactice recomandate
individual

Actiuni tactice individuale in atac

Actiuni tactice individuale in
aparare

Actiuni tactice colective de atac
Actiuni tactice colective de aparare

Sisteme de joc

Pregitirea
psihologica

Trésaturi psihice dominante

Pregitirea
metodica/
teoretica

Protectie individuald
Randament sportiv
Prevederi regulamentare
Reguli de comportament

Culturalitate







CALENDARUL COMPETITIONAL

COMPETITII PERIOADA DE LOCUL DE

Oficiale interne

Oficiale internationale

Amicale
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

Numir de
Btagn Mezasraibtin Loc de Numir de zile | Numar de lectii | Numir de zile oo:mE.mE,m
desfasurare de pregitire de antrenament libere (oficiale sau
amicale)
01. 02. 03. 04. 0s. 06. 07.
Perioada pregititoare I — durata: 13 sept. 2010 - 20 mar. 2011
MZC 1- de acomodare Roman 9 9 12 -
Perioada: 13sept-03 oct 2010
Etapa pregatirii de MZC 2- de bazi Roman 38 38 48 1
bazi Perioada: 04 oct-20.dec.2010
MZC 3- de bazi (dezvoltare) Roman 12 12 19 1
Perioada: 30 dec.2010-31 ian.2011
Etapa MZC 4- precompetitional Roman 14 14 20 1-neoficial
precompetitionald Perioada:01 feb.-6 mar.2011.
Perioada competitionali I — durata: 7-13 mar.2011
Etapa MZC 5- competitional Bucuresti 2 2 5 1 oficial
competitionala Perioada:7-13 mar.2011.
Etapa MZC 6- refacere - . - 7 =
de refacere Perioada: 14-20 mar.2011
Perioada pregititoare Il — durata: 21 mar-03 iun.2011
Etapa pregatirii de MZC 7- de baza Roman 27 27 36 1 oficial
baza Perioada: 21 mar-22 mai 2011
Etapa MZC 8- precompetitional Roman 8 8 12 -
precompetitionala Perioada:23 mai-05 iun.2011.
Perioada competitionali Il — durata: 11 iun-26 iun.2011
MZC 9- competitional lasi - 1 1 1 oficial
Perioada: 11-12 iun.2011
Etapa MZC 10- intermediar Roman 6 6 P -
competitionala Perioada: 13-24 iun.2011
MZC 11- competitional Bucuresti - 1 1 1 oficial
Perioada:25-26 iun.2011.
Perioada de tranzitie — durata: 27 iun-15 sept 2011
Etapa MZC 12- odihni activa - - : 80 =

de refacere

Perioada: 27 iun-15 sept 2011







SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

2 Din care:
MEZOCICLUL MMMWM%MM M:@:MM%W@ hﬁﬁ%m_,mﬂ._.mm ﬁwwﬂwm%_ﬂ Indicatori Eo:,mom o.m_,m conditioneazi performanta
sportiva fizied tehnies thctick Al.viteza : m..m.%..%ﬂ.. Ar.mat.comp. Ar.mat.dif Al.rez
MZC -1 18 18 - - 2 600 - 400 1
MZC -2 76 42 30 4 7 1200 200 1200 2
MZC -3 24 14 8 2 4 800 150 1200 1
MZC -4 28 12 14 2 2 800 150 1000 1
MZC -5 4 comp. - 2 2 - - 25 - -
MZC -6 refacere - - : - - - - -
MZC -7 34 16 16 2 4 1200 250 1000 1
MZC -8 16 6 8 2 2 600 100 600 0.5
MZC -9 4 comp. - 2 2 - - 25 - -
MZC -10 12 5 6 1 1 600 100 600 0.5
MZC -11 4 comp - 2 2 - - 20 - -
MZC -12 refacere - - - - - - - -
TOTAL 210 103 88 19 20 Km 4600 rep 1000rep |5600rep | 7 ore
PROBE DE CONTROL
-alergare viteza 20 m st./jos
-lungime fara elan
-aruncarea ciocanului de pe loc
-aruncarea greutatii peste cap, inapoi
-aruncarea greutatii de jos, inainte
-abdomen — 30 sec
DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL
AMW._J DATA LOCUL
1 lanuarie 2011 Cabinet medical sportiv Piatra Neamt
2 Mai 2011 Cabinet medical sportiv Piatra Neamt







Unitatea de invitaimant: L.P.S. ROMAN

Anul Scolar/ anul competitional: 2010 —2011

Clasa/ grupa: (se scrie clasa sau nr. grupei) CL.VII -IX
Cadrul'didactics Sni S i G nn i s

PLAN DE PREGARIRE ANUAL

Disciplina sportivd de specializare: ATLETISM
PROBA ARUNCAREA CIOCANULUI

Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

Nivel valoric: AVANSATI

OBIECTIVE DE PERFORMANTA

-Calificare la etapa finala a Campionatului Nat. Jun.III a unui nr. de 5 sportivi :

Dotari materiale utilizate:
-ciocane 3-5 kg

LUCACI BEATRICE loc ITI-IV ( 38-40m) -mingi medicicale 3-5 kg
NIKULIC ALEXANDRA loc II-IV (36-38m) -mingi medicinale cu maner
CIUCHI GABRIELA loc V-VI (33-35 m) -puduri 3-6 kg
ONICA IRINEL loc I-II ( 45-47m) -greutati 3-5 kg
FECHETA REMUS loc TI-11I (43-45m)
OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE
UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE
01. 02. 03.

Pregitirea o
fizica

Indici somato-functionali generali
e Deprinderi Si priceperi motrice

e (Calitdti motrice de baza

* Indici somato-functionali specifici
¢ Calitati motrice specifice

e Metode Si mijloace de dezvoltare

-dezvoltare fizica armonioasa si a capacitatii
cardiovasculare

-dezvoltarea tuturor calitatilor motrice cu accent
pe F-V-Indemanare

-dezvoltarea calitatilor motrice specifice

-dezvoltarea deprinderilor motrice de baza

-cresterea nevelului indecilor de manifestare a
calitatilor motrice

-utilizarea deprinderilor motrice in activitatea de
pregatire si cea competitionala

-alegerea celor mai eficiente mijloace de dezvoltare
a capacitatii fizice proprii

-abordarea permanenta a unei atitudini corporale
corecte
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Metode/ procedee de crestere

Pregitirea Procedee tehnice de baza

tehnica
Procedee tehnice recomandate
individual

Pregiitirea Actiuni tactice recomandate

tactica individual
Actiuni tactice individuale in atac
Actiuni tactice individuale in
aparare
Actiuni tactice colective de atac
Actiuni tactice colective de apirare
Sisteme de joc

Pregitirea

psihologica Trasaturi psihice dominante

Pregitirea Protectie individuald

metodica/

teoretica Randament sportiv

Prevederi regulamentare
Reguli de comportament

Culturalitate
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CALENDARUL COMPETITIONAL

Oficiale interne

Oficiale internationale

Amicale

PERIOADA DE

LOCUL DE
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

Numar de
> Loc de Numir de zile | Numir de lectii | Numdir de zile concursuri
Etapa Mezostructuri desfasurare de pregatire de antrenament libere (oficiale sau
amicale)
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07.
Perioada pregititoare I — durata: 13 sept.2010 — 6 mar. 2011
MZC 1- de acomodare Roman 15 15 6 -
Perioada 13 sept-03 oct. 2010
Etapa pregitirii de MZC 2- de bazi Roman 20 20 8 -
bazi Perioada: 4 oct.—31 oct. 2010
MZC 3- de bazi (dezvoltare) Roman 45 45 16 -
Perioada: 01 nov-31 dec.2010
Etapa MZC 4- precompetitional Roman 25 25 9 -
precompetitionala Perioada:01 ian-06 mar.2011
Perioada competitionali I — durata: 07-10 mar. 2011
Etapa MZC 5- competitional Bucuresti - 1 3 1 oficial
competitionala Perioada: 7-10 mar.2011
Etapa MZC 6- refacere - < g 3 =
de refacere Perioada:.11-13 mar.2011
Perioada pregititoare Il — durata: 14 mar.- 22 iun.2011
Etapa pregitiriide | MZC 7- de bazi Roman 30 30 12 -
baza Perioada: 14 mar.-24 apr.2011
Etapa MZC 8- precompetitional Roman 16 16 5 1 oficial
precompetitionala Perioada: 25 apr. — 22 iun.2011
Perioada competitionali Il — durata: 23 iun-09 iul 2011
MZC 9- competitional Bucuresti - 1 1 1 oficial
Perioada: 23-24 jun.2011
Etapa MZC 10- intermediar Roman 8 8 3 -
competitionala Perioada: 25 iun-06 iul 2011
MZC 11- competitional Bucuresti 1 il 2 1 oficial
Perioada:7-9 iul.2011.
Perioada de tranzitie — durata: 10 iul-18 sept 2011
Etapa MZC 12- odihna activa - - - 69 -
de refacere Perioada: 10 iul-18 sept 2011
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SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Din care:
Numir ore % : Indicatori motrici care conditioneaza performanta
MEZOCICLUL | de pregétire Numar ore Z:Smﬂom,m Z:Smﬂomd
sportivdi | de pregatire fizica depregitive | de pregifie Alvit. Saribdif | SoneeC L Ar mat.dif i
tehnica tactici omp Forta rez.
HALT.
MZC -1 30 30 - - 2 600 - 600 - 1
MZC -2 40 25 15 - 2.5 1000 200 1000 30 1
MZC -3 90 46 40 4 35 1400 600 1200 60 1
MZC -4 25 10 13 2 1.5 800 300 800 30 1
MZC -5 2-comp - ik 1 - - 20 - - -
MZC -6 Ref. - - - - - - - - -
MZC -7 60 28 30 2 2.5 1200 800 1400 50 1
MZC -8 32 15 16 1 1.5 1000 400 800 30 1
MZC -9 2 comp - 1 1 - - 20 - - -
MZC -10 16 7 8 1 0.5 400 120 200 20 -
MZC -11 2 comp - 1 1 - - 20 - - -
MZC -12 ref - - - - - - - - -
TOTAL 296 161 125 13 13 Km 6400 2480 6000rep | 220T [6h
rep rep
PROBE DE CONTROL
-alergare viteza 30 m.st./jos
-saritura in lungime fara elan
-aruncarea greutatii peste cap inapoi
-aruncarea greutatii de jos, inainte
-aruncarea ciocanului
-abdomen 30 sec.
DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL
OZWHM.,. DATA LOCUL
i lanuarie 2011 Cabinet medical sportiv Piatra Neamt
2 Mai 2011 Cabinet medical sportiv Piatra Neamt
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PLAN DE PREGARIRE ANUAL

Disciplina sportivi de specializare: ATLETISM
PROBA ARUNCAREA CIOCANULUI
Unitatea de invatimént: L.P.S. ROMAN
Anul Scolar/ anul competitional: 2010/2011
Clasa/ grupa: (se scrie clasa sau nr. grupei) CL. X-XII
Cadrul didactic:

OBIECTIVE DE PERFORMANTA:
-calificarea a 4 sportivi la finalele camp. Nationale jun.:
-jun.ll - COZMA ALEXANDRU loc.I-IT (62-64m)
- VATAMANELU LEORNARD loc [II-IV (50-52m)
-PERIE ROXANA loc I-IT (52-54m)
-jun.] —-LAZAR MIRELA loc II-I1T (53-55m)
-obtinerea bareului de participare si participarea in comp. internationale astfel:
-COZMA ALEXANDRU - Camp.Mondial jun.II si Balcaniade Jjuniori

Disciplina: PREGATIRE SPORTIVA PRACTICA

Nivel valoric: PERFORMANTA

Dotiri materiale utilizate:
-ciocane 4-6 kg
- mingi medicinale 4-6 kg
- mingi medicinale cu maner 4-8 kg
- puduri 5-10 kg
-greutati 4-6 kg

-PERIE ROXANA - Camp.Mondial jun.II si Balcaniade juniori
- LAZAR MIRELA - Camp.European jun.I si Balcaniada juniori
OBIECTIVE DE INSTRUIRE SI COMPETENTE SPECIFICE
UNITATEA DE INVATARE OBIECTIVE DE INSTRUIRE COMPETENTE SPECIFICE
01. 02. 03.
Pregitirea * Indici somato-functionali generali | -dezvoltarea tuturor calitatilor motrice cu accent | -cresterea indecilor de manifestare a calitatilor

fizica pe F.-V.-Indemanare

* Deprinderi Si priceperi motrice
, -dezvoltarea deprinderilor motrice de baza
* (Calitati motrice de bazi

* Indici somato-functionali specifici
» Calitali motrice specifice

* Metode Si mijloace de dezvoltare

¢ Metode/ procedee de creStere

motrice de baza si a celor specifice si maximilizarea
acestora

-utilizarea deprinderilor motrice in activitatea de
pregatire si cea competitionala

-alegerea celor mai eficiente mijloace de dezvoltare
a capacitatii fizice

-abordarea permanenta a unei atitudini corporale
corecte
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Pregitirea

Procedee tehnice de baza

tehnica
Procedee tehnice recomandate
individual

Pregitirea Actiuni tactice recomandate

tactica individual
Actiuni tactice individuale in atac
Actiuni tactice individuale in
aparare
Actiuni tactice colective de atac
Actiuni tactice colective de apirare
Sisteme de joc

Pregitirea

psihologica Trasaturi psihice dominante

Pregitirea Protectie individuald

metodica/

teoretica Randament sportiv

Prevederi regulamentare
Reguli de comportament

Culturalitate
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CALENDARUL COMPETITIONAL
COMPETITII PERIOADA DE LOCUL DE

DESFASURARE DESFASURARE

)

Oficiale interne

Oficiale internationale

Amicale e _ e
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STRUCTURA SI CONTINUTUL PREGATIRII PE ANUL DE PREGATIRE SI CONCURS

Numar de
E Nt Loc de Numar de zile | Numdr de lectii | Numir de zile concursuri
tapa ezostructuri desfasurare de pregitire de antrenament libere (oficiale sau
amicale)
01. 02. 03. 04. 05. 06. 07.
Perioada pregititoare I — durata: 13 sept 2010 — 13 mar.2011
MZC 1- de acomodare Roman 18 18 3 =
Perioada: 13sept.-03 oc.t 2010
Etapa pregatire de MZC 2- de baza Roman 73 73 14 -
baza Perioada: 04 oct-31 dec.2010
MZC 3- de baza (dezvoltare) Roman 36 36 8 -
Perioada: 01 ian.-13 feb.2011
Etapa MZC 4- precompetitional Roman 18 18 3 -
precompetitionali Perioada: 04 feb-06 mar.2011
Perioada competionala I —durata : 7-13 mar.2011
% MZC 5- competitional Bucuresti - 2 2 1 oficial
Etapa competitionala Perioada: 07-10 mar.2011
Et o MZC 6- refacere = A _ 3 .
e Perioada: 11-13 mar.2011
Perioada de pregatire I —durata : 14 mar-06 mai 2011
Etapa pregatire de MZC 7- de baza Roman 36 36 6 -
baza Perioada: 14 mar.-24 apr.2011
Etapa MZC 8- precompetitionala Roman 13 13 2 -
precompetitionala Perioada: 25 apr-6 mai 2011
Perioada competitionali IT — durata: 7 mai-29 iul.2011
Etapa MZC 9- competitional 60 60 10 10 oficiale
competitionala Perioada: 7 mai-29 iul.2011
Perioada de tranzitie — durata: 30 iul-15 sept.2011
Etapa MZC 10- odihni activi - - - 51 -
de refacere Perioada: 30 iul-15 sept.2011







SOLICITARILE DE ANTRENAMENT

Din care:
Numér ore = . g — o T
: 3 a t fi t
MEZOCICLUL, | deprepitire MMEWM_%W@ h:ﬂwwﬂw@ MM:WMMMM Indicatori motrici care conditioneaza performanta
sportiva wmmmw Hm _:mow M_ Qwuom ALVit Sarit.dif | Ar.mat.comp | Ar.mat.dif | Forta halt. Al.rez.
MZC -1 36 36 - - 2 800 - 1000 20 2
MZC -2 146 74 70 - 6 2500 1000 2500 140 2
MZC -3 72 35 35 2 3 1500 600 1500 80 1
MZC -4 36 14 20 2 2 1000 300 500 40 1
MZC -5 4 comp - 2 2 - - 25 - - 7
MZC -6 refacere - - : 2 - 5 - - 2
MZC -7 72 38 34 - 2 1500 600 1000 80 1
MZC -8 26 10 15 1 1 800 250 500 40 -
MZC -9 120 comp 64 50 6 3 1500 500 600 100 2
MZC -10 refacere - - - - - - - - -
TOTAL 231 225 1k 19 Km 16800 3275 rep 7600 rep 480T. 9 ore
rep
PROBE DE CONTROL

-alergare viteza—30m St./jos;

-saritura in lungime de pe loc;

-triplusalt de pe log;

-smuls-haltera;

-genuflexiune —haltera;

-aruncarea ciocanului — 1pirueta;

-aruncarea greutatii peste cap-inapoi;

-aruncarea greutatii de jos-inainte;

DATELE EFECTUARII CONTROLULUI MEDICAL
NR.
CRT. DATA LOCUL

1. lanuarie 2011 Cabinet Medical Sportiv Piatra Neamt
2 Mai 2011 Cabinet Medical Sportiv Piatra Neamt







