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Antrenament ca un aétrona -
Strategii pentru activitatile fizice adaptate

Salt pana la Luna

Veti practica antrenamentul sariturilor cu o coarda, atat pe loc cat si in miscare,
pentru a va creste rezistenta osoasa si a va imbunatati anduranta inimii si a altor
muschi. Veti nota, de asemenea, observatiile privind imbunatatirea sariturilor cu
coarda, atat pe loc cat si in miscare, din timpul acestei experiente fizice in Jurnalul
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mediului fizic le permit persoanelor cu dizabilitati sa isi dezvolte aptitudinile
sportive

A Cutie pentru pasit, di-
verse franghii, bancheta
pentru exercitii aerobice

Termeni/aptitudini specifice activitatii
Coordonare, echilibru, anduranta

Relevanta spatiala

Pe Pamant, greutatea corpului vostru, sustinuta de catre oase, exercita o
solicitare continua. Va mentineti rezistenta oaselor facand activitati zilnice
regulate, precum statul in picioare, mersul si alergatul! In spatiu, astronautji
plutesc - aceasta solicitare importanta fiind eliminata, ceea ce duce la slabirea
oaselor. De aceea, ei depind de nutritionisti si de specialistii NASA in rezistenta
si conditionare pentru a stabili meniuri si activitati fizice care sa ii ajute sa Tsi
pastreze oasele cat mai puternice atunci cand se afla in spatiu. Oasele mai
puternice i vor ajuta pe astronauii sa execute toate sarcinile care le-au fost
incredintate Tn conditii de siguranta - fie ca se afla intr-un vehicul spatial, pe
Luna, Marte sau inapoi pe Pamant.

incalzirea si antrenamentul

A Saritura pe loc

A Contorsionarea

A Batutul din picioare

A Rotirea unei franghii deasupra capului
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Salt pana la Luna

Adaptati etapele si procedurile in functie de necesitatile participantilor
Instructiuni pentru jocul individual:

Pe loc:
A Folositi o coarda si incercati sa sariti pe loc timp de 30 de secunde.
A Odihniti-va timp de 60 de secunde.
A Repetati de trei ori.
A Atunci cand ati reusit sa faceti aceasta fara greseala, treceti la saritul coardei
din mers.

Din mers:
A Tncercati sa sariti coarda in timp ce va deplasati pe o suprafatd plana timp de s
30 de secunde.
A Odihniti-va timp de 60 de secunde.
A Repetati de trei ori.
A Repetati antrenamentul de alte doua ori.
A Tnregistrarea observatiilor inainte si dupa

incercati asta! Cateva idei pentru adaptarea activitatilor

A Saritul pe trambulina cu sprijin de perete sau de partener

A Saritul pe un suport/o cutie

A Saritul de pe un suport/o cutie

A Batutul din picioare

A Bancheta pentru exercitji aerobice

A Sarituri de tipul ,jumping jack” (in departat, cu bratele deasupra capului, cu
revenire in stdnd) sau sarituri pe loc (dintr-o parte intr-alta sau din spate in
fata)

A Topaitul intr-un picior, apoi in celalalt

A Sprijinitul de masa si saritul pe loc

A Asezatul unei maini pe perete si ridicatul unui picior pentru a topai de-a
lungul holului

A Folosirea unei coarde ,imaginare”

A Asezarea unei franghii pe sol si saritul peste aceasta in diverse moduri

A Folosirea de diverse obiecte pentru a sari pe sau peste acestea
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