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Antrenament ca un aétrona -
Strategii pentru activitatile fizice adaptate

Controlul misiunii

Pentru a va imbunatati echilibrul si constientizarea spatiului (intelegerea unei
persoane asupra propriei fiinfe In raport cu obiectele din jur), veti executa tehnici
de aruncare si de prindere, Incercand, simultan, sa va pastrati echilibrul Tn situatii
problematice.

Link-uri la aptitudini si standarde Echipamentul adaptat

sugerat:

APENS: 2.01.06.01 Dezvoltarea si implementarea de programe care stimuleaza

. : . . . . . e e e e e . /A Baloane sau mingi de plaja
simful vestibular, vizual si proprioceptiv (perceptia miscarii initiata din interiorul

A\ Sac cu nisip sau cu granule

COI’pU|UI). o L . L . de polistiren expandat sau
APENS: 2.03.06.01 Structurarea de sarcini si activitati care implica zborul obiectelor, minge din cauciuc cu tepi
pentru a controla problemele de sincronizare evidente in cazul anumitor tipuri de /A Manusi cu velcro
dizabilitati. /A Cos de gunoi

Termeni/aptitudini specifice activitaiii
Echilibrul, coordonarea, stabilitatea, coordonarea mana-ochi, concentrarea, timpul de
reactie

Relevanta spatiala

In timpul si dupa zborurile spatiale, astronautii se confruntd cu probleme de echilibru
si de congtientizare a spatiului. Prin reconditionare, atunci cand revin pe Pamant,
astronautii invata din nou cum sa isi foloseasca ochii, urechea interna si muschii
pentru a-si controla miscarile corpului.

incalzirea si antrenamentul

A Gandacul mort (intindeti-va pe spate pe sol si ridicati un brat si piciorul opus in
aer. Miscati bratul si piciorul opus inainte si inapoi, ca un gandac)

A Cainele de vanatoare (asezati-va in patru labe, intindeti un brat in fata, in aer, si
extindeti piciorul opus Tn spate).

A Mersul pe perete

A Tntinderea bratelor, inchiderea ochilor si atingerea nasului

A Tinerea de o masa/o balustrada si ridicarea unui picior, pe rand (marsul)

A Miscari de Tai Chi

A Aruncarea si prinderea unei mingi

A Tinerea echilibrului intr-un picior timp de 1 s, urmata de cresterea treptata a
duratei
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Controlul misiunii

Adaptati etapele si procedurile in functie de necesitatile participantilor

Instructiuni pentru jocul individual:

A Aruncati o minge de tenis de perete si incercati sa o prindeti in timp ce va tineti echilibrul
doar pe un picior.
A Desprindetj laba piciorului de sol si ridicati-o Tn spate, pana la nivelul genunchiului.

A Numarati cate secunde puteti sta intr-un picior in timp ce aruncati mingea de tenis de perete.
Tncercati s& nu lasati mingea sau piciorul s& atinga podeaua. Incercati sa vé tineti echilibrul

timp de cel putin 30 de secunde.

A Continuati sa practicati aceasta activitate in timp, pana cand va puteti tine echilibrul timp de

60 de secunde fara sa fiti nevoiti sa o luati de la capat.

Instructiuni pentru jocul Tn grup:

A Tmpartiti elevii in grupuri de minimum 6 jucatori si asezati-i astfel incat s& formeze un cerc.

& Tn cercul vostru: stati la o distanta de mai mult de o lungime de brat.

A Tncercati sa va tineti echilibrul pe un picior in timp ce fi aruncati, usor, o minge pentru
gimnastica jucatorului care se afla in diagonala fata de voi.

A Dac4 un jucator isi pierde echilibrul si atinge solul cu ambele picioare, el sau ea trebuie s

topaie intr-un picior in jurul cercului, pe partea exterioara a acestuia, nainte de a reintra in joc.

A Notati observatiile privind aceastd experient fizica in Jurnalul misiuni.

incercati asta! Cateva idei pentru adaptarea activitatilor

Tmpartiti elevii in 3 misiuni (progresati de la 11a 2 la 3):
Misiunea 1: Tineti-va echilibrul intr-un picior

Misiunea 2: Aruncarea si prinderea

Misiunea 3: Aduceti Misiunile 1 si 2 impreuna

A Varierea dimensiunii mingilor

A Manusi cu velcro (manusi cu un singur deget, care nu dau gres)

A Utilizarea unui scaun, a unui perete sau a unei balustrade pentru a stabiliza
participantul

A Aruncarea mingii cétre o tinta (pe podea, intr-un cos de gunoi, de perete
sau catre o manusa cu velcro)

A Utilizarea a doua maini pentru a arunca sau a prinde o minge de plaja

A Lasarea s& cadd a unui sac cu nisip sau cu granule de polistiren expandat

A Aruncarea individuald in aer si prinderea intre mana dreapté si cea stangd

A Individual sau in grupuri, izolarea fiecarei aptitudini a Misiunii 2; doar aruncarea sau doar
prinderea unei mingi

A Prinderea mingii, strangerea si eliberarea acesteia

A Predarea sau trecerea in revista a tehnicilor adecvate de cadere, in cazul in care fsi
pierd echilibrul
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