
Antrenament ca un astronaut:  
Strategii pentru activităţile fizice adaptate

Pentru a vă îmbunătăţi echilibrul şi conştientizarea spaţiului (înţelegerea unei 
persoane asupra propriei fiinţe în raport cu obiectele din jur), veţi executa tehnici 
de aruncare şi de prindere, încercând, simultan, să vă păstraţi echilibrul în situaţii 
problematice.

APENS: 2.01.06.01 Dezvoltarea şi implementarea de programe care stimulează 
simţul vestibular, vizual şi proprioceptiv (percepţia mişcării iniţiată din interiorul 
corpului).
APENS: 2.03.06.01 Structurarea de sarcini şi activităţi care implică zborul obiectelor, 
pentru a controla problemele de sincronizare evidente în cazul anumitor tipuri de 
dizabilităţi.

Termeni/aptitudini specifice activităţii
Echilibrul, coordonarea, stabilitatea, coordonarea mână-ochi, concentrarea, timpul de 
reacţie

În timpul şi după zborurile spaţiale, astronauţii se confruntă cu probleme de echilibru 
şi de conştientizare a spaţiului. Prin recondiţionare, atunci când revin pe Pământ, 
astronauţii învaţă din nou cum să îşi folosească ochii, urechea internă şi muşchii 
pentru a-şi controla mişcările corpului.

 ��Gândacul mort (întindeţi-vă pe spate pe sol şi ridicaţi un braţ şi piciorul opus în 
aer. Mişcaţi braţul şi piciorul opus înainte şi înapoi, ca un gândac) 
 ��Câinele de vânătoare (aşezaţi-vă în patru labe, întindeţi un braţ în faţă, în aer, şi 
extindeţi piciorul opus în spate). 
 ��Mersul pe perete 
 ��Întinderea braţelor, închiderea ochilor şi atingerea nasului 
 ��Ţinerea de o masă/o balustradă şi ridicarea unui picior, pe rând (marşul) 
 ��Mişcări de Tai Chi 
 ��Aruncarea şi prinderea unei mingi
 ��Ţinerea echilibrului într-un picior timp de 1 s, urmată de creşterea treptată a 
duratei

Misiunea voastră

Controlul misiunii

Link-uri la aptitudini şi standarde

Relevanţa spaţială

Încălzirea şi antrenamentul 

Echipamentul adaptat  
sugerat: 

 �Baloane sau mingi de plajă 

 �Sac cu nisip sau cu granule 
de polistiren expandat sau 
minge din cauciuc cu ţepi 

 �Mănuşi cu velcro 

 �Coş de gunoi

www.trainlikeanastronaut.org



Adaptaţi etapele şi procedurile în funcţie de necesităţile participanţilor

Instrucţiuni pentru jocul individual: 
 �Aruncaţi o minge de tenis de perete şi încercaţi să o prindeţi în timp ce vă ţineţi echilibrul 
doar pe un picior. 
 �Desprindeţi laba piciorului de sol şi ridicaţi-o în spate, până la nivelul genunchiului.
 �Număraţi câte secunde puteţi sta într-un picior în timp ce aruncaţi mingea de tenis de perete. 
Încercaţi să nu lăsaţi mingea sau piciorul să atingă podeaua. Încercaţi să vă ţineţi echilibrul 
timp de cel puţin 30 de secunde.
 �Continuaţi să practicaţi această activitate în timp, până când vă puteţi ţine echilibrul timp de 
60 de secunde fără să fiţi nevoiţi să o luaţi de la capăt.

Instrucţiuni pentru jocul în grup:
 �Împărţiţi elevii în grupuri de minimum 6 jucători şi aşezaţi-i astfel încât să formeze un cerc. 
 �În cercul vostru: staţi la o distanţă de mai mult de o lungime de braţ. 
 �Încercaţi să vă ţineţi echilibrul pe un picior în timp ce îi aruncaţi, uşor, o minge pentru 
gimnastică jucătorului care se află în diagonală faţă de voi. 

 �Dacă un jucător îşi pierde echilibrul şi atinge solul cu ambele picioare, el sau ea trebuie să 
ţopăie într-un picior în jurul cercului, pe partea exterioară a acestuia, înainte de a reintra în joc. 
 �Notaţi observaţiile privind această experienţă fizică în Jurnalul misiunii.

Împărţiţi elevii în 3 misiuni (progresaţi de la 1 la 2 la 3):
Misiunea 1: Ţineţi-vă echilibrul într-un picior
Misiunea 2: Aruncarea şi prinderea
Misiunea 3: Aduceţi Misiunile 1 şi 2 împreună 

 ��Varierea dimensiunii mingilor 
 ��Mănuşi cu velcro (mănuşi cu un singur deget, care nu dau greş) 
 ��Utilizarea unui scaun, a unui perete sau a unei balustrade pentru a stabiliza  
participantul 
 ��Aruncarea mingii către o ţintă (pe podea, într-un coş de gunoi, de perete  
sau către o mănuşă cu velcro) 
 ��Utilizarea a două mâini pentru a arunca sau a prinde o minge de plajă 
 ��Lăsarea să cadă a unui sac cu nisip sau cu granule de polistiren expandat  
 ��Aruncarea individuală în aer şi prinderea între mâna dreaptă şi cea stângă 
 ��Individual sau în grupuri, izolarea fiecărei aptitudini a Misiunii 2; doar aruncarea sau doar 
prinderea unei mingi 
 ��Prinderea mingii, strângerea şi eliberarea acesteia 
 ��Predarea sau trecerea în revistă a tehnicilor adecvate de cădere, în cazul în care îşi  
pierd echilibrul

Haideţi să ne antrenăm ca un astronaut! 

Încercaţi asta! Câteva idei pentru adaptarea activităţilor 

Controlul misiunii
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