Harta Mentala pentru Invatarea
Sariturii la Capra

Adaptata pentru elevi cu deficiente de auz - studiu acasa

Obiectiv: Sa inveti sa sari la capra corect si in siguranta, parcurgand fiecare pas in
ritmul tau. Aceasta harta mentala iti ofera un ghid vizual complet, usor de inteles si de
repetat acasa, fara a fi nevoie de instructiuni verbale. Fiecare etapa este prezentata
clar, cu imagini si descrieri detaliate, pentru ca tu sa poti exersa independent si sa
castigi incredere in miscarile tale.
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Pasii Sariturii la Capra
Urmeaza cu atentie fiecare etapa. Memoreaza ordinea si pozitia corpului la fiecare moment. Exerseaza mai intai mental, apoi fizic.

1. Pregatirea Pozitiei

?‘ Stai drept, cu picioarele departate la nivelul umerilor. Genunchii sunt usor indoiti, iar privirea este indreptata inainte, spre capra. Corpul
trebuie sa fie aliniat si stabil. Bratele stau relaxate pe langa corp. Respira adanc si concentreaza-te pe miscarea care urmeaza.

2. Impulsul

@ indoaie genunchii mai profund, coborand centrul de greutate. Apoi impinge puternic cu ambele picioare simultan, ca un resort. Bratele se
ridica rapid in sus pentru a te ajuta sa castigi inaltime si echilibru. Forta vine din picioare, nu din spate!

3. Zborul

Mainile se sprijina ferm pe capra.Corpul se ridica in aer. Ridica bazinul si deschide genunchii lateral pentru a trece peste capra. Mainile se
sprijina ferm pe capra. Privirea ramane inainte, concentrata pe locul de aterizare. Mentine corpul compact si controlat in aer.

4. Aterizarea

Ko

Ambele picioare ating solul in acelasi timp, cu genunchii flexati pentru a absorbi socul. Bratele se deschid lateral pentru echilibru. Corpul

ramane drept, fara a te apleca in fata. Opreste-te stabil si controlat, apoi ridica-te incet.
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Sfaturi pentru Studiu Acasa

Repetarea consecventa este cheia succesului. lata cum poti exersa eficient si in siguranta, chiar si fara un profesor langa tine:

—_—————— 0 —

Pas cu pas Oglinda sau camera

Exerseaza fiecare etapa separat: intai pregatirea, apoi impulsul, Foloseste o oglinda mare sau inregistreaza-te cu telefonul.

zborul si aterizarea. Abia dupa ce stapanesti fiecare miscare, Vizualizarea propriei miscari te ajuta sa observi greselile si sa te
combina-le intr-o secventa completa. corectezi singur, fara indicatii verbale.

Ajutor adult Repetitii scurte

Cere unui parinte sau unui adult de incredere sa te observe si sa iti Repeta exercitiul de 3-5 ori pe zi, in sesiuni de maximum 10 minute.
ofere feedback vizual — prin semne, gesturi sau notite scrise pe Sesiunile scurte si frecvente sunt mai eficiente decat antrenamentele
hartie. lungi si obositoare.

(J . Important: Fii rabdator cu tine! Fiecare sportiv a inceput de la zero. Nu te grabi si bucura-te de fiecare progres mic.
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GHID VIZUAL

Elemente Vizuale Recomandate pentru Harta

Harta ta mentala va fi mult mai usor de retinut daca folosesti elemente vizuale clare. lata ce sa incluzi cand iti creezi propria harta pe hartie sau pe

tabla:

&

=

Desene cu pozitia corpului

Deseneaza siluete simple la fiecare pas: cum stau picioarele, unde sunt
bratele, cum e aplecat corpul. Nu trebuie sa fie desene perfecte —
important e sa fie clare.

Sageti pentru directie

Adauga sageti colorate care arata directia miscarii: in sus pentru impuls,
inainte pentru zbor, in jos pentru aterizare.

Simboluri de atentie

Foloseste un ochi pentru ,priveste inainte", maini pentru ,brate ridicate",
un picior pentru ,,impinge puternic". Simbolurile inlocuiesc cuvintele.

Culori pe etape

Atribuie fiecarei etape o culoare: albastru pentru pregatire, rosu pentru
impuls, verde pentru zbor, galben pentru aterizare.
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Beneficii pentru Elev

Aceasta harta mentala nu este doar un instrument de invatare — este un pas important spre autonomie si incredere. lata de ce functioneaza:

“ Intelegere vizuala clara 12 Invatare independenta
Informatia prezentata vizual depaseste barierele de comunicare. Poti studia si exersa acasa, in ritmul tau propriu, revenind oricand la
Fiecare miscare devine usor de inteles prin imagini, culori si pasii care iti creeaza dificultati. Nu ai nevoie de profesor pentru a
simboluri, fara a depinde de instructiuni sonore. repeta.

-, Cresterea increderii Adaptare reala

Fiecare repetare reusita construieste increderea in propriile abilitati Materialul este gandit special pentru elevii cu deficiente de auz,
fizice. Progresul vizibil te motiveaza sa continui si sa te depasesti pe folosind canale vizuale si tactile de comunicare, nu auditive. Fiecare
tine. elev merita acces egal la educatie fizica.

~Miscarea se invata prin ochi si prin practica. Fiecare salt mic este o victorie mare."

Made with GAMIMA


https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

