Harta Mental3: Invitarea Startului de Jos la Atletism

[5 CICLUL GIMNAZIAL ELEVI CU DEFICIENTE DE VEDERE

Ghid complet pentru predarea tehnicii startului de jos n atletism, adaptat nevoilor elevilor cu deficiente de vedere. Harta mentala integreaza
ghidaj tactil, indicatii verbale si antrenament progresiv pentru o invatare sigura si eficienta.

2. Echilibru

Senzatie corporala

1. Pozitia de Start

Baza tehnicii corecte

6. Progresie 3. Impuls Initial

Antrenament etapizat Putere si coordonare
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5. Adaptari 4. Respiratie

Ghidaj tactil si verbal Concentrare mentala

Fazele Tehnice ale Startului de Jos

Pozitia de Start

1 Picioarele asezate ferm pe sol, usor departate, pentru stabilitate maxima. Mainile se sprijina pe sol la nivelul umerilor — elevul
simte pozitia prin atingere directd. Capul orientat inainte, cu atentie concentrata pe senzatiile corpului, nu pe stimuli vizuali.

Echilibrul si Senzatia Corporala

2 Exercitii de echilibru in pozitia de start cu sprijin tactil oferit de profesor (atingere usor ghidata). Constientizarea celor patru puncte
de sprijin: ambele maini si ambele picioare. Focalizare pe distributia greutatii corporale.

Impulsul Initial

3 Impingerea puternica cu picioarele, simtind contactul talpii cu solul. Ridicarea mainilor in miscare sincronizata cu pasii. Exercitii de
coordonare ritmica, sustinute de indicatii verbale clare si constante din partea profesorului.

Respiratia si Concentrarea

4 Inspiratie adanca si controlata inainte de comanda de start. Expir lent si natural in timpul miscarii initiale. Focalizare completa pe
senzatiile corpului si pe indicatiile auditive ale antrenorului.

Adaptari Specifice pentru Deficienta de Vedere

Ghidaj Tactil Permanent

Profesorul ghideaza fizic fiecare
pozitie, oferind repere tactile
constante pentru corectarea
posturii.

Spatii Sigure de Lucru

Marcaje tactile pe sol cu benzi de

Indicatii Verbale Clare

Comenzi scurte, precise Si
repetate. Tonul vocii indica
urgenta, ritmul si intensitatea
miscarii.

Feedback si Incurajare

Feedback constant, pozitiv si

textura diferita. Mediul de
antrenament verificat si adaptat

constructiv. Fiecare progres mic
este recunoscut si celebrat.

lipsei de obstacole.

Pasi de Antrenament Progresiv

Faza 3: Jocuri Motrice

Faza 2: Repetitii Scurte S :
~ o o ’ Integrarea jocurilor motrice adaptate care

Faza 1: Invatarea Separata - y . “ : .
’ Exercitii frecvente, de scurta durata, cu dezvolta increderea si motricitatea.

Fiecare componenta tehnica se preda pauze generoase intre ele. Explicatii clare Componenta ludica mentine motivatia si

izolat: pozitia de start, impulsul, apoi si demonstratii tactile la fiecare repetare transforma antrenamentul intr-o

alergarea. Elevul exerseaza si intelege pentru consolidarea memoriei musculare. experienta placuta.

fiecare element inainte de a trece la
urmatorul.

Beneficii Urmarite

Forta si Coordonare Increderein Sine Sanatate si Echilibru

Dezvoltarea fortei musculare si a coordonadrii Cresterea increderii in propriul corp siin Imbunatatirea starii generale de sanatate fizica

motorii prin exercitii repetate si progresive, capacitatea de miscare, contribuind la o si a echilibrului emotional, reducerea anxietatii

esentiale pentru autonomia fizica. imagine de sine pozitiva si la integrare si stimularea bucuriei prin miscare.

sociala.

D @ Nota metodologica: Aceasta harta mentala poate fi utilizatd ca ghid simplificat, insotita obligatoriu de explicatii verbale detaliate si
demonstratii tactile. Adaptarea permanenta la nevoile individuale ale fiecdarui elev este esentiala pentru succesul procesului de invatare.
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