Harta mentala pentru
aruncarea la cos din saritura

i& BASCHET @ STUDIU INDIVIDUAL ACASA

Material adaptat pentru elevii cu deficiente de auz

&
Miscare complexa Abordare vizuala
Combina forta, coordonarea si Structura clara, cu simboluri si
precizia intr-o singura actiune imagini, pentru intelegerea
fluida pasilor tehnici

Fara bariere

Harta mentala faciliteaza invatarea autonoma, fara a depinde de
instructiuni auditive
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Pasii esentialiin aruncarea la cos din saritura

Harta mentala vizualda - urmadareste fiecare etapd in ordine
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Pregatirea pozitiei Impulsul de saritura

e Picioarele departate la nivelul umerilor  Indoirea genunchilor, balansul bratelor in spate
e Genunchii usor flexati, corpul relaxat e Saritura verticala cu explozie de forta
Aruncarea mingii Aterizarea

e Bratul dominant ridicat in sus e Picioare usor flexate pentru absorbtia socului

e Eliberarea mingii in punctul maxim e Pregdtirea pentru urmatoarea miscare

e Urmarirea traiectoriei cu privirea

[0 B Sugestii pentru studiu
acasa

e Exersati fiecare pas
separat, folosind

SE8linregistrari video

e Folositi semne vizuale sau
gesturi pentru a marca
fiecare etapa

e Repetati miscarea lent, apoi
cresteti viteza progresiv
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