Mentaliniai jgadZiai tenise vaikams: koncentracija ir sprendimy priémimas

) ) . Mentalinis Sunkumo
Pratimas Tikslas Instrukcija ,
aspektas lygis
1. Traukiamas
geltonas kamuoliukas, L .
. Dvipusio démesio
gaudoma pagal kryptj o
. L e lavinimas,
Oraninis Koncentracija, (kairé — kairé, desSiné rioritety
koordinacija, abiejy - deginé). 2. P Vidutinis
kamuolys . e nustatymas,
ranky darbas Pridedamas oranzinis . .
) ] démesio
kamuoliukas, kurj
) o lankstumas
visada gaudai kaire
ranka.
- TasSkai uz pagautus
kamuolius: +1. - Atsakomybé uz
. . Klaidos: -5. - Vienas savo sprendimus,
Koncentracija, klaidy e . . e
Everyball . kamuolys aiksteje. - savianalize, Vidutinis
analizé, progresas . -
Tikslas: antras koncentracijos
bandymas turi bati palaikymas
geresnis.
Rotacija pagal Démesio
Koncentracija, schemg, task askirstymas,
Rotacijos (iki 6 L ) . 2 . N P . Y o
i e prisitaikymas, sistema, vienas greitas Vidutinis
Zaidéjy) o .t i S
bendradarbiavimas kamuolys, Zaidéjai prisitaikymas,
keiCiasi po serijos. stebéjimas
. - Susitelkimas j
L Koncentracija, serijy .. . . - o
Rotacijos (iki 8 R Rotacijos po 5 smagiy,  serijg, emocijy Vidutinis/
. g valdymas, emocijy . . . N
Zaidéjy) Kontrole klaida = keitimas valdymas, greitas  aukStas
adaptavimasis
Ankstyvoji
rognoze,
Vaikas garsiai sako, brog ]
. o kamuolio
Suvokimas, kur nusileis kamuolys; . N o
: ) . trajektorijos Vidutinis/
Radaras sprendimy sunkesné versija - dar . .
L L - skaitymas, aukstas
priémimas pries peréjus .
) o reakcija j
kamuoliukui tinklg .
partnerio
judesius
Zaidimas puséje
— p ) Greitas
aikstés, vaikas .
.. . sprendimy
) ) sprendZia: puolamasis .
Taktika, sprendimy . priémimas, .
Attack . ar neutralus smugis; o Aukstas
priémimas ) . strateginis
partneris musa
mastymas,

pastoviu vienodu
tempu

situacijos analizé



. ) .. Mentalinis Sunkumo
Pratimas Tikslas Instrukcija :
aspektas lygis
Zaidimas jstrizai;
garsiai sakoma Sgmoninga
~Space”, kai varzovas zaidimo analizé,
Erdvés suvokimas, iSvedamas is teniso strateginis
Space Zaidimo aikstelés; galima zaisti matymas, Aukstas
karybisSkumas tiesiai tik jei erdve sprendimy
sukurta. Taskai: 1 uz priémimas realiu
erdve, 1 uZ laimétg laiku
tasSka
Sukurti pratima,
lavinantj kiino Sprendim
Karybiné R . . l p” . N
. , KarybiSkumas, judesius, bet priémimas
uzduotis - . . o _ e
fizinis koncentracija, fiziné reikalaujantj karybiskai, Vidutinis
apgilimas parengtis sprendimo (pvz., koncentracijos
P Sokinéti pagal palaikymas
spalvotus signalus)
o . Reakcijos greitis,
S Lavinti raketés o
Karybiné . L karybiSkas
. . R technika, pridéti :
uzduotis - KarybiSkumas, ) sprendimy o
i . i sprendimo elementg o Vidutinis
raketés reakcija, technika . o priémimas,
o (musti kamuolj tik j .
apsilimas nurodyta zona) technikos
y\a q lavinimas
Zaidéjas atlieka ) .
] . Savirefleksija,
bégantj backhand; po N
SO Y emocijy
_ . . B kiekvieno tasko .. .
Kdno kalba - Savimoné, reakcijos . . pazinimas, o
) o vertina savo reakcijg ) Vidutinis
Seeing Red vertinimas . . sgmoningas
(teigiama / neutrali / .
L . elgesio
neigiama); Zymi -
. vertinimas
kagiais aikstés gale
2 7aidéjai; reikia 4
irmyjy pataikyt
P QJ.U P o y N Psichologinis
padavimy i$ eilés; . :
I L pasirengimas,
Pozityvi ) R kiekvienas nepavykes . )
. L Vizualizacija, L saviSnekos jtaka .
vizualizacija - N - keiciasi o Aukstas
koncentracija . pasitikéjimui,
Serve Nerve paduodantysis . )
, . démesio
padavimg; taikoma N
o koncentracija
vizualizacija ar
saviSneka
5 g Savivertés
) . Zaidéjas turi issirinkti L
. Saviverte, . N . . stiprinimas,
Pasitikéjimas . o vieng i$ savikontrolés o o
psichologinis ) . . pozityvi Vidutinis
-0-40 ) - fraziy; naudoti jg prieS N
pasirengimas o . saviSnekos
kiekvieng taskg .
praktika



Mentalinis Sunkumo

Pratimas Tikslas Instrukcija :
aspektas lygis
Pasirenka smuagiy
kiekj - tiksla; jei taskas
laimétas - surenka Nuoseklumas,
. . tiek tasky, kiek karty démesio
Marathon Atmusty smagiy N . .
. buvo permusta arba palaikymas, Aukstas
Game tikslas, nuoseklumas . o .
atlikta smagiy; jei procesinis
pralaimi - gaunama mastymas
pusé tasky; zaidZziama
iki 26 - 100.

Suvokimas — Sprendimas — Veiksmas: Sis principas padeda vaikams susieti tai, kg jie mato, su
tinkamu sprendimu ir veiksmu, ugdant greitg reakcijg ir strateginj mastyma aikstéje.



