TEEMA SISU SOOVITUSLIK EDASIANDMINE AEG
Enda tundmine treenerina Aidata treeneril mdista: e Lektor esitleb PP ettekande “Enda tundmine treenerina” ja “Kommunikatsiooni 60min

e Eesmirgid treenerina oskused”(L2 esitlus) Loeng

e Kommunikatsioon, motivatsioon, teadmised, juhi omadused e Q&A/ Arutelu vai viiksemate gruppide juhtide ettekanded (10 min)

e Vdimed ja puudused e  Praktiline osa, kus treenerid viivad labi tegevusi valjakul kasutades mitteverbaalset

e Treeneri stiilid kommunikatsiooni (piiratud hulk sénu, mida tohib kasutada)

e Muldid treeneritddst

e Treeneri erinevad llesanded

e Kommunikatsiooni oskused

e Treeneri stiilid .

e Verbaalne ja mitteverbaalne kommunikatsioon 60m|f1

e Adekvaatne keelekasutus Praktika

e Hadle projektsioon (asukoht, tugevus)
Mangimine: Aidata treeneritel aru saada: 1. Selgita, miks taktika tuleb enne tehnikat (vorm jargneb funktsioonile). Mdngime mangu | 90 min
Strateegia ja taktika algajale ja - strateegia ja taktika vahest (taktika) ning seejarel 6pime mangima seda paremini (tehnika) (10 min.). Praktika
keskmise tasemega mangijale 2. Lase kandidaatidel mangida punkte kiimme minutit poolel valjakul (10 min.). Palu neil

Anda treeneritele aimu kontseptsioonist: kasutada erinevaid taktikaid oma vastaste vastu. Iga mangija mangib tais valjakul,

* L56 pall stigavale / vastase riinnaku ennetamine servides, torjudes ja mangides punkti valja. Siis lase mangijal ja vastasel arutada

e Kindlus vs riski vétmine / rindav mangustiil taktikat, mida nad kasutasid (5 minutit).

 vastase domineerimine 3. Mangijad kannavad ette kasutatud taktika (10 minutit).

4. Lektor kirjutab need tahvlile. Aruta igat punkti tahvlil raamatust (kasutada tdhusaid
M@ista, kuidas erinevad elemendid (pall, valjaku suurus, reket, mangija kasv ...) mdjutavad kusimusi). Juhendaja selgitab ja demonstreerib olulised punktid tiksikmangu taktikast,
mangu arengut punasel, oranZil ja rohelisel valjakul mis ei ole veel mainitud (1 tund).
5. Kandidaatide Ulesanne: maaratleda taktika 5s mangu situatsioonis seoses pdShiliste
Ara tunda ja arendada taktikalisi kavatsusi 5s mangu situatsioonis strateegiatega ("ei tee viga", "Sundida vastane tegema viga" ja “aral6ogi
saavutamine”)

Arendada "aktiivne m&tlemine" (riindav mangustiil) oranzil valjakul kasutades:

> Top-spin / tugevad 166gid diagonaalis Selle vdistluse kdigus hindab lektor kandidaatide mangimise oskusi.

> téusult 166gid

> Drive volled

> Rabak pérast pdrget tagajoonelt

M@dista “Rohelist madalseisu" (niline mangutaseme langus tleminekul rohelisele véljakule)

Mida saab "lisada" rohelisel valjakul rohelise palliga

> Voit Iabi tapsuse on rohelise véljaku mangijate jaoks peamine strateegia

> Kasutades vastase ndrkusi, mdngides sagedamini ndrgema kiilje alla

> Luues eelist tundes, et vastane on hadas
Otsuste tegemise oskuste Otsuste tegemise oskuste arendamine vastavalt vastase 166dud palli omadustele Selgita, et tennises toimub otsuste tegemine alates esimesest dppetunnist 30 min
arendamine algaja ja keskmise Naiteks: Loeng
tasemega mangija jaoks . Mangida EK vai TK

. Liikuda palli poole v&i eemale 90 min
. Punase valjaku OT (otsuste tegemise) harjutused Praktika




Taktika

. Protsenditennise pohimdtted: Kandidaadid loovad OT harjutusi, mis on seotud vastase 166dud palli omadustega ja 60
(Valjaku geomeetria u10 - otsuste tegemise arendamine vastavalt valjaku geomeetriale méngijatega vanuses 10 - kasutavad kontrollsénu (KeyWords) Praktika
maéngijatele) 13 aastat "Otsuste kusimused" algavad "millal" ja "kuhu"
- otsused vastavalt oma positsioonile valjakul
- Suur vs vaike mérklaud (veamarginaal)
- "ilma suuna muutuseta"
-'90 ° suuna muutust "(modda joont [66gid)
Algajate ja keskmise tasemega Ettesdotmise tahtsus: 1. Lektori poolt juhitud: ndita ettes6otmise tulibid ja millal neid kasutada. Naita 60 min
mangijate treenimine o viit liiki s66tmine; probleeme, mis vdivad tekkida. Anna suunised demonstratsioonide jaoks (30 min.). | Praktika
kasutades “ettes66tmist” ¢ Tavalised probleemid; Sagedus, kiirus, pausid, treeneri asukoht, ritm, kommunikatsiooni tutibid,
(feeding) * Sagedus; ettes66tmisega seotud eesmargid.
(Valjakul) e demonstreerimise juhtndorid. 2. Kandidaadid harjutavad ettes66tmise oskusi, eriti korvist ja pallivahetust
kasutades. 4 mangijat valjakul. Lektor Iabib need kdik:
* Markus: o Pall kukub (ks ettesoétja, Uks 166ja).
Seda teemat on kasitletakse just niitid selleks, et kandidaadid saaksid harjutada etteso6tmist o Altkde vise (Uks ettesootja, Uiks 166ja).
ja demonstratsioone jargmise sessiooni kaigus (pdhiliste I66kide kirjelduse ajal). o Korvist ettes66tmine pdrkega ja ilma (Uks ettes66tja, tks 166ja).
» Tagajoone pallivahetus (liks ettesd6tja, Uks 166ja).
Kandidaadid saavad 30 minutit harjutada iga eespool nimetatud liiki ettes66tmist.
Lektor voib lisada tdpsuse vdistluse
Opetamise metodoloogia e  Kaasaegne Opetamise metodoloogia Kasuta PP, et tutvustada kaasaegset dpetamise metodoloogiat 90-120 min
e  Opetamise meetodid Loeng /
e  Treenimise stiilide ja 8petamise meetodite seos Juhendaja naitab naiteid harjutustest, mis on seotud erinevate dppemeetoditega ja Praktiline
kasutades efektiivset kisitlemist selgitab iga meetodi omadusi.
Kommunikatsioon Tagasiside andmine > Tagasiside andmise juhtnoorid (vt Standardite kirjeldus) 90 min
> Tagasiside jarjestus vastavalt tahtsusele Loeng /
1. Ohutus > Harjuta avatud ja suletud kiisimuste kasutamist Praktika
2. Suhtumine > Seleta kiisimuste loomise pdhimdtteid ja harjuta kolmestes riihmades.
3. Sooritus
Kasutades "avatud" ja "suletud" kusimusi
Efektiivne kiisitlemine Ulesanne:
1. kandidaadi loovad “otsuse tegemise” olukorra
2. kandidaadid kiisivad kiisimusi nii, et kolmas avastab v&imalikud lahendused ja valib
Oige otsuse (mangija jaoks).
Tuupilise grupitunni elemendid e Grupi tegevuse organiseerimine viljakul e Juhendaja toob vilja: 180 min
/ Ohutus ja harjutamine e  Grupitreeningu struktuur e  Oppetunni iilesehitus: Praktika

e  Ohutus
. Rotatsioon

1. Kohtumine ja sissejuhatus

2. Soojendus ja hindamine

3. Mangu olukord: Vajadus oskuse jarele

4. Oskuse harjutamine harjutuste progressioonidega
5. Vdistlussituatsioon

6. Cool-down

e Ohutuse aspektid
® Praeguses etapis anna kdik grupitunni teemad, mida kandidaadid saaksid
harjutada ja mida testitakse praktilisel eksamil.




e Kandidaadid saavad harjutada grupitundi grupis (lks treener, tiks hindaja ja 5
kandidaati médngivad vasaku kdega)
Avalik arutelu ja kiisimused (10 min.).

Oskuste omandamine ja areng . Algajate ja keskmiste oskustega mangijate oskused ja véimed . Juhendaja seletab kandidaatidele “vdimeid ja oskusi "(PP) 60 min
algajatel ja keskmise tasemega . Motoorne dppimine ("kuidas lapsed &pivad") . Ulesanne: kandidaadid masravad rithmades vdimeid, mis on vajalikud erinevate Praktika
mangijatel e Harjutuste tiilibid ja nende seos: tennise oskuste jaoks
> "Ajaga" (t606 vs puhkus) . Juhendaja selgitab "kuidas lapsed &pivad" kasutades t6husat kisitlemist
> Kaasatud oskuste arvuga . Juhendaja naitab valjakul erinevaid harjutuste tilipe ja selgitab pdhiomadused
> Harjutatava oskuse mitmekesisusega . Juhendaja nditab mangija paranemist Idbi "erinevuste tunnetamise parandamise"
. Oppimisega labi erinevuste dra kasutamise / "tundmise"
(Diferentseerimine/kinesteetika)
Biomehaanika ja liilkumine . Efektiivne tehnika Seletada seost taktika ja tehnika vahel 120-150
e  P3hilisi biomehaanika ja liikumise mdistete kasutamine, et diagnoosida ja > Taktikalised kavatsused min
parandada ebadiget tehnikat > Keha t66 Praktika
e Ulevaade 166gi faasidest ja 166gi vBtmeelementidest, mis on kaetud Tase 3 (PT) | >Reketit66 (PAS)
kursusel > 5 palli omadust
Juhendaja peaks:
1.  Seletama BIOMEC pdhimdtteid ja siduma need tihe 166giga (eeskasi).
2. Kandidaadid vaatlevad 2 mangijat ja proovivad “ndha” BIOMEC'i
Seleta tasakaalu (B) (lai jalgade asend, pea &lgadest kdrgemal, keha pusti)
3. Selgeks tegema, et mangijad kasutavad samu p&himétteid, kuid rakendavad neid
individuaalselt!
Grupitreening algajatele 180 min
. Harjutuse progressioon erinevates mangu situatsioonides. Praktiline osa lastega Praktika
. "avatud — suletud — avatud” kontseptsioon
. Harjutuste avamine
. Mangijate otsuste tegemise oskuste arendamine ja nende kohandamine erinevate
olukordade jaoks (méangijate oskuste tase, arv, véljaku suurus jne).
Taktika ja tehnika anallis ja Ebakorrektse tehnika anallilisimine ja arendamine Lektor peaks: 120 min
arendamine Esitama kontseptsiooni: “Kuidas leida mida parandada”! Praktika

Méngutaseme identifitseerimine

Vilja tooma “tulemus vs mehhaanika” (pikk-vérk-kiilje peal vs riitm-ajastus-tasakaal)
Efektiivse kusitlemise kasutamine

Taktikaline vs tehniline pdhjus mangus ndhtud probleemil.

Demonstreerima tdiendamise ja parandamise tehnikaid.




Mangu mangimine: Aidata kandidaatidel aru saada kuidas nad saavad to6tada jargmiste elementide kallal: 2 head mangijat demonstreerivad 166ki. 90 min
Tehnika e  Eeskasi ja Tagakasi Praktika
Vaata lle 1606gi tstikkel:
Kasutades elemente: Palli poole liikumine-I66mine-viljaku katmine.
1 Hoie Vaata tle 166gi faasid, nende funktsioonid ja seosta need pdhiliste biomehaaniliste
2 Asend pdhimotetega.
N Vaata ule hoided vs kontaktpunktid/asendid
3. Hoovott
4 L66gi faas ja kontaktpunkt Naita ette harjutusi EK ja TK arendamiseks alates “punasest” kuni “keskmise” tasemeni, et
5 Saatmine tdiendada/kasutada 5 palli “kontrolli” tais suurusega valjakul kollase palliga
Taktikalise treeningu ajal. > ASJ.akohane hoie . X
> Asjakohaste asendite kasutamine (tasakaal)
> Optimaalne kontaktpunk ja reketi pea kontroll
> Sujuv Uleminek hoovdtult etteviimisele
> Asjakohase dlgade pdorde kaasamine
Mangu mangimine Aidata kandidaatidel aru saada kuidas nad saavad to6tada jargmiste elementide kallal: 2 head mangijat demonstreerivad |66ke 60 min
Tehnika e Servjatdrje Praktika
Kasutades elemente: Defineeri |66gi faasid, nende funktsioonid ja seosta need pdhiliste biomehaanika
1 Hoie pShimdtetega.
2 Asend
N Naita ette harjutusi servi ja torje arendamiseks alates “punasest” kuni “keskmise” tasemeni,
3. Hoovatt et tiiendada/kasutada 5 palli “kontrolli” tais suurusega viljakul kollase palliga
4 Reketi ettetoomine ja kontakt > Asjakohane hoie
5 Saatmine > Asjakohaste asendite kasutamine (tasakaal)
Taktikalise treeningu ajal. > ASJ.akohane u‘l.eswse
> Asjakohane riitm
> Asjakohane kontaktpunkt ja reketi pea kontroll
Voistlus- ja treeningeesmarkide Anda kandidaatidele aimu I6ppeesmargist, milleks on mangija ménguoskuse arendamine. PP presentatsioon “Vdistlus- ja treeningeesmarkide identifitseerimine” 90 min
defineerimine Loeng +
(Méngule pohinev planeerimine) | Esitada mdngu arendamise tasemed algajate ja keskmiste oskustega mangijate jaoks Mangu analiils ja treeningperioodi planeerimine praktika
Siduda méngu arendamine taktikaliste, tehniliste, mentaalsete ja flusiliste elementidega.
Méangu mangimine: Aidata kandidaatidel aru saada kuidas nad saavad t66tada jargmiste elementide kallal: 2 head mangijat demonstreerivad 166ki. 90 min
Tehnika e Lendpall ja rabak Praktika
Vaata Ule 166gi tstikkel:
Kasutades elemente: Palli poole liikumine-I66mine-viljaku katmine.
1 Hoie Vaata Ule 166gi faasid, nende funktsioonid ja seosta need pdhiliste biomehaanika
2 Asend pdhimotetega.
N Aruta gripid vs kontaktpunktid
3. Hoovott
4. Reketi ettetoomine ja kontakt Niita ette harjutusi lendpalli ja rabaku arendamiseks alates “punasest” kuni “keskmise”
5 Saatmine tasemeni, et tdiendada/kasutada 5 palli “kontrolli” téis suurusega viljakul kollase palliga
Taktikalise treeningu ajal.
Paarismang grupitunnis . Paarismangu pd&hilised taktikalised ja mentaalsed omadused algajatel ja keskmise . Iseseisev Ulesanne. Kandidaadid defineerivad pdhilised taktikalised Glesanded algajate | 60 min
tasemega mangijatel. paarismangus (valjaku katmine, liikumine vargus, servimise ja tdrjumise Praktiline

kombinatsioonid) ja viivad labi tegevuse grupitreeningu formaadis




Spordimeditsiin, kasv ja areng, . P&hilised esmaabi printsiibid tennises . Tutvusta RICE akroniilimi spordivigastuste esmaabis 45 min
esmaabi tennises . vigastuste ennetamine ja ravimine . Iseseisev ilesanne — defineerida enamlevinud vigastused tennises ning nende Loeng
. kasv ja areng pShjused ja koostada plaan need ennetamiseks
. esmaabi.
Progressioonide kasutamine . Harjutuste kohandamine vastavalt mangija tasemele ja 6ppimise kiirusele. Grupitd0o —iseseisev lilesanne 120 min
individuaal-treeningul e  Diferentseerimine e  Ette antud harjutuse lihtsamaks ja raskemaks muutmine Praktika
. Harjutuste diferentseerimine kui:
o 1onvasakukaeline
o  Erinevad mangutasemed
o  1lonvigastatud
Analiius ja areng individuaal- Lihtsamad analliisi ja arengu sammud ja nduanded Grupitd6 — kandidaadid arutavad gruppides algajatega seotud tehnilisi probleeme 120 min
treeningul Analiiisi struktuuri tutvustus (suhtumine, taktika, tehnika) (liikumine -> kontroll -> jéud) ja koostavad struktuuri tehniliseks diagnoosiks. Arutelu Loeng +
Tehnika analiilisi struktuur (tasakaal, reketi t66, keha t66) Kandidaadid mangivad “vale” kdega, teised anallisivad tehnilist sooritust ja viivad labi praktika
lihntsamad tehnilised korrektuurid
Algajate flusiline ettevalmistus Algajate ja keskmise tasemega mangijate pohilised fuisilise ettevalmistuse omadused. PP “Algajate fuusiline ettevalmistus” 60 min
Algajate flitsilised omadused, ndudmised ja oskused. Loeng
Algajate fuisiline ettevalmistus Harjutused ja mangud, mis arendavad algajate fiitsilisi oskusi (kiirus ja valedus, . Iseseisev t06. Kandidaadid planeerivad ja viivad labi harjutusi erinevate oskuste 90 min
koordinatsioon, aeroobne ja anaeroobne vdimekus). arendamiseks. Lektor annab vajadusel oma naditeid Praktiline
Organisatsiooni loomine Arengukava Ulesehitus . Iseseisev t66. SWOT analiilisi koostamine ja arutamine (nt suuremate klubide 60 min
treenerid koostavad vaikse klubi SWOT anal(isi ja vastupidi) Loeng

SWOT analiiis ja eesmérkide seadmine




Algajate psiihholoogiline . Psiihholoogilise ettevalmistuse téhtsus ja pohilised elemendid algajatel. PP “Pslihholoogia algajate ja keskmise tasemega mangijate jaoks” 60 min

ettevalmistus Loeng

Algajate psiihholoogiline . Psuhholoogilise ettevalmistuse tdhtsus ja p&hilised elemendid algajatel. PP “Ausa mangu arendamine” 90 min

ettevalmistus Loeng

(praktiline osa) Rollimdngud erinevate situatsioonide lahendamiseks

Mangijate oskuste hindamine . Maéngu analiits U12 mangu vaatlemine, analliUs, iseseisev plaani koostamine ja arutelu 90 min

vdistlustel e  Treening- ja vBistluseesmérkide defineerimine Loeng

. Mangija arenguplaani koostamine ja planeerimine
Reeglid ja turniiri . Tennise reeglite tutvustamine. PP “Tennise reeglid” 60 min
organiseerimine . Erinevad vistlusformaadid Tennise reeglite tutvustus ja ndpunadited erinevatest mangudest, mis aitavad algajatel Praktiline
reegleid paremini mdista (2 servi, max 1 pdrge, sees-viljas)

Puudega algajate treenimine . Invatennise tutvustamine. ITF Video “No breaks” 45 min
. Reeglid Loeng
o  Oiged tehnikad ja liikumine.

Vanematega tegelemine . Efektiivne suhtlemine lapsevanematega PP “Vanematega tegelemine” 60 min

Loeng

Arutelu pohilistest probleemidest ja nende lahendustest

Kokku 58 akadeemilist tundi (19 loeng, 39 praktiline)




