TREENERI Il ASTME KOOLITUSE PROGRAMM
Treeneritood pedagoogilised ja psiihholoogilised alused

1. Treeneritdoks vajalikud pedagoodilised oskused ja voimed

1.1. Oppimise ja dpetamise oskus. Oppimise edtingimused — motivatsioon ja taju.
Taju mojustavad tegurid: teadmised, oskused, hoiakud, intelligents, temperament,
harjumused, eelarvamused, ootused, tunded. Oppimist soodustavad tegurid: teave oma
sooritusest, koostoo Opetga ja Opilase vahel, seostatus ja struktuursus, positiivne
Ulekanne. Oppimise viisid — katse-eksitusmeetodil ja avastuse kaudu.

Opetamise pohimétted — terviklikkus, aktiivsus, kogemuslikkus, funktsionaalsus,
induktsioon ja deduktsioon. Opetamise organisatoorsed vormid: individuaal-, paaris-,
rihma- ja integreeritud dpe. Opetamise vormid: loeng, vestlus, grupito,
situatsiooniope, kaugdpe. Opetamise stiilid: kasutav, treeniv, toetav, delegeeriv.

1.2. Treeneritooks vagaikud vboimed - juhtimisvbime, motivatsiooniviime,
planeerimise vdime, valjendusoskus, kuulamisvdime, voime toime tulla probleemsete
olukordadega, kontrolli ja hindamise organiseerimine, dppevahendite ja programmide
mitmekesistamine.

2. Treeneritdoks vajalikud individuaalsed omadused ja vimed

Viie faktori isiksuseteooria. Neurootilisus — &revus, vaenulikkus, masendus,
enesekontroll, impulsiivsus, haavatavus. Ekstravertsus — soojus,seltsivus,
kehtestatavus, aktiivsus, seiklusianu, positiivsed emotsioonid. Avatus — fantaasiae,
kunstile, tunnetele, tegudele, ideedele, vaartustele. Sotsaalsus — usaldus, siirus,
omakasupuudmatus, jareleandlikkus, tagasihoidlikkus, osavdtlikkus. Meelekindlus —
agatundlikkus, korralikkus, kohusetunne, eesmérgiparasus, enesedistsipliin,
kaalutlemine.

Tahelepanu jaotuse oskus, anallusivioime, autoriteedi saavutamise oskus,
loominguline médtlemisvéime, konfliktide (rahulolematus, lahkhelid, tanamatus,
mottetu rivaalitsemine) lahendamise oskus, kohesiooni (sidususe, kokkukuuluvuse)
loomise oskus.

3. Treeneri rollid

Treener Opetaja, spetsialisti, administraatori, teadlase, méanedzeri, ndustaja,
sotsiaaltodtgja, fusioterapeudi, psihholoogi, Oppuri, sobra rollis. Noorte ja
téiskasvanute treenimise erinevused. Erinevate spordialarthmade (kiirus-joualad,
vastupidavusalad, keeruka koordinatsiooniga alad, kahevdistluse alad jt.) sportlaste
treenimise eripdra. Treenimine kui treeneri eneseteostus, treener kui edu otsija.

4. Psiihholoogiliste oskuste kasutamine spordis

Stress moiste. Treener kui stressi otsija. Stressi juhtimine. Lodgastustehnikad —
lihasest pstilihikasse ja psithikast lihasesse meetodid. Positiivne autosugestioon.
Holistlik reorientatsioon. Sisekbne — halbade harjumuste korrigeerimine,
enesekindluse tOstmine, aktiivsuse taseme muutmine. Kujutlustehnika -
pstihhoneuromuskulaarne teooria, stimboolse Oppimise teooria, taju treenimine,
kujutluste realistlikkus ja kontrollitavus. Mentaal ne treening.



Eesmarkide slstemaatiline pustitamine.  Uletreening, kurnatus, |&bipdlemine.
Vigastuste psiihholoogilised mudelid.
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Vamsete voimete kolmeastmeline struktuur. | kihistus — kitsamad véimed, Il kihistus
— laiemad voimed (kristalliseerunud intelligentsus, voolav intelligentsus, Uldine mélu
ja oppimisvoime). Il kihistus — Uldine vaimne vdimekus ehk dldine intelligentsus.
Praktiline intelligentsus, kehalis-kinesteetiline intelligentsus, emotsionaalne
intelligentsus.

Akadeemiline vBime — Uldistuvdime, teadmiste tdiendamine, eesrindliku kogemuse
juurutamine. Konstruktiivne voime — teaduse saavutuste kasutamine, kaasaegsed
treeningu programmid, mudelid, néitlikud vahendid. Anallilsivéime, mdistuse
kriitilisuls ja slgavus, mbdtlemise paindlikkus ja diaektilisus. Loominguline
motlemisvBime, treeneri pedagoogiline meisterlikkus.

2. Sportlase emotsionaalsed ja psiitihilised seisundid ning nende reguleerimine

Sportlik vdistlus ja emotsioonid — vadistlussoojendus, voistlusvamidus, stardiapaatia,
stardipalavik, voistlugérgse seisundi reguleerimine. Sportlase mentaalne |&henemine
voistlusele Rushalli jargi. Pstithiliste seisundite reguleerimise vdimalused ja votted —
sbnalised vahendid, tdhelepanu Umbersuunamine, vamne vamistumine voistluseks,
hingamisharjutused, autogeenne treening, l6dvestuharjutused koos mottelise
tegevusega

Isksusehdire moiste. Isiksusehédirete 3 gruppi. Veidrad ehk ekstsentrilised
(paranoidne,  skisoidne,  skisotlilipne), dramaatilised ehk emotsionaalsed
(antisotsiaalne, piirialane, histeeriline), @revad ehk kartlikud (valtiv, sdltuv, passiv-
agressiivne). Sportlase isiksuse profiil ja selle mdjustamine treeninguprotsess k&igus.

3. Sportlase kasvatamise spetsiifika

Arengu, kasvamise ja kipsemise moisted. Areng kui stisteemi liikumine suurema
diferentseerituse ja integreerituse poole. Piaget’ intellekti neljaastmeline arengumudel
- sensomotoorne, operatsioonide-eeline aste, konkreetsete operatsioonide periood,
formaalsete operatsioonide periood. Kipsus kui intellektuaalse ja kehalise
taiuslikkuse saavutamine. Laste kasvamise ja arengu paralleelsus.

Kasvatamise komplekssus, kasvatamise meetodid (veenmine, Gpetamine, sundimine,
stimuleerimine, kasvatamine tegevuse kdaigus). Tahtekasvatus. Tahteomadused
(shikindlus, pusivus ja visadus, initsatiiv ja iseseisvus, distsipliin, otsustavus ja
julgus, enesevaltsemine ja kannatlikkus) ja nende arendamine. Tahtekasvatuse
raskused, tahteomaduste arendamise sdltuvus valitavast spordialast. Individualism —
kollektivism ja isiksus. Individualismi ja kollektivismi universaalsed omadused:
soltuv voi sOltumatu minakontseptsioon, grupi voi isiklikud eesmérgid, kaitumise
soltuvus kas normidest vOi hoiakutest, keskendumine grupi vaadustele vOi
vastastikuse  kasulikkuse — kahjulikkuse pohimdttele.  Treeningugrupi  osa
kasvatusprotsessis. Kdlbelis-moraalne kasvatus, ,fair play” spordis.

4. Treeneri enesetaiendamine, , know how" hankimine ja enesekasvatus
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