[bookmark: _fehqkwa196hr]קורס מתחילים – מערך אימון יום ראשון
[bookmark: _veh0jnr2km9r]מטרה: תחושת הצלחה ו"היה לי כיף ואני רוצה לחזור."
ציוד: כיפה אישית לכל ילד, סרטי סימון, כדורים רכים, מיני טניס אם צריך
[bookmark: _9f5j707my3rg]1. עבודה אישית - 8 דק'
הכל תוך כדי תנועה במגרש
[bookmark: _zbr835k8wu35]3 דק' עם כדור בלי מחבט 
· הקפצות
· תפיסות
· זריקות
· שילובים, קוארדינציה,שתי ידיים
[bookmark: _q36cw7pfq7zj]3 דק' עם מחבט
· הקפצות עם רצפה, בלי רצפה, fh, bh, שילוב, שילוב עם החזקה על המחבט.
· כדרור, שילוב עם הקפצה.שילוב עם תפיסה.
· הקפצה → תפיסה.
· הקפצה תוך כדי תנועה, קוארדינציה שילוב איברי גוף.
דגש: 
1.לא להתעכב על הסברים המטרה היא חווית הצלחה והמון המון אנרגיות ואקטיביות.
2. שימוש בכיפה יכול להיות קוארדינציה(כיפה על הראש), סדר(כדור עומד בכיפה האישית שלי), אקטיביות(מקפיצים מסביב לכיפה)
[bookmark: _poipncmek2b8]2. עבודה בזוגות - 10 דק'
לרוחב בשוליים - להחליף בזוגות כל הזמן
אם קל לנו להסביר אפשר לדוגמא סוויץ עם כיוון השעון במחיאת כף
[bookmark: _5jptu1juk17k]משימות
1. מקפיצים כדור אחד לשני. מגבילים איזור קטן כמו בתוך שוליים(הקפצה אנכית, לא אופקית)
2. משלבים גם הקפצת צד חלש - ונותנים לילדים לרוץ על זה דקה,שתיים - אפשר רצף הכי גדול על זמן, אפשר משימה מדורגת כמו הצלחות של רצפים 1,2,3..10
3. מחברים שיתוף פעולה מילולי, שחקן א' אומר כמה פעמים הכדור צריך לפגוע ברצפה לפני ששחקן ב' פוגע בו (או תופס גם אפשרות)
4. מגדילים בהדרגה את המרחק.(ההקפצה הופכת לאלכסונית)
5. משלבים חישוק לפגיעה
דגש: אנחנו רוצים ללמד שיתוף פעולה, לא רק "מי ניצח".
[bookmark: _om0dy2vhenk0]3. משחק קבוצתי – בית כלא, כדור שמיים(קטנים), מלחמה(קבוצה א' נגד קבוצה ב')
15 דקות
מחלקים את הילדים לשתי קבוצות.
בייסבול - קבוצה אחת חובטת וקבוצה אחת תופסת.אקטיביות לאורך כל הזמן, 
בית כלא - החטאתי נכנסתי לכלא
כדור שמיים - מעיפים 30 כדורים לשמיים, מי שמביא הכי הרבה לסל ניצח(בטיחות בטיחות בטיחות)
מלחמה - שתי קבוצות חבטות אופקיות, פגיעה באיזורים(ריבועים) , כיתות ה' ומעלה מושלם.אם יש עוזר מאמן עוד יותר טוב. קבוצה שלי קבוצה שלו.
דגש: להתאים את חוקי המשחק לגיל ולרמה. המטרה היא ליצור משחק זורם בלי הרבה עצירות והסברים

[bookmark: _4trzlyi76hod]משחקים חלופיים לפי גיל ורמה
[bookmark: _4opkfca3j6tn]פגיעה במטרות/אוצרות
מפזרים קונוסים, חישוקים או אזורים מסומנים.
כל פגיעה במטרה = נקודות. כל פגיעה או הצלחה במשימה = אוצר.
אפשר להפוך את זה לתחרות בין קבוצות.
[bookmark: _h1du86zd9hap]האיים
מסמנים מספר אזורים במגרש.
המאמן מכריז על "אי", והילדים צריכים לשלוח את הכדור לאזור המתאים.
[bookmark: _yyhel2seyx44]
[bookmark: _3o07ig6msztu]
[bookmark: _1hyckafiuxy0]
[bookmark: _nnujkz3af8fb]
[bookmark: _e3jpybtjimn1]דגשים כלליים
[bookmark: _g5evn8reqyg3]1. המטרה הראשונה היא חוויה
הילדים מגיעים לקורס מתחילים כדי לחוות טניס, אבל לפני הכול הם צריכים לאהוב את החוויה.
אנחנו רוצים:
· הרבה הצלחות.
· הרבה תנועה.
· הרבה מגע עם כדור.
· משחקים.
· טונות של אנרגיות מאמן
[bookmark: _o92k6410hsst]2. כמה שפחות תורים
אם המאמן מדגים – ההסבר קצר וברור, ואז הילדים עובדים.
במקום:
הסבר מילולי -> הסבר ויזואלי
הדגמה וביצוע -> ביצוע ומאמן עובר בין כולם
[bookmark: _489k5vos2m7a]3. כדור בידיים כמה שיותר
גם אם הילד עדיין לא חובט נכון – הוא יכול:
· לזרוק.
· לתפוס.
· להקפיץ.
· לגלגל.
· לכוון למטרה.
· לעבוד עם בן זוג.
[bookmark: _t54kjvh3qu83]4. פחות לתקן -> יותר לעזור
לא להציף ילד בתיקונים - לתת תחושת הצלחה כשהוא עובד איתי.
[bookmark: _g1z4h2130cz2]5. להשתמש בשפה חיובית
חיוביות בשפה, גם אם לא עושה נכון, גם אם הורס לפרטנר, לשמור על חיוך, שפה בגובה העיניים ולחזק לחזק לחזק
[bookmark: _2l3tlgkfm97k]6. משחקים הם העיקר
לוודא זמנים, לראות שאנחנו מגיעים לחלק שלו הילדים מצפים ולתת לו את המקום.
[bookmark: _wi8bj8wseibb]7. התאמה לגיל
[bookmark: _zgoq9nnj7bih]קטנים יותר:
· זריקה ותפיסה.
· משחקי דמיון.
· מטרות גדולות.
· משחקים קצרים.
· הרבה הצלחות.
[bookmark: _lj8xme73opt1]גדולים, יותר:
· מחבט.
· הקפצות.
· דיוק.
· תחרות בין קבוצות.
· אלמנטים ראשוניים של חבטה.(אופקי, בקהנד)
[bookmark: _k9gqcuad7wr7]איך אנחנו רוצים שהאימון ירגיש?
קצב גבוה  חיוכים הרבה כדורים  מעט תורים משימות ברורות משחקים  הצלחות
והכי חשוב:
אנחנו לא צריכים "ללמד טניס" בשיעור הראשון.
רק צריכים לגרום לילד לרצות להגיע לשיעור השני.

