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Elva Tennisekooli 6ppekava on dokument, mis médrab kindlaks Elva Tennisekoolis toimuva

oppe- ja treeningtod eesmargid ja sisu. Elva Tennisekooli 6ppekava koostamisel on lahtutud
huviharidusstandardist, huvikooli seadusest, erakooliseadusest ja Elva Tennisekooli pohikirjast. Elva
Tennisekooli 0ppekavas on esitatatud oppe eesmargid ja dpivaljundid, 6ppe kestus, sisu ja vorm ning
astmeline korraldus, 6pperithmade suurused, 6ppe hindamise kord ning dppekava iilevaatamise

ja muutmise kord. Elva Tennisekooli 6ppekava ning oppe- ja treeningkorraldusega on véimalik
tutvuda enne 6pingute algust Elva Tenniseklubi kodulehekiiljel (www.elvatennis.eu) voi Eesti
Hariduse Infosiisteemis (www.ehis.ee).

1. Tennisekooli eesmargid

Elva Tennisekooli eesmargiks on:
1.1 pakkuda noortele voimalust 6ppida ja harrastada tennist;
1.2 dratada ja hoida noorte huvi tennise kui elukestva harrastuse vastu;

1.3 pakkuda noortele eesmérgistatud ja mitmekiilgset 6ppe- ja treeningt6dd, mida saab kohandada
vastavalt iga noore voimetele ja soovidele ning mis tagab tema oskuste parima voimaliku arengu;

1.4 arendada noorte erinevaid kehalisi voimeid, nagu joud, vastupidavus, osavus, koordinatsioon,
liikuvus ja painduvus, nii tildiselt kui tennise-spetsiifiliselt;

1.5 dpetada tennise tehnikat ning kinnistada ja lihvida seda tulemuslikkusest ldhtuvalt;
1.6 Opetada tennise taktikat ning selle rakendamist voistlusolukordades;

1.7 dpetada tennise voistlusmidrusi, et tagada oskuslik tegutsemine vdistlustel nii méngija kui
kohtunikuna;

1.8 opetada ja kujundada ausa méngu pohimatteid;

1.9 tutvustada noortele voistlussporti ja innustada neid osalema véistlustel;
1.10 arendada noorte tahtejoudu, voitluslikkust, sihikindlust ja tookust;

1.11 toetada noorte arengut, iseseisvust, omaalgatust, initsiatiivi ja aktiivsust;
1.12 suurendada noorte teadmisi spordist;

1.13 propageerida eluterveid hoiakuid ning suurendada noorte teadmisi tervislikust eluviisist ja
toitumisest;

1.14 luua tennisekoolisisene ithtekuuluvustunne ning olla avatud, positiivne ning noori julgustav ja
toetav.

2. Opiviljundid
Elva Tennisekooli 6ppetdds osalenu:

2.1 on omandanud tenniseménguks vajalikud oskused;

2.2 on omandanud oskused, mis voimaldavad osaleda tasemele vastavatel voistlustel ja elukestvat
tenniseharrastust;

2.3 on voimeline tegutsema kohtunikuna tennisevoistlustel;



2.4 omab teadmisi tervislikust ja sportlikust eluviisist;
2.5 moistab teadmiste ja oskuste tahtsust ning oskab 6ppida;

2.6 tunneb tihtekuuluvustunnet teiste Elva Tennisekooli 6pilastega.

3. Oppe kestus

3.1 Tennisekoolis 6ppimise aeg soltub opilase fiiiisilistest eeldustest ja piistitatud sportlikest
eesmarkidest.

3.2 Opilaste iileminek jargmise astme épperithma toimub, kui dpilane on omandanud dppekavas
ette ndhtud teoreetilised ja praktilised teadmised ning oskused. Otsustajateks ithest astmest teise
viimisel on opilase treener ja tennisekooli treenerite néukogu.

3.3 Opilasel on digus soovi korral katkestada véi 16petada tennisedpe Elva Tennisekoolis. Selleks
tuleb opilase lapsevanemal voi seadusliku esindajal esitada sellekohane kirjalik avaldus tihekuulise
etteteatamise téhtajaga.

4. Oppe sisu ja vorm

4.1 Tennisekoolis tegeletakse lastetennisega, tennisega, iildfiiiisilise ettevalmistusega ning muu
tennisega seotud 6ppetdoga.

4.2 Tennisekooli 6ppe- ja treeningt66 pohiosad:

a) regulaarsed, eesmirgistatud ja mitmekesised tennisetreeningud;
b) iildine ja tennise-spetsiifiline kehaline ettevalmistus;

¢) voistlustel osalemine

4.3 Teoreetilise Oppe- ja treeningt6o osad:
a) tennise tehnika;

b) tennise taktika;

c) spordipsithholoogiline ettevalmistus;
d) tennise voistlusmaaruste Oppimine.

4.4 Praktilise 6ppe-treeningt6o osad:
a) kaetud eeskael6ok;
b) kaetud tagakael6ok;
c) palling;

d) torje;

e) lendpall;

f) kaetud lendpall;

g) kiitinalpall;

h) rabak;

i) loigatud tagakasi;

j) 16igatud eeskasi;

k) tilkpall;



1) jalgade t66;

m) tagajoonemang;

n) vorgumang;

o) iiksikméng;

p) paarismang;

q) tennise taktika rakendamine voistlusolukordades;

r) méang erineva kattega viljakutel ja erinevates tingimustes;
s) muud tenniseméngu elemendid.

5. Oppe astmeline korraldus

5.1 Tennisekooli Oppe- ja treeningprotsess on kolmeastmeline.

5.2 Algettevalmistuse aste:

a) koordinatsiooni ja -osavusharjutused;

b) jooksu-, kiirus- ja vastupidavusharjutused;
c) tennise algharjutused;

d) lastetennise voistlustel osalemine.

5.3 Oppespordi aste:

a) tennise l66gitehnika péhialused: tagajoonel66gid, vorgumaing, palling ja torje;

b) tildfiitisiline ettevalmistus ja sidusspordialad: kiirus- ja vastupidavusharjutused, koordinatsioonis-
ja osavusharjutused, pallimiangud, kergejoustikualad;

¢) voistlusmaarustiku tundmadppimine;

d) taktikaline ettevalmistus;

e) itksikméng ja paarisming kui erinevad minguliigid;

f) osalemine treeninglaagrites ja véistlustel;

g) tervislik kontroll ja sportliku hiigieeni alused.

5.4 Meisterlikkuse aste:

a) tiksikméngu teooria ja tildpohimotted;
b) voistlustel osalemine;

¢) voistlusteks ettevalmistamine;

d) taktikaline plaan ja vastase hindamine;
e) voistluste analiiis;

f) paarisméngu teooria ja tildpohimotted;
g) voistluspraktika paarismangus;

h) tildkehaline ettevalmistus ja teised spordialad: soojendusharjutused, kiirus- ja
vastupidavusharjutused, palliméngud;

i) treeninglaagrid;

j) regulaarne arstlik kontroll;

k) joone- ja pukikohtuniku t66;

1) voistluste korraldamise pohialused;

m) abitreeneri t00.

5.5 Lapsed, kes alustavad tennisedpet hilisemas vanuses, maératakse algettevalmistuse astmesse.

5.6 Jargnevatesse astmetesse {ileminek toimub treeneri ettepanekul ja ei s6ltu dpilase vanusest.



5.7 Tennisekooli Oppe- ja treeningtdos kasutatakse erinevaid oppe- ja treeningmeetodeid, lahtudes
nende kasutamise vajadusest ja otstarbekusest erineva vanuse, sportliku ettevalmistuse ja fiiiisilise
eeldusega opilaste puhul.

6. Oppegruppide suurused

Treeningrithm Opilase vanus Opilaste arv viljakul ~ Treeningtundide maht
Oppeaastas

Algettevalmistusaste ~ 5-7 8-14 70 - 100 h

Oppespordiaste 8-14 6-8 140 - 160 h

Meisterlikkuse aste 15-19 3-6 180 - 550 h

7. Oppe hindamise kord

7.1 Tagasiside andmine toimub jooksvalt treening- ja dppeprotsessi kdigus, et aidata kaasa opilase
positiivsele arengule dppeprotsessi jooksul.

7.2 Tennisekool hoiab &pilase vanemat voi seaduslikku esindajat kursis dpilase arengu, ppeedukuse
ja toimetulekuga ning vajadusel korraldab lapsevanematele koosolekuid.

8. Oppekava tilevaatamise ja muutmise kord

8.1 Tennisekooli 6ppekava uuendatakse ja tdiendatakse kord aastas parast dppeperioodi 16ppu
vastavalt muudatustele seadusandluses, oppekava rakendamisel ilmnenud probleemidele ning
sihtrithmadelt lackunud ettepanekutele.



