LAANERANNA SPORDIKOOLI LAUATENNISE OSAKONNA OPPEKAVA

1. OPPETOO KORRALDUS

Lauatennise Oppe- treening- ja kasvatuskorraldus pohineb plaanipérasel ja regulaarsel
treeningtdol neljas jarjestikuses ja erineva dppetsikliga spordimeisterlikkuse astmes:

e harrastusspordiaste (HS),
e algettevalmistusaste (AE),
o {dppe-treeningaste (OT),

e meisterlikkuse aste (M).

Harrastusspordiaste treeningrihmad komplekteeritakse noortest, kes soovivad
tegeleda spordiga pusiva hea enesetunde ja elukestva liikumisharjumuse
kujundamiseks, kuid kellel puudub soov tegeleda lauatennisega stivendatult voi kellel
esinevad edasijoudmist takistavad kehalised kdrvalekalded. Harrastusspordiastes
toimuvad treeningud véiksema koormusega, kuid sihiparase sportimisega saavad hea
kehalise koormuse ja korralikud jalgpallioskused. Oppuril on véimalik &ppida

harrastusspordiastmes tldhariduskooli 16petamiseni.

Algettevalmistusaste kestvusega kuni 4 Oppe-treeningaastat. Algettevalmistuse
treeningrihmad komplekteeritakse fiitsiliselt tervetest noortest, kes soovivad tegeleda
spordiga. Lauatennise eriala algettevalmistuseastmes vOidakse kasutada

sparringpartneritena kdrgema reitinguga mangijaid.

Oppe-treeningaste  kestab 3 kuni 5 Oppe-treeningaastat.  Treeningriihmad
komplekteeritakse algettevalmistuse labinud Oppuritest, kes on taitnud vastuvotu
uldkehalised ja erialased kontrollnormatiivid. Téiendavalt ka mujal (teistel
spordialadel) vajaliku ettevalmistuse saanud lauatennise huvilistest noortest.
Lauatennise eriala Oppetreeningastmes kasutatakse sparringpartneritena kdrgema

reitinguga mangijaid.

Meisterlikkuse aste kestab 2 ja enam treeningaastat. OT I6petanud Gppurid véivad
jatkata Oppe-treeningtddéd sama koormusega kuni Gldhariduskooli I6petamiseni.
Treeningrihmad komplekteeritakse andekatest lastest ja noortest, kes on labinud
Oppe-treeningastme ja naidanud vastavaid sportlikke tulemusi. Lauatennise eriala

meisterlikkuse astmes kasutatakse sparringpartneritena kdrgema reitinguga mangijaid.



2. OPPE EESMARGID JA OPIVALJUNDID

1.  Pakkuda lastele ja noortele vBimalusi stvendatud spordiGppeks ja isiksuse
arenguks;

2. V0Oimaldada lastele ja noortele saavutada korgeid sportlikke tulemusi nii
kohalikus  kui  uleriigilises  konkurentsis, I0ppeesmérgiga  vdistelda
olimpiaméangudel;

3.  Kasvatada tulevasi sporditreenereid ja kohtunikke.

2.1 Harrastusspordiaste (HS)

Selles astmes on Oppe-treeningu pdhimotteks pusiva hea enesetunde ja elukestva

liilkumisharjumuse kujundamine.

pivéljundid:

0

1. Oppur mdistab treeningu mdju tervise kosutamisele;
2. Oppur valdab antud spordiala algteadmisi tehnikast;
3.

Oppur mdistab efektiivse ja nauditava treeningkeskkonna vajalikkust.

2.2 Algettevalmistusaste (AE)

Oppe-treeningu  pdhimdtteks on siin  dpilaste ettevalmistamise mitmekiilgsus.

Opivaljundid:

1. Oppur suudab analiiiisida 6ige kehalise arengu ja mitmekiilgse kehalise
ettevalmistuse  vajalikkust —arvestades seejuures Kiiruse, o0savuse ja
koordinatsiooni arendamise mdju;

2. Oppur valdab lauatennise pdhioskusi;

3. Oppur oskab eesmargistada enda huvi spordiga tegelemiseks.

2.3 Oppe-treeningaste (OT)
Jatkub tervise tugevdamine ja dige kehalise arengu soodustamine.
Opivéljundid:
1. Oppur valdab tehnilisi ja taktikalisi v&tteid ja mdistab nende taiustamise
vajalikkust:
Oppur valdab sporditreeningu ja ala teooriat;
Oppur suudab analiiiisida voistluspraktikat ja tehniliste oskuste kujundamist;

Oppur oskab viia labi vistlusi ja 8ppe-treeninguid;
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Oppur omab oskusi kohtuniku tegevusest.



2.4 Meisterlikkuse aste (M)
Meisterlikkuse aste pBhimdtteks on erialane ettevalmistus arvestades 0&pilaste
individuaalseid omadusi.
Opivéljundid:
1. Oppur mdistab Uld ja erialase kehalise ettevalmistuse vajalikkust;
2 Oppur on saavutanu kdrgetasemelise tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse;
3 Oppur on saavutanud erinevates vdistlustingimustes stabiilsuse;
4. Oppur oskab organiseerida treeningut ja juhendada tédede omandamist;
5

Oppuril on fisioloogilised teadmised treeningu majust organismile.

3. OPPEPROTSESS

Oppeaasta spordikoolis algab 1.septembril ja kestab jargmise kalendriaasta

31.augustini.

3.1. Opingute alustamise tingimused

Spordikooli Opilasteks voetakse lapsed ja noored vanuses 6-23 eluaastat, kellel on
tahet ja eeldusi tegelemiseks vastava spordialaga. Alla 18-aastaste dpilaste vastuvott
Spordikooli toimub lapsevanema (hooldaja) kirjaliku Spordikooli astumise avalduse
taitmise alusel.

Oppuri tasemele vastava 6pperiihma maarab Spordikooli treener.

Spordikool sdlmib 6pilase v6i tema seadusliku esindajaga lepingu dppekavaga

kehtestatud ulatuses.
3.2.Ainekava

Oppe-treeningtéds toimuvad teoreetilised ja praktilised tunnid, vdistlustel osalemine,
osavott Oppe-treeninglaagritest. Praktilistes tundides kaésitletakse spetsiaalkehalist,

tehnilist, taktikalist ettevalmistust.

3.2.1 Teoreetiline ettevalmistus:
e lauatenniseméngu omapéra
e lauatennis Eestis ja maailmas
e teadmised isiklikust hiigieenist, tervise karastamisest, pdevareziimis
e korra- ja hligieeninduded treening- ja vdistluspaikades

¢ lauatennisemangu moju organismile



kehaline voimekus, sportlik vorm, selle kdikumine
t00- ja puhkereziim, enesetunne, arstlik kontroll
sporditraumad lauatennises , péhjused, ennetamine
lauatennise 6petamise metoodilised alused
voistlused, vdistluskogemused

vOistluste eesmérgistamine, tulemuste analilis
tlevasimus/iletreenitus - taastumisvahendid- dus$, saun, massaaz, vitamiinid,
toidulisandid

sportlik vorm

treeningmahud ja treeningu intensiivsus
individuaalne treeningplaan ja iseseisev t60
sportliku vormi planeerimine-ajastamine
vOistluste koht dppe-treeningprotsessis

voistlusmaarused ja kohtunikut6o

3.2.2 Spetsiaalkehaline ettevalmistus:

harjutused liht- ja liitreaktsiooni Kiiruse arendamiseks
harjutused kiirusliku jou arendamiseks
venitusharjutused

I6dvestusharjutused

intervalljooksud vastupidavuse arendamiseks

3.2.3 Tehniline ettevalmistus:

pall, reket, laud, vork — parameetrid, vdistlusriietus,
jalandud

reketihoid

eest- ja tagakael66gid

servid /luhike, pikk, altvindiga jt./

rindetehnika — lahteasendid ja liikumine
rindel6dgid, ees- ja tagantkae topspin
kaitsetehnika — lahteasendid ja liikumine

servi vastuvotutehnika

kontrariinnak



3.2.4 Taktikaline ettevalmistus:
e servi valik
e servikoha valik
e rlndetaktikad
o kaitsetaktikad
e Kkontrarinnak

e taktikalise Glesandega dppevdistlused

3.2.5 Vadistlustegevus:
Vaistlused toimuvad aastaringselt, seeparast tehakse vastavalt dpilaste vanusele ja
tasemele Oppeaasta alguses Uksikasjalik plaan. V0istluste tahtsusest soltuvalt
lulitatakse need treeningprotsessi. Sportliku taseme tdustes voistlussagedus tiheneb ja
voistlused muutuvad vastutusrikkamaks. Vastavalt voistlustulemustele ehitatakse tles

uus tlemineku- ja ettevalmistusperiood.

3.3.0ppe kestus (maht)

HS riihmad komplekteeritakse uldjuhul 6-19 aastastest noortest.

HS Oppe-treeningaastal on vahemalt 2 treeningtundi n&dalas, tunde aastas 70.

AE rihmad komplekteeritakse tldjuhul 6-19 aastastest noortest.
AE-1 aastal teooria-, treening- ja voistlustundide* nédalas 4, tunde aastas 140.
AE-2 aastal teooria-, treening- ja voistlustundide* nédalas 6, tunde aastas 210.

AE-3 ja 4 aastal teooria-, treening- ja voistlustundide* nédalas 8, tunde aastas 280.

OT ruhmad komplekteeritakse iildjuhul AE-3 vi 4 astme I8petanud 10-19 aastastest
Oppuritest.

OT-1 aastal teooria-, treening- ja vdistlustundide* nadalas 8-10, tunde aastas 315.
OT-2 aastal teooria-, treening- ja vdistlustundide* nadalas 10-12, tunde aastas 385.
OT-3, 4, 5 aastal teooria-, treening- ja vdistlustundide* nadalas 12-14, tunde aastas
455.

M rihmad komplekteeritakse Gldjuhul dppe-treeningaste labinud dppuritest vanuses
15-23 aastat. OT I6petanud Oppurid vdivad jatkata Oppe-treeningtédd sama

koormusega kuni tldhariduskooli I6petamiseni.



M-1 aastal teooria-, treening- ja voistlustundide* né&dalas 14-16, tunde aastas 525.

M-1 aastal teooria-, treening- ja v@istlustundide* nédalas 16-18, tunde aastas 595.

*Vaistlustunnid ei Uleta 1/3 nadalakoormusest ning seejuures ei arvestata

vOistluspaika ja sealt tagasi joudmiseks kuluvat aega.

3.4.0Oppeetappide ja spordikooli I8petamise nduded

Uhelt &ppeetapilt (leminek teisele ja spordikooli I6petamine toimub Gppuri

Opivéljundite omandamisel ja dppekava tldmahu téitmisel.



