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Uldsétted

1. Narva Spordikooli “Energia” jalgrattaspordi huviala dppekava on dokument, mille alusel toimub
Oppeprotsess antud huvialas.

2. Narva Spordikooli “Energia” jalgrattaspordi huviala 6ppekava maérab kindlaks Gppe eesmargid
ja kestuse, Oppeainete loendi, ainekavad, dppeaine valiku voimalused ja tingimused ning nduded
Oppeastmete ja kooli 16petamise kohta ning teised vajalikud sétted.

Uldosa

Narva Spordikooli “Energia” tilesandeks ja eesméargiks on laste ja noorte loomevdimete avastamine
Ja kavakindel arendamine, huvihariduse 0ppeks ettevalmistuse andmine nende valitud spordialal ja
edaspidise spordimeisterlikkuse arengu. Oppe- ja kasvatustoo spordikoolis peab aitama kujuneda
isiksusel, kes:

-motleb loovalt;

-oskab oma tegevust eesmargistada ja hinnata;

-suudab valida, otsustada ja vastutust kanda oma tegevuse eest;

-oskab teha t66d ja on valmis koostooks;

-mdistab teadmiste ja pidevoppe tahtsust, oskab Gppida, anallitisida, hinnata oma tegevust; -
aktiivse sporditegevuse kaudu arendab spordimeisterlikkust.

Oppeprotsess

1.

2.

Oppimine kaigus lapsed ja noored omandavad teadmisi ja oskusi oma armastatud spordialal.
Oppe-treeningprotsessi kaigus omandavad vdistluste reegleid ja instruktori praktikat.

Laste ja noorte dppetdd hindamine on osa dppeprotsessist. Oppekava sisaldab
hindamiskriteeriume: algettevalmistus, dppe-treening ja meisterlikkuse riihmadele.
Hindamisstisteem lubab méératleda sportlaste fulsilise arengu- ja oskuste taset.
Hindamissiisteem annab teavet dppimise kaigust dppurile, lapsevanematele.



1. OPPE EESMARGID JA ULESANDED, OPPE-TREENINGTOO
KORRALDUS JA KESTUS

Oppe eesmérgid:
1.1. Lastele ja noortele taiendavate sportimisvéimaluste loomine.

1.2. Noortele vaba aja sisustamine huvitava, sportliku mangu reeglitele rajatud tegevusega, et
kasvatada noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust j.t. positiivseid
iseloomuomadusi.

1.3. Laste ja noorte mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte
tervislik-sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

1.4. Sustemaatilise treeningu ja vOistlemise protsessis igale noorele tema eeldustele, vdimetele
ja huvidele sobivaima spordiala leidmine ning tema treeningu korraldamine sportlikuks
eneseteostuseks — vdimetekohaselt maksimaalsete tulemusteni jdudmiseks juunioride ja
taiskasvanute klassis 1dppeesmargiga vdistelda olumpiaméngudel.

1.5. Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks
rahvusvdistkonna liilkmena maa- ja tiitlivdistlustel ning olumpiaméngudel.

1.6. Oppurite sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tdhustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks, samuti nende tervisespordiharrastuse
jatkumiseks parast saavutusspordist loobumist ja oma teadmiste rakendamist oma laste
spordiharrastuses.

Oppe-treeningtéd ning voistlustegevus on korraldatud laste ja noorte Gldharidus-, kutse-ja
kdrgkoolidpingutest, samuti kutsetdost tingitud paevareziimi ning koormatust silmas pidades
ja seab eesmargiks igati soodustada noorte edukust nende pBhitegevuses.

Treenerid tegutsevad koostods Oppurite vanemate ja tldhariduskooli dpetajatega.

Spordikooli dppe-ja kasvatuskorraldus pohineb plaaniparasel ja regulaarsel treeningt66l kolmes
jarjestikkuses spordimeisterlikkuse astmes: algettevalmistuse aste (AE), dppetreeningaste (OT),
meisterlikkuse aste (M), kus dppe-ja kasvatustoo on vastavalt huviala 6ppekavale jaotatud
mitmele aastale ning 6ppurid jagatud dpperihmadesse. Oppurid viiakse ile jargmisele
spordimeisterlikkuse astmele, kui nad on tditnud huviala 6ppekavaga kehtestatud
uleminekunormid.

Opperithmade moodustamisel arvestatakse 8ppurite vanust, sportlikku staazi, funktsionaalseid
vOimeid, spordimeisterlikkuse taset, arstliku kontrolli tulemusi ja dppuri soovi harjutada
suuremate koormustega tippsporti jdudmiseks.

Oppurite vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja jalgratturite perspektiivse
ettevalmistusprotsessi seaduspérasustest johtuvalt on jalgrattaspordi paljuaastane
Oppe-treeningprotsess kolmeastmeline.

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste nominaalkestvusega 2 dppe-treeningaastat.
Jalgrattaspordi algettevalmistuse dpperiihmad moodustatakse tervetest, spordihuvilistest
noortest, kellel puuduvad vanemate- voi pdhikoolipoolsed vastuvéited treeningute
alustamiseks.



Algettevalmistuse astme Gppe-treeningtod pohisuunitluseks on dpilaste mitmekdiilgse kehalise
ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja jalgrattaspordi tehnika
omandamine.

Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste nominaalkestvusega 4 8ppe-treeningaastat. Selle
algul komplekteeritakse dppe-treeningriihmad jalgrattaspordi huviala alustreeningu etapi labinud
noortest ja taiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud
sportlastest.

Oppe-treeningtoo ja vdistlemise pdhisuunitlus 6ppe-treening ehk algspetsialiseerumise astmel:
jalgrattaspordi tehnika stivendatum 6ppimine koos mitmekilgse, niitid juba jalgrattaspordi
spetsiifikat arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise tdstmisega, mitmekilgne
voistlemine paljudel teistel spordialadel, vdistluskogemuste omandamine.

Meisterlikkuse- ehk tipptreeningu aste nominaalkestvusega 2 6ppe-treeningaastat. VVaiksema
Oppurite arvuga (meisterlikkuse) rihmad moodustatakse algspetsialiseerumise etapi labinud ja
teistest vastava ettevalmistusega noortest, kel eeldusi saada heaks jalgratturiks.

Meisterlikkuse astme Oppe-treeningtdé ning vdistlemine muutub jarkjargult kitsamalt
erialaseks ja on suunatud vbimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamiseks oma
valitud spordialal.

Oppeaasta algab 1.septembril. Oppeprotsess toimub dldharidus- ja kutsekoolide 8ppetegevusest
vabal ajal voi valjaspool td6aega 44 nadala jooksul aastas ja 8 nadalat on koolivaheaeg.

Uleminek kdrgema astme treeningurithma voib erandkorras toimuda ka Sppeaasta kestel,
tingimusel kui Gppur taidab vastavale treeninguriihmale kehtestatud Glemineku normatiivid.

Oppuri 8ppeaeg konkreetses treeningrithmas on ajaliselt limiteerimata.

Jalgrattaspordi huviala dppe-treeningt6d pohivormid on praktilised treeningtunnid ja
osavott voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvetusi jm.
Taiendavateks vormideks on Gppurite iseseisvad treeningud, hommikuvdimlemine jne.



2. OPPEAINETE LOETELU ERINEVATE ASTMETE LOIKES:

Algettevalmistuse aste dppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline
ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; Jalgrattaspordi ajalugu (maailm, Eesti); Sportlase huigieen, toitumine,
puhkus; Kehaliste harjutused ja nende méju organismile; Jalgrattasidu tehnika pdhialused;8.
Uldine ja erialane ettevalmistus; Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute
planeerimine; Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine; Voistlusméarused; Varustus,
inventar ja selle hooldamine; Nduded ohutuse tagamiseks; Esmaabi traumade puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus; Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja
vOistlustel; Spordikohtuniku praktika; Vastuvétu-, Glemineku- ja I6pukatsed.

Oppe-treeningaste dppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline
ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; Jalgrattaspordi ajalugu (maailm, Eesti); Sportlase hlgieen,
toitumine, puhkus; Kehaliste harjutused ja nende méju organismile; Jalgrattaséidu tehnika
pohialused; Fiisioloogia; Tehnika Gpetamise metoodika; Uldine ja erialane ettevalmistus;
Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine; V@istlusmaarused; Varustus,
inventar ja selle hooldamine; Nouded ohutuse tagamiseks; Esmaabi traumade puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus; Erialane kehaline ettevalmistus: Tehnika, taktika, selle
rakendamine treeningutel ja vdistlustel; Vastuvotu-, tlemineku- ja 16pukatsed.

Meisterlikkuse aste dppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline
ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; Jalgrattaspordi ajalugu (maailm, Eesti); Sportlase higieen,
toitumine, puhkus; Kehaliste harjutused ja nende méju organismile; Jalgrattaséidu tehnika
pohialused; Tehnika Gpetamise metoodika; Fiisioloogia; Uldine ja erialane ettevalmistus;
Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine; Psiihholoogia, tahteliste
omaduste arendamine; Vaistlusmaarused; Varustus, inventar ja selle hooldamine; Néuded
ohutuse tagamiseks; Esmaabi traumade puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus; Erialane kehaline ettevalmistus: Tehnika, taktika, selle
rakendamine treeningutel ja vGistlustel; Spordikohtuniku praktika; Vastuvétu-, tlemineku- ja
I6pukatsed.



3. Oppe-treeningrilhmade nédala treeningute arv ja kestvus erinevate

astmete ldikes:

Aste ja treeningaasta

Treeningute arv
nadalas

Treeningrihma
koormus nadalas

Treeningrihma
koormus aastas

ak.tundides ak.tundides
Algettevalmistuse aste
AE-1 (1. aasta) 2-5 4-6 176-264
AE-2 (2. aasta) 2-5 6-8 264-352
Oppe-treeningaste
OT-1 (1. aasta) 4-5 8-10 352-440
OT-2 (2. aasta) 4-6 8-10 352-440
OT-3 (3. aasta) 4-7 10-14 440-616
OT-4 (4. aasta) 4-7 10-14 440-616
Meisterlikkuse aste
M-1 (1. aasta) 5-8 14-18 616-792
M-2 (2. aasta) 5-10 18-24 792-1056




4. OPPEAINETE LOEND JA AINEKAVAD

4.1. Teooria

4.1.1. Spordi ajalugu
Antiiksed oliimpiaméangud
Spordi osa kaasaegses Uihiskonnas
Sport ja kaasaegsed oliimpiamangud
Sport ja poliitika
Sport ja tervis
Saavutussport ja rahvasport
Koolinoorte sport

4.1.2. Jalgrattaspordi ajalugu
Jalgrattasport XX sajandi algaastail
Jalgrattaspordi areng maailmas
Jalgrattaspordi areng Eestis
Jalgrattasport oliimpiamangudel
Professionalism jalgrattaspordis
Jalgrattasport tervisespordina

4.1.3. Sportlase higieen, toitumine, puhkus
Hea tervis — sportliku edu alus
Hugieeni mdiste
Sportlase hiigieeni eripéra
Tervislikud eluviisid, 8ige paevareziim ja toitumine
Toitumise mojust sportlase vdistlustulemustele
Sportlase toitumise eripara
Toitumine treeninguprotsessis ja erinevus vaistluste eel, ajal ja parast
voistlusi
Taastumisprotsessid, superkompensatsiooni moiste
Taastumisprotsesside reguleerimine, lihtsamad taastumisvahendid, saun,
massaaz, imberlilitumine teistele spordialadele ja taastumist
kiirendavatele harjutustele
Puhkuse osa taastumisel treeningu- ja vOistluskoormustest, une osatahtsus

4.1.4. Kehaliste harjutused ja nende mdju organismile
Optimaalne treeningukoormus
Uletreeningu olemus ja saavutusvdime langus
Alatreeningu maiste
Keemilised protsessid sportlase organismis
Vasimus, lihasvalu, piimhappe kuhjumine lihastes
Organsisteemide ajaliselt erinev taastumine (hingamis-, vereringe- ja
nérvisisteem, ainevahetus kudede tasemel)




4.1.5. Jalgrattasdidu tehnika pohialused
Pedaalimise tehnika (p&hilised ja vahepealsed tsoonid, pidev, katkematu
pedaalimine)
Sdidutehnika sirgel
Soidutehnika tdusul
Soidutehnika laskumisel

4.1.6. Tehnika dpetamise metoodika
Grupitreening
Individuaaltreening
Lahendatud vdistlusolukorrale (kontrolltreening jm.)
Vaistlusolukorras

4.1.7. FEusioloogia
Fusioloogia mdiste, fusioloogia kui teadus organismi elundkondade,
elundite ja rakkude talitlusest
Ainevahetus, organismi ja kudede hapnikutarbimine, vereringe kui
hapnikutransportija kudedesse
Eluavalduste ldised seadusparasused
Erinevate organismide ja elundkondade talitlus, talitluse seos organismide,
nende elundkondade ja elundite arenguga

4.1.8. Uldine ja erialane ettevalmistus
Uldise kehalise ettevalmistuse tahtsus
Uldise kehalise ettevalmistuse osatihtsus erinevatel treeninguperioodidel
ja erinevates vanuseriihmades
Erialase ettevalmistuse osakaal vdistlusperioodil ja vahetult enne
voistlusstarte
Individuaaltreeningu osa Uldise ja erialase ettevalmistuse puhul
Tegelemine teiste spordialadega
Soit trassil koos treeningukaaslasega (ohuriski maandamiseks)
Kriteeriumisdidu tehnika isedrasused
Trekisdidu isedrasused

4.1.9. Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine
Treeningupéevik kui treeningute planeerimise ja analliisi alusdokument,
treeningute analliiis koos sportlasega treeningupéeviku alusel
Erinevad treeningutsuklid (makro- ja mikrotstklid)

Aastaplaani koostamine ja selle korrigeerimine treeningprotsessi kéigus

4.1.10. Psuhholoogia, tahteliste omaduste arendamine
Pslihholoogia osa sportlaste treeningprotsessis ja voistlusmiljoos
Spordi pstihholoogia eripéra ja selle rakendamine sportlase individuaalseid
omadusi arvestades
Eriharjutused tahteliste omaduste arendamisel




4.1.11. Vaoistlusmaarused
Jalgrattaspordi inventari vastavus voistlusmaarustele
Voistlusmaarustiku tutvustamine

4.1.12. Varustus, inventar ja selle hooldamine
Jalgratas
Vaistlustrikoo
Kaitsekiiver
Jalgrattaturi kingad
Kindad
Joogipudel
Jalgratta materiaalosade tundmine ja pisiremondi oskus
Jalgratta hooldamine pérast iga treeningsditu ja voistlust

4.1.13. Nouded ohutuse tagamiseks
Liikluseeskirjade tutvustamine
Tanaval litklemise peamised riskifaktorid
Pidev kontroll oma jalgratta tehnilise seisukorra tle
Saatemasina olemasolu maanteesdidu puhul
Sportlase perioodiline arstlik-meditsiiniline kontroll

4.1.14. Esmaabi traumade puhul
Pohilised traumad jalgrattaspordis
Kohene esmaabi vahetult parast traumat, edasine ravi

4.2. Praktika

4.2.1. Uldkehaline ettevalmistus
Tegelemine teiste spordialadega (ujumine, maastikujooks, rollerisdit,
suusatamine, liikumis- ja spordimangud, véimlemine jt.)
JOuharjutused (trenazoorid, hantlid, tdstekang, sangpomm)
Hippeharjutused (sammhupped, kordushipped thel jalal, poolkikist
uleshlpped)
Mékkejooksud, jooks stigavas rannaliivas, talvel suigavas lumes

4.2.2. Erialane kehaline ettevalmistus
Treening jalgratta trenazooril
Maanteesoit
TrekisOit
Uhtlane meetod
Vahelduvmeetod
Kordusmeetod
Intervallmeetod
Ringmeetod
Kompleksmeetod
Osalemine kontroll- ja ametlikel vdistlustel




4.2.3. Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja voistlustel
Maanteesdidu tehnika
Sdidutehnika kurvis
Krossisidu tehnika
Kriteeriumisdidu tehnika
Grupis6idu tehnika
Trekisdidu tehnika (sprint ja jalitussoit)
Meeskonnasodidu tehnika
GrupisOidu taktika (soit grupis, lahtirebimiskatsed, finisispurt)
Eraldistardist sdidu taktika
Trekisdidu taktika (liidripositsioon, jalitamine, finisispurdi Gige
ajastamine)
Krossisdidu taktika
Meeskonnas@idu taktika (meeskonnatdd, peagrupist lahtirebimine,
peagrupi pidurdamine jt. taktikavariandid)
Oige taktika valik vastavalt rajaprofiilile ja ilmastikuoludele

4.2.4. Spordikohtuniku praktika
Tegutsemine spordikohtunikuna vdistlustel
Spordikohtuniku eksami sooritamine

4.2.5. Vastuvotu-, tlemineku- ja I6pukatsed
Oppurite vastuvétt algettevalmistusriihma toimub treeneri subjektiivse
hinnangu alusel (normatiivid algettevalmistusriihma jaoks on
soovituslikud)
Ulemineku- ja Idpukatsed on &ra toodud kéesoleva 6ppekava 5. ja 6. osades




5. NOUDED SPORDIKOOLI JALGRATTASPORDI HUVIALA LOPETAJALE

Spordikooli 16petaja peab olema labinud spordikooli 6ppekava algettevalmistuse ja
Oppetreeningu astmed, sooritanud teoreetilise vestluseksami, taitnud sportliku ettevalmistuse
nduded vastavalt oma vanusrihmale.

Erandina vdivad spordikooli I6petada ka kehaliselt véimekad noored, kes ei ole taies
mahus l&binud dppekava, kuid on sooritanud teoreetilise vestluseksami ja taitnud
sportliku ettevalmistuse nduded vastavalt oma vanuseriihmale.

Spordikool 16petatakse tavaliselt Giheaegselt tildhariduskooliga.
Praktilised ja teoreetilised teadmised, mis kuuluvad hindamisele spordikooli
IGpetamisel:
- jalgrattasdidu tehnika tundmine
- jalgrattasdidu dpetamise metoodika
- treeningu iseseisev planeerimine (Ulemineku-, ettevalmistus-,
voistlusperiood)
- higieen, esmaabi traumade puhul
- jalgrattaspordi areng maailmas, Eestis ja Narvas
- maailma ja Eesti jalgrattaspordi suurkujud
Narva parimad jalgratturid I&bi aegade



Tutarlapsed

6. JALGRATTASPORDI HUVIALA ULEMINEKU NORMATIIVID RUHMADES

Normatiivi nimetus AE-1 AE-2 OT-1 OT-2 OT-3 OoT-4 M-1 M-2

60 m jooks pustiléhtest 9,9 9,7 9,5 9,3 9,1 8,9 8,7 8,5
400 m jooks (min.) 1.22 1.19 1.17 1.15 1.10 1.05 1.00 0.58
Paigalt kaugus (cm) 150 160 170 175 180 190 200 205
!(Uklst uleshupped 30 sek. 16 18 20 99 o5 97 30 33
jooksul (kordade arv)
Kate kdverdamine toeng- 8 12 14 18 29 26 30 39
lamangus (kordade arv)
Eraldistardist distantsi
labimine 5
km 13.00 12.00 21.30 20.30 19.00 18.00

10 km 29.30 28.30 27.30

15 km 35.00 33.30

20 km




Poeglapsed

Normatiivi nimetus AE-1 AE-2 OT-1 OT-2 OT-3 OoT-4 M-1 M-2
60 m jooks pustilédhtest 9,7 9,5 9,3 9,1 8,9 8,7 8,3 8,1
400 m jooks (min.) 1.20 1.18 1.15 1.10 1.05 1.00 0.58 0.56
Paigalt kaugus (cm) 160 170 180 190 195 200 210 220
!(Uklst uleshuipped 30 sek. 18 29 95 7 29 39 35 38
jooksul (kordade arv)
Rippes kate kdverdamine 14 5 3 10 12 14 16 18
(kordade arv)
Eraldistardist distantsi
Larglmlne 5 10.30
18.30 17.30 17.00
10 km
27.00
15 km
20 K 33.00
39.00 37.30

25 km




