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Uldséatted

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

2. Narva Spordikooli “Energia” motospordi huviala 6ppekava méérab kindlaks 6ppe eesmargid ja
kestuse, dppeainete loendi, ainekavad, Gppeaine valiku vimalused ja tingimused ning nduded
Oppeastmete ja kooli 16petamise kohta ning teised vajalikud satted.

Uldosa

Narva Spordikooli “Energia” tilesandeks ja eesméargiks on laste ja noorte loomevdimete avastamine
ja kavakindel arendamine, huvihariduse dppeks ettevalmistuse andmine nende valitud spordialal ja
edaspidise spordimeisterlikkuse arengu. Oppe- ja kasvatustdd 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. Oppimine kaigus lapsed ja noored omandavad teadmisi ja oskusi oma armastatud spordialal.
2. Oppe-treeningprotsessi kaigus omandavad vdistluste reegleid ja instruktori praktikat.
3. Laste ja noorte dppetdd hindamine on osa 8ppeprotsessist. Oppekava sisaldab
hindamiskriteeriume: algettevalmistus, dppe-treening ja meisterlikkuse riithmadele.

Hindamisstisteem lubab madratleda sportlaste fiilsilise arengu- ja oskuste taset.
Hindamisstisteem annab teavet Gppimise 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 mitmekilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte tervislik-
sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

1.4. Stistemaatilise 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 rahvusvistkonna
lilkmena maa- ja tiitlivdistlustel ning olumpiaméngudel.

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

Oppe-treeningtdd ning vdistlustegevus on korraldatud laste ja noorte Gildharidus-, kutse-ja
kdrgkoolidpingutest, samuti kutsetddst tingitud paevareziimi ning koormatust silmas pidades ja
seab eesmaérgiks igati soodustada noorte edukust nende pdhitegevuses.

Treenerid tegutsevad koostdds Gppurite vanemate ja tldhariduskooli petajatega.

Spordikooli dppe-ja kasvatuskorraldus pohineb plaaniparasel ja regulaarsel treeningtéol 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 dpperiihmadesse. Oppurid viiakse tile jargmisele spordimeisterlikkuse
astmele, kui nad on tditnud huviala 6ppekavaga kehtestatud tileminekunormid.

Opperiihmade 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 sportlaste perspektiivse
ettevalmistusprotsessi seaduspérasustest johtuvalt on motospordi paljuaastane dppe-
treeningprotsess kolmeastmeline.

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

Algettevalmistuse astme Gppe-treeningtdd pdhisuunitluseks on dpilaste mitmekulgse kehalise



ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja motospordi tehnika omandamine.
Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste nominaalkestvusega 4 6ppe-treeningaastat. Selle
algul komplekteeritakse dppe-treeningrihmad motospordi huviala alustreeningu etapi labinud
noortest ja taiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud
sportlastest.

Oppe-treeningtod ja vBistlemise pbhisuunitlus dppe-treening ehk algspetsialiseerumise astmel:
motospordi tehnika stivendatum dppimine koos mitmekdlgse, niid juba motospordi spetsiifikat
arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise tdstmisega, mitmekilgne vdistlemine paljudel
teistel spordialadel, vdistluskogemuste omandamine.

Meisterlikkuse- ehk tipptreeningu aste nominaalkestvusega 2 6ppe-treeningaastat. Vaiksema
Oppurite arvuga (meisterlikkuse) riihmad moodustatakse algspetsialiseerumise etapi l&binud ja
teistest vastava ettevalmistusega noortest, kel eeldusi saada heaks mootorratturiks.

Meisterlikkuse astme dppe-treeningtdd ning vdistlemine muutub jarkjargult kitsamalt erialaseks
ja on suunatud vdimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamiseks oma valitud spordialal.
Oppeaasta algab 1.septembril. Oppeprotsess toimub dldharidus- ja kutsekoolide 6ppetegevusest

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.

Motospordi huviala Gppe-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; Motospordi ajalugu; Sportlase hiigieen, toitumine, puhkus; Kehaliste
harjutuste mdju organismile; Mootorrattaspordi tehnika pdhialused; Uldine ja erialane
ettevalmistus; Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine; Pstihholoogia,
tahteliste omaduste arendamine; Voistlusmaarused;

Varustus, inventar ja selle hooldamine; Ohutustehnika motospordis; Sporditraumad;

Esmaabi dnnetuse puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus: Erialane kehaline ettevalmistus: Tehnika, taktika, selle
rakendamine treeningutel ja vdistlusolukorras; Vastuvotu-, tlemineku- ja I6pukatsed.

Oppe-treeningaste dppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline

ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; Motospordi ajalugu; Sportlase hiigieen, toitumine, puhkus; Kehaliste
harjutuste mdju organismile; Mootorrattaspordi tehnika pdhialused; Tehnika dpetamise metoodika
ja treening; Uldine ja erialane ettevalmistus; Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute
planeerimine; Fisioloogia; Voistlusméarused; Varustus, inventar ja selle hooldamine;
Ohutustehnika motospordis; Sporditraumad; Esmaabi 6nnetuse puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus; Erialane kehaline ettevalmistus; Tehnika, taktika, selle
rakendamine treeningutel ja v@istlusolukorras; Spordikohtuniku praktika; Vastuvétu-, Glemineku-
ja Idpukatsed.

Meisterlikkuse aste dppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline
ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; Motospordi ajalugu; Sportlase hiigieen, toitumine, puhkus; Kehaliste
harjutuste mdju organismile; Mootorrattaspordi tehnika pbhialused; Tehnika dpetamise metoodika
ja treening; Fisioloogia; Uldine ja erialane ettevalmistus; Treeningute kohta arvestuse pidamine,
treeningute planeerimine; Pslihholoogia, tahteliste omaduste arendamine; Voistlusmaarused;
Varustus, inventar ja selle hooldamine; Ohutustehnika motospordis; Sporditraumad;

Esmaabi 6nnetuse puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus: Erialane kehaline ettevalmistus: Tehnika, taktika, selle
rakendamine treeningutel ja v@istlusolukorras; Spordikohtuniku praktika; Vastuvotu-, Glemineku-
ja I6pukatsed.



3. Oppe-treeningrilhmade nédala treeningute arv ja kestvus erinevate

astmete ldikes:

Aste ja treeningaasta

Treeningute arv
nadalas

Treeningrihma
koormus nadalas

Treeningriahma
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

3.1. Teooria

4.1.1. Spordi ajalugu
Spordi osa kaasaegses Uihiskonnas

Sport ja poliitika

Sport ja ari

Sport ja tervis

Saavutussport ja rahvasport, rahvarallid
Koolinoorte sport

4.1.2. Motospordi ajalugu
Motosport algaastail ja kaasajal
Autosport (tanava- ja rallisdit, MM erinevad vdistlussarjad)
Mootorrattasport (ringraja- ja krossisdit) ja MM vdistluskarusell)
Mootorrattaspordi areng Eestis ja Narvas
Parimad Eesti mootorratturid 1&bi aegade

4.1.3. Sportlase hiigieen, toitumine, puhkus
Hea tervis — sportliku edu alus
Higieeni mdiste
Sportlase hiigieeni eripéra
Tervislikud eluviisid, dige paevareziim ja toitumine
Toitumise mojust sportlase vdistlustulemustele
Sportlase toitumise eripéra
Toitumine treeninguprotsessis ja erinevus voistluste eel, ajal ja parast voistlusi
Taastumisprotsessid, superkompensatsiooni mdiste
Taastumisprotsesside reguleerimine, lihtsamad taastumisvahendid, saun, massaaz,
umberlilitumine teistele spordialadele ja taastumist kiirendavatele harjutustele
Puhkuse osa taastumisel treeningu- ja v@istluskoormustest, une osatahtsus

4.1.4. Kehaliste harjutuste méju organismile
Optimaalne treeningukoormus
Uletreeningu olemus ja saavutusvdime langus
Alatreeningu mdiste
Keemilised protsessid sportlase organismis
Vasimus, lihasvalu, piimhappe kuhjumine lihastes
Organsusteemide ajaliselt erinev taastumine (hingamis-, vereringe- ja narvististeem,
ainevahetus kudede tasemel)

4.1.5. Mootorrattaspordi tehnika pdhialused
Mootorratta kummide maapinnaga haakumise maksimaalse jou &rakasutamine
Inertsimomendi muutmine
Uhtse raskusjdu stisteemi mootorrattur-mootorrattas liikumistrajektoori tihitamine
horisontaalses ja vertikaases tasapinnas




Kiirus takistusel, ringil ja krossidistantsil tervikuna, mis omakorda séltub liikumise
otstarbekusest, selle tdpsusest ja 6konoomsusest

Takistuste kindle ja vigadeta tletamine suurel Kiirusel

Keskmine liikumiskiirus trassil (optimaalse liikumiskiiruse sailitamine) sdltub
mootorratturi kehalisest ja pstiuhilisest seisundist ja mootorratta diinaamilistest faktoritest

4.1.6. Tehnika 6petamise metoodika ja treening

Esimene dpetamise metoodika printsiip, mis lahtub mootorratta juhtimise jark-jargulisest
Opetamisest, seisneb rohu asetamisel sdidutehnika pdhielementidele:

Kurvi sisenemine

Kurvist valjumine

Stardis t60 siduriga ja tdus tagarattale

Ebatasasuste uletamisel optimaalse asendi sdilitamine

Lohisev pidurdamine

Teine dpetamise metoodika printsiip eeldab mootorratta juhtimise kdikide p&hivotete
paralleelset omandamist:

Isteviis sadulas ja selle variandid (eesmine, tagumine, normaalne)

Start, hoovaott, pidurdamine

Erineva raadiusega p6orded

Kdikvdimalikud ebatasasused

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 tldised seadusparasused

Erinevate organismide ja elundkondade talitlus, talitluse seos organismide, nende
elundkondade ja elundite arenguga

3.1.8. Uldine ja erialane ettevalmistus

Uldine ettevalmistus
Spordi- ja litkumismangud
Maastikujooks
Harjutused oma kehakaalu tletamisega (rippes ja toenglamangus kate kdverdamine,
hipped, kikid, harjutused kbéhu- ja seljalihastele)
Jouharjutused (t6stekang, hantlid, ekspandrid, sangpomm)
Ujumine
Suusatamine
Vdimlemine, akrobaatika, batuudihlpped
Jalgrattasoit

Erialane ettevalmistus
Mootorratta materiaalosa ja sellega tutvumine
Soidu tasakaalu ja dige litkumistrajektoori sailitamine
Ratsionaalse s6idutehnika omandamine
Kordusmeetod, mis seisneb tksiku takistuse voi kogu raja labimises maksimaalkiirusega
Grupis0it Uhisstardist, mis soodustab kiiruse kasvu takistuste tletamisel



Soit liidripositsioonil ja handicap, mis toovad esile peamised tahteomadused — julguse,
visaduse, sihikindluse
Treeningud erineva v8imsusega mootorratastel

4.1.9. Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine
Treeningupéevik kui treeningute planeerimise ja analliusi alusdokument, treeningute
analliis koos sportlasega treeningupéeviku alusel
Erinevad treeningutsuklid (makro- ja mikrotsuklid)
Aastaplaani koostamine ja selle korrigeerimine treeningprotsessi kaigus

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

4.1.11. Vaoistlusma&rused
Dokumentatsioon ja vGistluspaiga ettevalmistus
Vaistluste ajakava
Vaistlussditude kestvused
Masinaklassid, nende numbrimargid ja vanuseklassid
Tehnilised tingimused masinaklassidele
Tulemuste arvestus
Kdrvaline abi rajal
Vdistlejate abistamine rajal ja stardialas
Startimine Uhel p&eval
Start-finis
Protestid
Superkrossi voistlused
Quadracer — neljarattaline mootorratas
Kohtunike lipud ja mérguanded
Ohutemperatuur

4.1.12. Varustus, inventar ja selle hooldamine
Mootorrattad
Kaitsekiivrid
Riietus, jalatsid, kindad
Velotrenazoor
Instrumendid
Mootorrataste h&alestus, reguleerimine
Tehniline Ulevaatus
Jooksev hooldus
Remont

4.1.13. Ohutustehnika motospordis
Treeningute ja voistlussditude ajaks peab olema tagatud osalejate ja pealtvaatajate ohutus.
Selleks:




Kdikidel vaistlustel tagada meditsiiniteenistus, mida juhib vdistluste arst, kes suhtleb
vOistluste direktoriga ja tagab vajaliku tehnika ja tootajate olemasolu; voistluste director
ja arst madravad kindlaks kannatanute evakuatsiooniplaani enne vdistluste algust
Hédaolukorraga (avarii, tulekahju jm.) toimetulekuks méaaravad korraldaja ja
turvateenistus enne voistluste toimumist kindlaks kéikide toimkondade jaoks tdhusa
hédaabi — evakuatsiooniplaani

Boksis on mootorrataste kiirendus keelatud

Vdistleja esitab voistlustele registreerimisele EMF-i poolt valjaantud rahvusliku voi
rahvusvahelise voistlejalitsentsi, millega on kaasas ka kindlustus

4.1.14. Sporditraumad, esmaabi dnnetuse puhul
PBhilised traumad mootorrattaspordis:
Nihestused — kiilma asetamine vigastatud kohale
Loogitraumad — vigastatud kohale kiilma voolavat vett voi jaad
Pdlve-, hlippe- ja kutnarliigese trauma — kilma ja sideme asetamine
Jasemete kiilmumine — soovitav soojendamine sooja vee vannis, vee temperatuuri tdsta
jark-jargult (18-30-35°C) 10-15 min. jooksul
Lihasetraumad — kiilma asetamine, taieliku lihase-rebestuse korral ndidustatud operatiivne
sekkumine
Ulajasemete luumurrud — lahase asetamine
Rangluu murd — vati-marli réngaste vGi sideme asetamine rangluu fikseerimiseks
Luumurrud 6lavarre piirkonnas — Kipslongeti asetamine ja fikseerimine (2-3 nadalaks)
Luumurrud kitinarvarre piirkonnas — kipslongeti asetamine
Selgroomurd — kannatanu asetada koheselt jaigale kanderaamile ja ettevaatlikilt
transportida raviasutusse

4.2. Praktika

4.2.1. Uldkehaline ettevalmistus
Maastikujooks
Spordi- ja litkumismangud
Suusatamine
Jalgrattasdit
Ujumine
Rollerisoit
Jouharjutused vahenditega, kaaslasega ja oma kehakaalu tletamisega
Vdimlemine, akrobaatika, batuudihipped

4.2.2. Erialane kehaline ettevalmistus

Harjutused paigalseisval mootorrattal:
Kéte kbverdamine juhtrauani
Tdmbed juhtrauast
Juhtraua liigutamine raskusega
Haaramine esipidurist
Tasakaalu hoidmine



Ohutu maandumise Gppimine:
Mahahtpped 2,5-3 m kdrguselt jalgadele maandumise ja amortiseerimisega
Kukkumine ette katele
Batuudihtipped

Erialane vastupidavus:
Krossiraja ajaliselt erinev Iabimine
Treening eritrenazooril
Erinevate treeningumeetodite kasutamine (kordus-, intervall- ja vdistlusmeetod,
handicap jt.)
Erineva pinnase ja reljeefiga krossiraja labimine
Osalemine kontroll- ja ametlikel vdistlustel

4.2.3. Tehnika, taktika, selle rakendamine treeninqul ja vistlustel

Tehnika
“Vurrkann”
“Siug”
P6ore ilma jala astmelaualt tdstmiseta
Sdit tagarattal
P6ore tagarattal 90-120 kraadi
Poordest valjatulek tagarattal
Pidurdamine esipiduriga tleminekuga lohisemisele
Pidurdamine trassil ainult esipidurit kasutades
Jaérajasoidu tehnika
Soidutehnika taiustamine ja selle kinnistamine:
- sdiduasend
- start ja stardikiirendus
- pidurdamine
- p6orded
- ebatasasuste letamine
- kaasvdistlejatest moodumine rajal
- ratsionaalse sdidutehnika kasutamine kogu vdistluse valtel

Taktika
Oige stardikiirenduse valik
Sait liidripositsioonil
Soit peagrupis
M0od6dasoit rajal
Oigeaegne finiskiirendus
Jaarajasoidu taktika
Rajaprofiilile ja ilmastikuoludele vastava vdistlustaktika valik

4.2.4. Spordikohtuniku praktika
Tegutsemine spordikohtunikuna vaistlustel
Spordikohtuniku eksami sooritamine

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




5. NOUDED SPORDIKOOLI MOTOSPORDI HUVIALA LOPETAJALE

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

Erandina vdivad spordikooli I6petada ka kehaliselt véimekad noored, kes ei ole taies mahus
labinud Oppekava, kuid on sooritanud teoreetilise vestluseksami ja taitnud sportliku
ettevalmistuse nduded vastavalt oma vanusriihmale.

Praktilised ja teoreetilised teadmised, mis kuuluvad hindamisele spordikooli I6petamisel:
- mootorrattasdidu tehnika tundmine
- mootorrattasdidu dpetamise metoodika
- treeningu iseseisev planeerimine
- higieen, esmaabi traumade puhul
- mootorrattaspordi areng maailmas ja Eestis



6. MOTOSPORDI HUVIALA ULEMINEKU NORMATIIVID RUHMADES

AE-1 Treeneri subjektiivne hinnang
AE-2 Treeninud Uks aasta AE-1 riihmas
OT-1 Treeninud algettevalmistusriihmas

Osavott 6ppe-treeningkogunemistest
OT-2 Osavott regionaalvdistlusest motokrossis

OT-3 Osavott regionaalvdistlusest motokrossis
Osavott Eesti MV vdi Eesti KV

OT-4 Osavott Eesti MV vdi Eesti KV ja saavutada punktikoht

M-1 Vabariigi koondvdistkonna kandidaat
Vabariigi MV véhemalt 6. koht

M-2 Vabariigi MV medaliomanik ja koondvdistkonna kandidaat



