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BALT OLUMP A OmITER

TREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA

ENESEKAITSE / KARATE

I taseme aineprogramm

Kuulajad: kehalise kasvatuse 6petajad ning erinevate spordialade instruktorid

Eesmargid Maht: 30 tundi

1. Opetaja teab erinevaid Budo vditlusviise ning nende enesekaitsedpetuse filosoofilisi aluseid.

2. Opetaja teab enesekaitse reegleid ja seadustikkust.

3. Opetaja teab ning valdab algsel tasemel enesekaitse-, riinde-, heite-, kaitse- ja kukkumis-

tehnikaid ning nende pd&hialuseid.

4. Opetaja valdab algsel tasemel enesekaitse spetsiifilist harjutusvara ja oskab seda

treeningtunnis kasutada.

TEEMAD

Enesekaitseteooria (9 tundi)

1. Traditsioonilised Jaapani vditluskunstid (BUDOkunstid)

2. BUDO - enesekaitse filosoofilised alused ja dpetamine

3. Karate traditsioonid ja distsipliin / austus- ja viisakusreeglid
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Enesekaitse reeglid ja seaduslikkus, enesekaitse taktika, konflikt ja selle drahoidmise

vOimalused

5. Kahevditlusalade biomehaaniline taust ja inimese fisioloogilist seisundit mdjutavad tegurid

karate ja enesekaitse treeningul

6. Karate ja enesekaitsetreeningu moju kehalistele vGimetele, Uldkehaline
spetsiaalkehaline ettevalmistus

7. Rindetehnikate 6ppimise pShialused, kasutatavad 166gipinnad

Kaitse- ja kukkumistehnikate 6ppimise pohialused

9. Ohutus ja traumade valtimine
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10. Kaitseasendid (1 tund)
11. Kaetehnikad (otse- ja kaarlddgid nii rusikate, lahtise kdega kui kiitinarnukkidega) (4 tundi)
12. Jalaloogid (jalgadesse, kehasse, otse ja kdrvale suunas) (2 tundi)
13. Liikumised ja poiklemised (1 tund)

14. Kaitseblokid kae- ja jalalookide vastu (2 tundi)

15. Kukkumistehnikad (ette, taha, korvale) (2 tundi)

16. Heitetehnikate Oppimise pdhialused, jalatémbed ja heited (2 tund)

17. Kinnihoidmisvétted, kagistused ja valuvdtted, vabanemine erinevatest haaretest, keha 6rnad

kohad / valupunktid (2 tund)
18. Torjumisjargsed votted kae- ja jalalookide vastu (4 tundi)
19. Voitlusméangud (1 tund)



