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| TASEME - EKR 3 AINEPROGRAMM

CAPOEIRA ABITREENER

AINEPROGRAMM I KOOSTAJAD: Ramid Niftalijev, Artur Sardpin

KUULUTAIJAD
o Vanus vdhemalt 18 aastat.
o Soovitavalt omada keskharidusja Capoeira harrastuse kogemus vahemalt 4 aastat.
o Labitud EKR 3 tasemekoolitus spordi tldainetes - 30 tundi.
o Labitud spordiala koolitused (praktilised seminarid, loengud) - 30 tundi.
o Kehtiv esmaabi tdend. Baaskoolitus (16 tundi).
o Arstitdend.
o Toend karistusregistrist.
EESMARGID
Abitreener tunneb Capoeira ajalugu, traditsioone ja eristab stiile.
o Abitreener on véimeline labi viima treeningtunni soojenduse ning abistada treeningul tagades selles jdukohase koormuse ja
osavOtjate ohutuse
o Abitreener tunneb ja on vdimeline 8petama capoeira algelemente ja pShitehnikaid.
o Abitreener tunneb suhtlemise ja rihma juhtimise p&hireegleid
o Abitreener teab ning valdab algsel tasemel riinde-, kaitse-, akrobaatika- ja kukkumistehnikaid ning nende pd&hialuseid.
o Abitreener tunneb Capoeira terminoloogiat.

KOOLITUSE OPPEKAVA SISU
34 TUNDI

1. Capoeira ajalugu (3 tundi)
1.1. Capoeira ajalugu ja filosoofia
1.2. Reeglid ja traditsioonid Rodas
1.3. Capoeira arenemine Eestis
1.4. Kaasaegne Capoeira
1.5. WCF
1.6. Voosisteem

2. Portugali keel(baasterminid treeningu labiviimiseks) (2 tundi)

3. Capoeira stiilid (4 tundi)
3.1. Luta Regional Baiana
3.2. Angola
3.3. Contemporania
3.4. Muud

4. Capoeira muusika ja muusikapillid (3 tundi)
4.1. Eessdna
4.2. laulud
4.3. Pillid



5. Pedagoogika (Gpetamise printsiibid) (5 tundi)
5.1. Laste ja taiskasvanute psiiholoogia
5.2. Suhtlemine lastega ja lapsevanematega
5.3. To0 erivajadustega lastega
5.4. Treenerite eetikakoodeks
5.5. Konfliktide lahendamine
5.6. Meeskonnatdo

6. Ohutus ja traumade valtimine (2 tundi)
6.1. Ohtlike olukordade ennustamine
6.2. Kukkumise tehnikad
6.3. Traumad
6.4. Esmaabi

7. Treeningtunni struktuur (3 tundi)
7.1. Soojendus (harjutuste iseloom, kestvus, maht)
7.2. Pdhiosa
7.3. LOpetamine

8. Treeningu sisu (3 tundi)
8.1. Uldarendavate harjutuste kompleksid

9. Liikumised (2 tundi)

9.1. Seistes
9.2. Maas
9.3. Huppes

10. L6ogid (3 tundi)
10.1. Joonldogid jalgadega
10.2. Poordloogid jalgadega

11. Kaitsed (2 tundi)
11.1. Pustkaitsed
11.2. Kaitsed maas

12. Akrobaatika (2 tundi)
12.1. Akrobaatikaks ettevalmistumine
12.2. Akrobaatilised baasliigutused
12.3. Capoeira spetsiifiline akrobaatika (baasliigutused)

SOOVITATAV KIRJANDUS:

1. Noorsportlaste terviseuuringud. 2000 — Leena Annus
2. Spordimeditsiin treeneritele. 2004 — Rein Jalak, Leena Annus, Lauri Rannamaa, Alo Eller.
3. Tervise ja t66vGime arendamine noorukieas. 1999 — Eevi Maiste, Tonis Matsin, Viive Utso



4. Laste ja noorte spordidpetus. 2002 — Jaan Loko

5. Liigutusvdimed ja nende arendamise metoodikad. 2004 — Jaan Loko

6. The Little Capoeira Book. 1995 - Nestor Capoeira: translated by Alex Ladd

7. Kanoaitpa. ba3osble TexHUKU. - CM6.: BekTop, 2009 - Makcum Peiwa

8. Kanositpa. Cepua «MacTtep 60eBbIx MCKyccTB». PocToB-H/[: «®eHunKe», 2003 - AHTOHMO Mavaao

9. Mcuxonorma pusmyeckoro BocnnTaHMa 1 cnopra: Yueb. nocobue gnsa cTya. Bbicw. nea. yyeb. 3asegeHunit. MoryHos E.H.,
MapTbaHoB b. 1. 2000



Il TASEME —EKR 4AINEPROGRAMM

CAPOEIRA NOOREM TREENER

AINEPROGRAMM I KOOSTAJAD: Ramid Niftalijev, Artur Sardpin

KUULUTAJAD

o 0O 0O 0O O 0O 0O O ©°

Vanus vahemalt 18 aastat.

Soovitavalt omada keskharidus ja Capoeira harrastuse kogemus vahemalt 5 aastat.
Vahemalt 2-aastane erialane tookogemus abitreenerina.

LabitudCapoeira Abitreeneri | taseme koolitus.

Labitud EKR 4 tasemekoolitusspordi tildainetes- 50 tundi.

Labitud spordiala koolitused (praktilised seminarid, loengud)- 50 tundi.

Kehtiv esmaabi tdend. Baaskoolitus (16 tundi).

Arstitdend.

Toend karistusregistrist.

EESMARGID

Nooremtreener tunneb capoeira terminoloogiat ning on véimeline portugali keelsed terminid oma Gpilastele lahti seletama.
Nooremtreener tunneb Capoeira muusikapille. Teab laule.

Nooremtreener on vGimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmaérgiga lihiajalisi treeningutsiikleid, arvestades
treenitavate ettevalmistuse taset, tervislikku seisundit jne.

Nooremtreener tunneb noorte arenguspetsiifikat ning oskab vastavalt planeerida ja organiseerida treeningtdod.
Nooremtreener tunneb painduvuse ja koordinatsioonivéimete arendamise flsioloogilisi aluseid

Nooremtreener teab ning valdab raskemaid riinde-, akrobaatika-, heite-, kaitse- ja kukkumistehnikaid.

KOOLITUSE OPPEKAVA SISU

53 TUNDI

1. Portugali keel (terminid treeningu labiviimiseks) (3 tundi)

2. Capoeira muusika ja muusikapillid (3 tundi)

2.1

Pillid

2.1.1. Berimbau riitmide variatsioonid
2.1.2. Atabaqueriitmide variatsioonid
2.1.3. Pandeiroriitmide variatsioonid

3. Treeningplaan (4 tundi)

3.1
3.2.
3.3.
3.4.

Eesmarkide plstitamine
Treeningu planeerimine
Motiveerimine treeningul
Huvi drratamine

4. Treeningukoormuse planeerimine, jaotus ja enesekontroll (4 tundi)

4.1.
4.2.
4.3.
4.4.
4.5.

Treeningu koormus, maht ja intensiivsus

Sportlase ettevalmistuse liigid: teoreetiline, kehaline, tehniline, taktikaline, tahtelis-moraalne ning nende iseloomustus
Koormuse, mahu ja intensiivsuse fikseerimise ja anallilisi meetodid

Jarjepidevus laste, noorte treeningus, Uldise ja spetsiaalse ettevalmistuse mahujarkjarguline kasv

Treeningpdeviku vajalikkus



10.

11.

12.

Capoeirista voimed (4 tundi)
5.1. vastupidavuse arendamine
5.2. jou arendamine

5.3. kiiruse arendamine

5.4. painduvuse arendamine
5.5. osavuse arendamine

5.6. tahte arendamine

Ettevalmistus (6 tundi)

6.1. UKE (ildkehaline ettevalmistus)

6.2. SKE (spetsiaalkehaline ettevalmistus)

6.3. Kehalise ettevalmistuse ealised ja soolised isedrasused
6.4. Vaimsete vGimete ealine areng

Harjutuste sooritamise stiilid (4 tundi)
7.1. lseseisvalt

7.2. Paaris

7.3. Mangud

7.4. Treeneriga

7.5. Abivahenditega

Harjutuspaigad ja inventar (4 tundi)
8.1. treeningruumid

8.2. inventar

8.3. abivahendid

Venitus- ja I6dvestusharjutused (3 tundi)

Mang (Jogo) ja ritmid (4 tundi)

10.1. Dialoogi plstitamine mangus

10.2. Loovus ja kombinatsioonid

10.3. Rutmiline vastavus, liigutuste vastavus Ginga’ga
10.4. Dige lilkkumine

10.5. Liigutuste varieeruvus

10.6. Oige distants

10.7. Ohutus ja kaitsed

Loogid (2 tundi)
11.1. Raskemadjalgade |66gitehnikad

Heitetehnikad (6 tundi)
12.1. rasteira

12.2. vingativa

12.3. tesoura

12.4. banda

12.5. arrastao

12.6. cruz

12.7. Boca de calca



13. Akrobaatilised kombinatsioonid (2 tundi)

14. Capoeira tehnikate ja liigutuste tase arendamine (4 tundi)
14.1. Rdnnakud
14.2. Kaitsed
14.3. Jarjestused Uksi (sequences)
14.4. Jarjestused paaris

SOOVITATAYV KIRJANDUS:

. Sporditeooria. Jaak Loko - 1996

. Noorsportlase terviseuuringud. Leena Annus — 2000

. Spordimeditsiini rakenduslikud alused. Anatoli Landdr, Jaak Mairoos, Toomas Karu, Aalo Eller - 1997

. Sport kuumas kliimas. Tonis Matsin, Rein Jalak — 2004

. Laste ja noorte spordiGpetus. Jaak Loko — 2002

. Liigutusvoimed ja nende arendamise metoodika. Jaak Loko — 2004

. Kehalise véimekuse testimine spordimeditsiinis. Anatoli Landdr, Jaak Mairoos — 1999.

. The Little Capoeira Book. 1995 - Nestor Capoeira: translated by Alex Ladd

. Kanoaitpa. basosbie TexHUKU. - CM6.: BekTop, 2009 - MaKcum Peliwa

10. Kanoaiipa. Cepus «Mactep 60eBbix UCKyccTB». PoctoB-H/[: «PeHunKey», 2003 - AHTOHMO Mavamo

11. TexHuKa 604 Kanoaipa: MICKyccTBO A1 HACTOALMX MYKUMH. -M.: PUMOJ1 knaccuk, 2005 - 192 c.: un - ( boeBble UCKycCTBa).
12. Ncuxonoruns ¢pmMsnyeckoro BoCcnMTaHUA 1 cnopTa: Yueb. nocobue ana ctyq. Bbicww. neq. y4yeb. saBegeHmi. loryHos E.H.,
MapTbaHoB b. 1. 2000
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Il TASEME — EKR 5 AINEPROGRAMM

CAPOEIRA TREENER

AINEPROGRAMM I KOOSTAJAD: Ramid Niftalijev, Artur Sardpin

KUULUTAJAD

Vanus vahemalt 18 aastat.

Soovitavalt omada keskharidus ja Capoeira harrastuse kogemus vahemalt 6 aastat.
Vahemalt 2-aastane erialane to0kogemus nooremtreenerina.

Labitud Capoeira Abitreeneri Il taseme koolitus.

Labitud EKR 5 tasemekoolitus spordi tildainetes - 70 tundi.

Labitud spordiala koolitused (praktilised seminarid, loengud) - 70 tundi.

Kehtiv esmaabi tdend. Baaskoolitus (16 tundi).

O O O O O O O O

Arstitend ja tGend karistusregistrist

EESMARGID

o Treener on vdimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmargiga pikaajalisi treeningutsiikleid, arvestades treenitavate
ettevalmistuse taset, tervislikku seisundit jne.

Treener tunneb kehaliste vdimete pikaajalise komplekse arendamise metoodikat.

Treener tunneb capoeira fusioloogilist ja biomehaanilist struktuuri ning oskab

nendega arvestada treeningt66 planeerimisel ja juhtimisel.

Treener tunneb vdistlusmaarusi. On véimeline juhtima ja korraldama treeningtddd noorte meisterlikkuse rihmadele.

o O O O O

Treener valdab kaasaegseid teadmisi capoeira maailmatehnikast, taktikast.

KOOLITUSE OPPEKAVA SISU
75 TUNDI

1. Portugali keel (praktiliste seminaaride sGnavara) (4 tundi)

2. Treeningu mitmeaastane ja aastaringne planeerimine (7 tundi)
2.1. planeerimise printsiibid;
2.2. mitmeaastase planeerimise bioloogilised, fisioloogilised, psiihholoogilised, pedagoogilised ja organisatsioonilis-
metoodilised alused ldhtudes capoeira spetsiifikast;
2.3. planeerimise tsuklilisus: - mikro-, meso- ja makrotsuklite struktuuri mdiste
2.4. ettevalmistus-, vOistlus- ja Gleminekuperioodide isedrasused
2.5. perspektiivne planeerimine

3. Treeningute planeerimine ja labiviimine erinevatel ettevalmistuse tasemetel (4 tundi)
3.1. algettevalmistus
3.2. sportlik tdiustamine
3.3. korgem spordimeisterlikkus.

4. Kehaliste vGimete arendamine erinevatel ettevalmistuse tasemetel (4 tundi)
4.1. UKE (ildkehaline ettevalmistus)
4.2. SKE (spetsiaalkehaline ettevalmistus)



10.

11.

12.

13.

Opetamise ja kasvatamise organiseerimise vormid (4 tundi)

5.1. Oppe-treeningtdod tudbid ja liigid,

5.2. treeningtundide tihedus, intensiivsus ja koormus;

5.3. treeningtundide organiseerimise vormid (individuaaltreening, grupitreening, kordustreening, ringtreening jne)

Treeningukoormuse planeerimine, arveldus ja enesekontroll (7 tundi)
6.1. treeningu koormus, maht ja intensiivsus;
6.2. sportlase ettevalmistuse liigid: teoreetiline, kehaline, tehniline, taktikaline, tahtelis-moraalne ning nende iseloomustus;
6.3. koormuse, mahu ja intensiivsuse fikseerimise ja arveldamise meetodid;
6.4. treeningpaeviku vajalikkus ja selle taitmine
6.5. mitmeaastase ettevalmistuse metoodilised seisukohad:
- jarjepidevus, ealisus treeningus
- Uldise ja spetsiaalse ettevalmistuse mahu jarkjarguline kasv,
- capoeiratehnika pidev tdiustamine,
- treeningu- ja voistluskoormuste Gige planeerimine,
- koormuse, mahu ja intensiivsuse teaduslik-metoodiline tahtsus, soltuvalt east ja sportlikust staazist.

Arstlik- ja pedagoogiline kontroll erinevatel ettevalmistuse etappidel (2 tundi)

7.1. arstliku konsultatsiooni tahtsus;

7.2. vastunaidustused capoeiraga tegelemiseks;

7.3. noorte sportlaste kompleksne hindamine fiisioloogiliste ja psiihholoogilistenaitajate pdhjal

Taastumine erinevatel etappidel ja ettevalmistusperioodidel (3 tundi)
8.1. taastumisprotsesside tdahtsus capoeirista t66vGime tostmisel;
8.2. tdielik ja osaline taastumine;

8.3. sauna toime organismile;

Lubatud ja keelatud taastumisvahendid (doping) (2 tundi)

Tervishoid ja enesekontroll (4 tundi)

10.1. Toitumineja kehakaalu reguleerimine

10.2. kehakaalu reguleerimineja selle moju t66voimele
10.3. Toidulisandid ja nende kasutamine

10.4. Sagedamini esinevad vigastused ja nende véltimine
10.5. PGhilised esmaabivétted vigastuste korral

10.6. arstlik kontroll

10.7. hiigieen

Aeroobse ja anaeroobse energiatootmise mehhanismid vdistlustes ja treeningutes.(2 tundi)
Operatiivne motlemine ja prognoosimine kui tahtsad pstitihika omadused. Nendearendamine treeningprotsessis (2 tundi)
J6u osatahtsus capoeiras ja selle arendamine treeningprotsessis (2 tundi)

13.1. Tédhtsamad jou liigid
13.2. Kiiruslik joud ja selle arendamine treeningprotsessis



14. Kiiruse osatahtsus capoeiras ja selle arendamine treeningprotsessis (2 tundi)
14.1. Liigutuste kiirus, liikumise kiirus, kiiruslik tehnika
14.2. Optimaalne kiirus ja tapsus
14.3. Kiiruslik vastupidavus
14.4. Kiire sparringu taktika

15. Ettevalmistus vdistlusteks - etapid, nende struktuur ja sisu (8 tundi)
15.1. voistlusteks valmisoleku struktuuri elemendid;
15.2. vdistlusperioodi isedrasused, selle lilesanded ja meetodid;
15.3. vOoistlusteks ettevalmistuse planeerimine;
15.4. psiihholoogiline, kehaline, taktiline ja moraalne ettevalmistus;
15.5. emotsionaalse seisundi reguleerimise votted vdistlusteks, arvestades sportlase individuaalseid isedrasusi;
15.6. voistlusvalmisoleku maiaramine;
15.7. kaitumisnduded Gpetajale voistlustel Gnnestumise ja ebadnnestumise korral.

11. Ettevalmistus vGistlusteks — sportlase tehnika (2 tund)
11.1. pette- ehk kordusriinnakute tehnikad
11.2. lemmiktehnikate kujundamine ja taiustamine

12. Voistkonna ettevalmistamine konkreetseks turniiriks (2 tundi)
12.1.T66 meeskonnaga (naiste, meeste). Grupit66 alused.

13. V@&istlusmaarused (Jogo of sport Capoeira) (10 tundi)
13.1. Nouded
13.2. Meditsiinilised reeglid
13.3. Vdistluste struktuur
13.4. Roda
13.5. Jogo
13.6. Tehnikate hindamine
13.6.1. Lubatud tehnikad
13.6.2. Keelatud tehnikad
13.7. Vastutused ja digused
14. Kohtuniku roll
15. Referee roll

16. Capoeira arendamine (4 tundi)
16.1. Reklaam
16.2. Koostdo vdimalused
16.3. Spordilaagri korraldamine
16.4. Voistluste, seminaride ettevalmistamine ja labiviimine
16.5. Urituste korraldamine
16.6. Spordiga tegelemise propageerimine

SOOVITATAV KIRJANDUS:
1. Sporditeooria. Jaak Loko -1996



2. Terviseriskid lihastreeningus- Rein Jalak, Lauri Rannama -2004

3. Noorsportlase terviseuuringud. Leena Annus -2000

4. Spordimeditsiini rakenduslikud alused. Anatoli Landor, Jaak Mairoos, Toomas Karu, Aalo Eller -1997 5. Sport kuumas kliimas, TGis
Martsin, Rein Jalak -2004

5. Laste ja noorte spordiGpetus. Jaak Loko -2002

6. Liigutusvoimed ja nende arendamise metoodika. Jaak Loko -2004

7. Kehalise véimekuse testimine spordimeditsiinis. Anatoli Landdr, Jaak Mairoos -1999

8. The Little Capoeira Book. 1995 - Nestor Capoeira: translated by Alex Ladd

9. Kanoasitpa. basosble TexHUKMU. - CM6.: BekTop, 2009 - MaKcum Peliwa

10. Kanoaiipa. Cepus «Mactep 60eBbix UCKyccTB». Poctos-H/[: «PeHunKey», 2003 - AHTOHMO Mavamo

11. TexHuKa 607 Kanoaipa: MICKyccTBO /151 HACTOALMX MYKUMH. -M.: PUMOJ1 knaccuk, 2005 - 192 c.: un - ( boeBble UCKycCTBa).
12. Curso de Capoeira em 145 Figuras. Augusto Jose Fascio Lopes 1979.

13. Capoeira A Brazilian Art Form. History, Philosophy, and Practice. Bira Almeida 1986.

14. WCF Competition Rules for Sport Capoeira 2018.

15. Mcuxonorma Gusnyeckoro BoCNUTaHMA U cnopTa: Yyeb. nocobue ans crya. Bbiclw. nesd. yyueb. 3asegeHuid. NloryHos E.H.,
MapTbaHoB b. 1. 2000



