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KINNITAN

Priit Kdrve
EOK Wushu Kungfu kutsekomisjoni esimees

.» 26 ,, aprill 2018 a.
Alus: EOK Wushu/Kungfu kutsekomisjoni 26.04.2018 a. otsus (protokoll nr 201801)

WUSHU KUNGFU TREENERITE TASEME KOOLITUSE OPPEKAVA

JA EELDUSED KUTSEEKSAMILE PAASEMISEKS

EKR 3 tase
EKR 3 taseme aineprogramm
WUSHU KUNGFU ABITREENER

Kuulajad:  Wushu Kungfu abitreenerid ja abitreeneri kandidaadid kes omavad voi
taotlevad vdhemalt 1 Duan taset (European Wushu Kungfu Federation - EWUF v0i
International Wushu Federation - IWUF)

Eesmaérgid Maht 30 tundi

1.

2.

3.

o ks

sw

Abitreeneril on vajalikud teadmised ja pdhioskused treeningtunni l&biviimiseks laste-
ja tdiskasvanute algkursuse rihmades.

Abitreener tunneb kehaliste vdimete arendamise, suhtlemise ja riihma juhtimise
pohireeglitega.

Abitreener valdab oma eriala spetsiifilist harjutusvara ndutud tasemel ja oskab seda
treeningtunnis sihipdraselt kasutada.

Abitreener on vBimeline labi viima treeningtunni tagades selles osavGtjate ohutuse.
Abitreener tunneb Taolu ja/v0i Sanda voistlusmééruseid ning oskab neid laste- ja
taiskasvanute algkursuse rihmade tasemel dpetada.

TEEMAD

Wushu Kungfu ja voitluskunstide Gldajalugu. Eetika, kultuuri ja filosoofia
vOitluskunstides.: (3 tundi)

Woushu Kungfu tasemete slisteemi alused (Ji ja Duan tasemed). Tehniliste oskuste
nduded kuni 1 Duan’ini.: (2 tundi)

Hiina keele baas, h&éldus ja Wushu Kungfu p6hi terminid 1 Duan’i tasemel.: (2 tundi)
Wushu Kungfu baastehnikad ja nende dpetamise metoodika (asendid, painduvuse
harjutused, liikumised, Gldkehaline ettevalmistus).: (12 tundi)

Wushu Kungfu kohtuniku t66 alused ja vdistluste nduded (Taolu ja/vdi Sanda),
teadmised sportlaste ettevalmistuseks voistlusteks, teadmised mida on vaja treeneri
tooks. Voistluse alale minek ja lahkumine, vdistluse riietus ja varustus (nduded
relvadele, riietele ja jalandudele), kohtunike marguanded.: (2 tundi)

Wushu Kungfu treeningsaali sisustus ja ohutuse nduded. Oskus n&ha ohutuse
seisukohast probleemseid kohti treeningul.: (1 tund)

Hugieen Wushu’s Kungfu’s, tervisenduded, puhtuse hoidmine sportlase varustusel ja
treening ruumis, isiklik higieen.: (1 tund)
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8. Wushu Kungfu organisatsioonid — nende toimimise alused ja reeglid. Spordiklubi,
riiklik foderatsioon, kontinentaalne (EWUF) ja lemaailmnemaailma fdderatsioon
(IWUF): (1 tund)

9. Treeningu kulgu toetavad mangud Wushu Kungfu treeningutel. Traditsiooniliste
Wushu Kungfu méngude kasutamine treeningutel.: (2 tundi)

10. Treeningpdevik ja aruandlus Wushu’s Kundfu’s. Treeningute ettevalmistus ja
aruandlus, sportlaste treeningpédevikute pidamine ja aruandlus treeneritele .: (2 tundi)

11. Spordirelvad Wushu Kungfu treeningutel, ohutustehnikad, enim levinud lihikesed
sportliku Wushu Kungfu relvad.: (1 tund)

12. Seadusandlus: enesekaitse ja selle piirid.: (1 tund)

Eeldused 3 taseme Wushu Kungfu abitreeneri eksamile
saamiseks:

1. 3 taseme erialase koolituse labimine (30 tundi)

2. 3 taseme uldainete koolituse labimine (30 tundi) voi kehakultuuri alane kdrgharidus
3. Vormikohase taotluse ja CV esitamine kutsetomistavale organisatsioonile
(www.spordiregister.ee)

4. Soovituskiri_oma koolkonna, stiili, organisatsiooni pealpetajalt Eestis vdi mujalt

5. Harrastanud Wushu’d Kungfu’d véhemalt 2-3 aastat

6. Omab Wushu’s Kungfu’s vahemalt 1 Duan taset

Soovitatav kirjandus:

Annus L. Noorsportlase treeningu uuringud. 2000

Jalak R, Neissaar I. J6u ja venitusharjutusi igatihele. 2008

Jalak R, Annus L, Rannamaa L, Eller A. Spordimeditsiin treeneritele. 2004
Korve P. Wushu Baastehnikad. Tallinn 2013

Landdr A, Mairoos J, Karu T, Eller A. Spordimeditsiini rakenduslikud alused. 1997
Landdr A, Mairoos J. Kehalise vdimekuse testimine spordimeditsiinis. 1999
Lee B. Ilyts onepamero kynaka. Minsk 1996

Lewis P. Vaitluskunstide muddid ja Legendid. Tallinn 2002

Loko J. Laste ja noorte spordidpetus. 2004

10.  Loko J. Liigutusvdimed ja nende arendamise metoodika. 2004

11.  Loko J. Sporditeooria. 1996

12. Maiste E, Matsin T, Utso V. Tervise ja td6évOime arendamine noorikueas. 1999
13.  Matsin T, Jalak R. Sport kuumas kliimas. 2004

14. Ménnik G. Spordivigastused, jalgpalli naitel. Tallinn Huma 2008.

15.  Padsuke M. Inimese liikumisaparaadi biomehaanika. Tartu 1996

16.  Muzrukov G. OcHoBsl yury. Moskva 2006

oSN~ N E

17.  Muzrukov G. OcHossl ymry. Tom I — Kopotkoe ciopTuBHoe opyxkue. Moskva 2013
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KINNITAN

Priit Kdrve
EOK Wushu Kungfu kutsekomisjoni esimees

,» 26 ,, aprill 2018 a.
Alus: EOK Wushu/Kungfu kutsekomisjoni 26.04.2018 a. otsus (protokoll nr 201801)

WUSHU KUNGFU TREENERITE TASEME KOOLITUSE OPPEKAVA

JA EELDUSED KUTSEEKSAMILE PAASEMISEKS

EKR 4 tase
EKR 4 taseme aineprogramm
WUSHU KUNGFU ABITREENER

Kuulajad:  Wushu Kungfu nooremtreenerid ja noormtreeneri kandidaadid, kes omavad vo0i
taotlevad vdhemalt 2 Duan taset (European Wushu Kungfu Federation - EWUF v0i
International Wushu Federation - IWUF)

Eesmérgid: Maht: 50 tundi

1.

Nooremtreener on vOimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmargiga lihiajalisi
treeningutsukleid, arvestades treenitavate ettevalmistuse taset, tervislikku seisundit ja

iga

2. Nooremtreener tunneb Kiiruse, jou, vastupidavuse, painduvuse ja koordinatsiooni
eriliike ja nende arendamise fusioloogilisi aluseid.

3. Nooremtreener omab teadmisi spordipedagoogikast ja spordipsiihholoogiast ning
oskab neid treenerit60s kasutada.

4. Nooremtreener tunneb Taolu ja/vdi Sanda treeningu meetodeid véhemalt 2 Duan
tasemel.

5. Nooremtreener tunneb oma eriala terminoloogiat ning on vdimeline vastavaid
terminid oma Opilastele lahti seletama vdhemalt 2 Duan tasemel.

6. Nooremtreener tunneb Taolu ja Sanda vdistlusmaaruseid. Omab oskuseid ja teadmisi
riigi sisestel vdistlustel kohtunike t66ks ja sportlaste juhendamiseks.

TEEMAD

1. Wushu Kungfu ajalugu.: (3 tundi)

2. Wushu Kungfu tasemete stisteemi alused (Ji ja Duan tasemed). Tehniliste oskuste
nduded kuni 2 Duan’ini.: (3 tundi)

3. Hiina keele baas, h&éldus ja wushu pdhi terminid 2 Duan’i tasemel.: (1 tundi)

4. Wushu Kungfu baastehnikad ja nende Opetamise metoodika (asendid, venitus
harjutused, liikumised, Gldkehaline ettevalmistus).: (20 tundi)

5. Wushu Kungfu kohtuniku t66 alused ja voistluste nduded (Taolu ja Sanda), teadmised
sportlaste ettevalmistuseks voistlusteks, teadmised mida on vaja treeneri t60ks seoses
kohtunike t6dga. VOistlustele registreerimine, alade nimetused ja luhendid,
voistkonnajuhi lesanded ja vdistkonnajuhtide koosolekutel osalemine, sportlaste
teavitamine. Taolu hinnete kujunemine, mahaarvamised ja pdhivead, Sanda punkti
tehnikad.: (6 tundi)
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6. Wushu Kungfu treeningsaali sisustus ja ohutus nduded. Nduded treeningsaali
inventarile, rahvusvahelised sertifikaadid varustusele ja ohutus.: (1 tundi)

7. Hugieen Wushu’s Kungfu’s, tervisenduded, enamlevinud nakkused nende valtimine ja
treeningule lubamine.: (2 tundi)

8. Wushu Kungfu organisatsioonid — nende toimimise alused ja reeglid, rahvusliku
foderatsiooni tasandil. Komisjonid ja nende tlesanded (tehniline-, traditsioonilise-,
meditsiinikomisjon jne).: (2 tundi)

9. Wushu Kungfu sportlaste psiihholoogiline ettevalmistus. Oige kaitumine ja
motivatsioon.: (2 tundi)

10. Treeningu kulgu toetavad méngud Wushu Kungfu treeningutel. Traditsiooniliste
Wushu Kungfu méngude kasutamine treeningutel.: (2 tundi)

11. Wushu Kungfu vdistluste ja laagrite korraldamine, eripara, ohutus ja nduded
varustusele.: (2 tundi)

12. Treeningpdevik ja aruandlus Wushu’s Kungfu’s. Treeningute planeerimine klubi
tasandil.: (3 tundi)

13. Seadusandlus: enesekaitse ja selle piirid rahvusvahelised reeglid.: (1 tund)

14. Sportrelvad Wushu Kungfu treeningutel, ohutustehnikad, enim levinud pikad Wushu
Kungfu sportrelvad.: (2 tundi)

Eeldused 4 taseme Wushu Kungfu noormtreeneri eksamile
saamiseks:

1. 4 taseme erialase koolituse labimine (50 tundi)

2. 4 taseme Uldainete koolituse Iabimine (50 tundi) vdi kehakultuuri alane kdrgharidus
3. Vormikohase taotluse ja CV esitamine kutsetomistavale organisatsioonile
(www.spordiregister.ee)

4. Soovituskiri oma koolkonna, stiili, organisatsiooni peadpetajalt Eestis

5. Harrastanud voitluskunste vdhemalt 3-4 aastat

6. Omab Wushu’s Kungfu’s vahemalt 2 Duan taset.

Soovitatav kirjandus:

Annus L. Noorsportlase treeningu uuringud. 2000

Jalak R, Neissaar I. JOu ja venitusharjutusi igatihele. 2008

Jalak R, Annus L, Rannamaa L, Eller A. Spordimeditsiin treeneritele. 2004
Korve P. Wushu Baastehnikad. Tallinn 2013

Landdr A, Mairoos J, Karu T, Eller A. Spordimeditsiini rakenduslikud alused. 1997
Landdr A, Mairoos J. Kehalise vdimekuse testimine spordimeditsiinis. 1999
Lee B. IlyTs onepamero kynaka. Minsk 1996

Lewis P. Vaitluskunstide muddid ja Legendid. Tallinn 2002

Loko J. Laste ja noorte spordidpetus. 2004

10.  Loko J. Liigutusvdimed ja nende arendamise metoodika. 2004

11.  Loko J. Sporditeooria. 1996

12. Maiste E, Matsin T, Utso V. Tervise ja to6évOime arendamine noorikueas. 1999
13.  Matsin T, Jalak R. Sport kuumas kliimas. 2004

14. Ménnik G. Spordivigastused, jalgpalli naitel. Tallinn Huma 2008.

15.  Padsuke M. Inimese liikumisaparaadi biomehaanika. Tartu 1996

16.  Muzrukov G. OcHoBsl yury. Moskva 2006

oSN~ N E

17.  Muzrukov G. OcHoBrl ymry. Tom I — Kopotkoe cioptuBHoe opyxkue. Moskva 2013
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KINNITAN

Priit Kdrve
EOK Wushu Kungfu kutsekomisjoni esimees

,» 26 ,, aprill 2018 a.
Alus: EOK Wushu/Kungfu kutsekomisjoni 26.04.2018 a. otsus (protokoll nr 201801)

WUSHU KUNGFU TREENERITE TASEME KOOLITUSE OPPEKAVA

JA EELDUSED KUTSEEKSAMILE PAASEMISEKS

EKR 5 tase
EKR 5 taseme aineprogramm
WUSHU KUNGFU TREENER

Kuulajad:  Wushu Kungfu treenerid ja treeneri kandidaadid kes omavad vdi taotlevad
vahemalt 3 Duan taset (European Wushu Kungfu Federation - EWUF v&i International
Wushu Federation - IWUF)

Eesmargid: Maht: 70 tundi

1.
2.

=

sw

Treener on vOimeline planeerima terviklikku treeningprotsessi.
Treener tunneb Wushu Kungfu spetsiifilisi fusioloogilisi, meditsiinilisi ja filosoofilisi
aspekte ning oskab neid treeningprotsessi juhtimisel ja planeerimisel rakendad.

3. Treener tunneb kehaliste vBimete pikaajalise komplekse arendamise metoodikat.
4,
5. Treener tunneb oma eriala terminoloogiat ning on vBimeline vastavaid terminid oma

Treener tunneb Taolu ja/vGi Sanda treeningu meetodeid vahemalt 3 Duan tasemel.

Opilastele lahti seletama v&dhemalt 3 Duan tasemel.

Treener tunneb Taolu ja Sanda vdistlusmaaruseid rahvusvahelisel (EWUF ja IWUF)
tasemel. Omab oskuseid ja teadmisi rahvusvahelistel vdistlustel kohtunike to6ks ja
sportlaste juhendamiseks.

TEEMAD:

Wushu Kungfu ajalugu. Tuntumad Wushu Kungfu stiilid ja nende tunnused.: (4 tundi)
Woushu Kungfu tasemete slisteemi alused (Ji ja Duan tasemed). Tehniliste oskuste
nduded kuni 3 Duan’ini. Duan eksamite vastuvotmine ja korraldamine.: (4 tundi)
Hiina keele baas, h&&ldus ja wushu pdhi terminid 3 Duan’i tasemel.: (2 tundi)

Wushu Kungfu baastehnikad ja nende Opetamise metoodika (asendid, venitus
harjutused, liikumised, Gldkehaline ettevalmistus, akrobaatika).: (20 tundi)

Wushu Kungfu kohtuniku t66 alused ja vdistluste nduded (Taolu ja/vdi Sanda),
teadmised sportlaste ettevalmistuseks voistlusteks, teadmised mida on vaja treeneri
tooks. Vaistluste registreeringud, apellatsioonide esitamine, keeruliste tehnikate
vormi tditmine sealhulgas isekoostatuid vormide korral. Taolu keeruliste tehnikate
hinde kujunemine, nduded tehnika edukaks sooritamiseks.: (16 tundi)

Wushu Kungfu treeningsaali sisustus ja ohutus nduded. Tipptaseme nduded, ohud vale
varustuse korral (hippetehnikate harjutamise ohud) jne. N6uded Wushu Kungfu
voistlusplatsidele.: (2 tundi)

Tervise-, dopingu kontroll ja vdistlusteks valmistumine Wushu’s Kungfu’s. Kehakaal
Wushu Kungfu treeningutel ja vdistlustel selle reguleerimine.: (4 tundi)
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8.

10.

11.

12.

13.

Wushu Kungfu organisatsioonid — nende toimimise alused ja reeglid, spordiklubi,
rahvuslik féderatsioon, kontinentaalne (EWUF) ja Glemaailmne foderatsioon (IWUF)
ning Olimpia ja rahvusvaheline spordiliikumine. Teadmised rahvusvahelisel tasandil,
EWUF komisjonid ja nende t66 (tehniline-, traditsioonilise-, meditsiinikomisjon jne).:
(3 tundi)

Wushu Kungfu sportlaste psuhholoogiline ettevalmistus vdistlusteks, osalemine
rahvusvahelisel tasemel, sh grupipstholoogia.: (3 tundi)

Wushu Kungfu vdistluste ja treeninglaagrite korraldamine rahvusvahelisel tasemel
(ava- ja I6putseremoonia reglement, autasustamise protseduur, meditsiiniline abi jpm).:
(4 tundi)

Treeningpdevik ja aruandlus Wushu’s Kungfu’s. Treeningute planeerimine, sportlaste
ettevalmistus rahvusvahelisteks voistlusteks. Wushu Kungfu treeningute planeerimine
mitme aastasteks tsukliteks.: (4 tundi)

Sportrelvad  Wushu  Kungfu treeningutel, ohutustehnikad, enim levinud
traditsioonilised Wushu Kungfu sportrelvad ja tehnikate hindamine.: (2 tundi)
Idiomotoorne treening: ideomotoorse treeningu olemus ja toime,” ideomotoorse
treeningu rakendamise eesmargid, kujutluse ttdbid, ideomotoorse treeningu alused,
tingimused ideomotoorse treeningu omandamiseks, ideomotoorse treeningu hindamise
kisimustik.: (2 tundi)

Eeldused 5 taseme Wushu Kungfu treeneri eksamile saamiseks:

1. 5 taseme erialase koolituse labimine (70 tundi)

2. 5 taseme uldainete koolituse l1&bimine (70 tundi) voi kehakultuuri alane kdrgharidus
3. Vormikohase taotluse ja CV esitamine kutsetomistavale organisatsioonile
(www.spordiregister.ee)

4. Soovituskiri_oma koolkonna, stiili, organisatsiooni pea0petajalt Eestis
5. Harrastanud vditluskunste vahemalt 4-5 aastat

6. Omab Wushu’s Kungfu’s vahemalt 3 Duan taset

7. Omab Wushu’s Kungfu’s vahemalt EWUF C kohtuniku taset

Soovitatav kirjandus:

Annus L. Noorsportlase treeningu uuringud. 2000

Jalak R, Neissaar I. JOu ja venitusharjutusi igathele. 2008

Jalak R, Annus L, Rannamaa L, Eller A. Spordimeditsiin treeneritele. 2004

Kdrve P. Wushu Baastehnikad. Tallinn 2013

Landor A, Mairoos J, Karu T, Eller A. Spordimeditsiini rakenduslikud alused. 1997
Landdr A, Mairoos J. Kehalise vdimekuse testimine spordimeditsiinis. 1999

Lee B. Ilyts oneparuero kynaka. Minsk 1996

Lewis P. Vaitluskunstide mudid ja Legendid. Tallinn 2002

Loko J. Laste ja noorte spordidpetus. 2004

. Loko J. Liigutusvéimed ja nende arendamise metoodika. 2004

. Loko J. Sporditeooria. 1996

. Maiste E, Matsin T, Utso V. Tervise ja toovdime arendamine noorikueas. 1999
. Matsin T, Jalak R. Sport kuumas kliimas. 2004

. Ménnik G. Spordivigastused, jalgpalli naitel. Tallinn Huma 2008.

. Péé&suke M. Inimese litkumisaparaadi biomehaanika. Tartu 1996
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16. Muzrukov G. OcHoBsl yury. Moskva 2006

17. Muzrukov G. Ocuogsl ymry. Towm II — KopoTkoe cioptuBHOE opyxue. Moskva 2013

18. EWUF. Rules for European Wushu Sanda Competition.
http://www.ewuf.org/assets/ewuf rules of sanda.pdf

19. EWUF. EWUF Sanda-Qingda rules.
http://www.ewuf.org/assets/ewuf rules gingda 2012.pdf

20. EWUF. Traditional Wushu Competition Rules. http://www.ewuf.org/assets/ewuf-
rules-traditional-2013.pdf

21. EWUF. Rules for European Wushu Competition Taolu.
http://www.ewuf.org/assets/ewuf taolu_2014.pdf

22. EWUF. EWUF Taiji-Tuishou rules.
http://www.ewuf.org/assets/taiji_tuishou_rules.pdf

23. IWUEF. Event Operational Manual 2017.
http://www.iwuf.org/upload/2017/1130/25927d35bdb796dfbd3c57d68da5edaa97084c

2c.pdf
Sipelga 8-8 www.wushu.ee reg. nr 80221548
Tallinn 13423 Gsm: +(372) 56465203 EE942200221041007825

Eesti E-mail: info@wushu.ee Swedbank



