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Eesti Võitluskunstide Koolituskeskus OÜ

____________________________________________________________

KINNITAN

Priit Kõrve

EOK Ju-Jutsu, Wu Shu ja Aikido kutsekomisjoni esimees

„ 30 „ oktoober 2008 a.
Alus: EOK Ju-Jutsu, Wu Shu ja Aikido kutsekomisjoni ........2008 a. otsus (protokoll nr....)

JU-JUTSU JA WU SHU TREENERITE TASEMEKOOLITUSE ÕPPEKAVA MIINIMUM NÕUDED JA EELDUSED KUTSEEKSAMILE PÄÄSEMISEKS
II taseme aineprogramm

Kuulajad:
   Läbinud Ju-Jutsu või Wu Shu treeneri I taseme koolituse ja taotlevad II taset
Eesmärgid:







Maht: 50 tundi

1. Treeneri kandidaat on võimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmärgiga lühiajalisi treeningutsükleid, arvestades treenitavate ettevalmistuse taset, tervislikku seisundit ja iga

2. Treeneri kandidaat tunneb kiiruse, jõu, vastupidavuse, painduvuse ja koordinatsiooni eriliike ja nende arendamise füsioloogilisi aluseid

3. Treeneri kandidaat omab teadmisi spordipedagoogikast ja spordipsühholoogiast ning oskab neid treeneritöös kasutada

4. Treeneri kandidaat tunneb treeningu meetodeid

5. Treeneri kandidaat tunneb oma eriala terminoloogiat ning on võimeline vastavaid terminid oma õpilastele lahti seletama.
6. Peab omama praktilist treeningu läbiviimise kogemust 1 aasta (koostöös vähemalt 2 taseme treeneriga)
TEEMAD

1. EBF ja EVSÜ liikmete alatutvustus (Ju-Jutsu, Wu Shu, Aikido jne), (3 tundi) 2tundi???
2. Psüh…

3. Õige käitumine (1 tundi) 
a) positiivse käitumise kinnistamine

b) tegevuse hindamine ja tagasiside

c) käitumiskontrolli ABC

d) käitumise mõjustamine

e) karituse olemus ja mõju

4. Motivatsioon (2 tundi) 
a) uskumus, et suudan

b) uskumus, et minust sõltub tulemus

c) sisemine motivatsioon/ väline motivatsioon

d) saavutusorienatsioon (tulemusele, pingutusele)

e) kuidas juhtub see, millesse usun

f) erinevad motivatsiooniteooriad

5. Grupipsühholoogia (1 tundi) 
a) gruppide olemus

b) meeskonna loomise põhialused

c) kommunikatsioon

d) treeneri ja lapsevanema suhted

e) naised spordis
6. Treening saalides vajamineva inventari tutvustus (2 tundi) 

a) saali inventar

b) treeneri abivahendid 

c) õpilase isiklik varustus
7. Võitluskunstide treeningute harjutusvara, teoreetiline ja praktiline osa. Õpetamise ja kasvatamise organiseerimise vormid. Võitluskunstide õpilase harjutusvara treeningutel ja noorte treeninglaagrites. Võitluskunstide tehnikate täiustamiseks, spetsiifiliste liikumisvilumuste arendamiseks kasutatavad harjutused ja nende biomehaanika. 
8. Erinevad võitlus ja võistlusmängud võitluskunstide treeningutel (4 tundi) 

a) harjutused (stiiliväliselt)
b) mängud/harjutused üksikult, paaris, grupiga ja abivahenditega
c) iseseisev töö ühe mängu kirjeldus, mida saaks läbi viia treeningsaalis 
9. Toitumine (1 tund) – sisu ???
a)
Toitumine võitluskunstides
10. Treeningukoormuse planeerimine, iseseisev treening, arveldus ja enesekontroll (1 tundi) 
a)
Treeningprotsessi elemendid;

a) treeningu koormus, maht ja intensiivsus;

b) koormuse, mahu, intensiivsuse doseerimise ja arvestuse meetodid;

c) treeningpäeviku vajalikkus ja selle täitmine, treeningpäeviku võimalikud vormid
11. Esmaabi, tervishoid ja enesekontroll. Kehakaalu reguleerimine võitluskunstides. Arstlik- ja pedagoogiline kontroll erinevatel ettevalmistuse etappidel. Taastumisvahendid erinevatel etappidel ja ettevalmistusperioodidel (16 tundi) 
1. elustamine

2. traumade vältimine ja esmaabi võitluskunstide treeningutel
3. arstlik kontroll

4. hügieen

5. vastunäidustused võitluskunstidega tegelemiseks
6. doping võitluskunstides
7. kehakaalu reguleerimine võitluskunstides, selle eesmärgid ja ohud
8. taastumisprotsesside tähtsus võitluskunstide õpilase töövõime tõstmisel
9. pedagoogiliste, psühholoogiliste, meditsiinilis-bioloogiliste taastumis-vahendite iseloomustus (teraapiad, saun, massaaž jne)
12. Seadusandlus: (6 tundi) 
1. Enesekaitse piirid (Eesti ja EU)
2. Relvaseadus (Eesti ja EU)
3. Relvad: tulirelvad, külmrelvad, erivahendid ja nende hoidmine
4. Ohutustehnika.
5. Relvakasutamine, enesekaitse.
13. Iseseisvatte tööde ettekanded (1 tundi). Iseseisev töö:

a) 5 lk essee teemal „Minu stiili juured“ esseed kokkuvõttev ettekanne.
b)  2-3 lk „Minu treeningsaal“ kirjeldus ja pilt (skemaatiline joonis, lisada võib fotosid oma treeningsaalist)

c) 3 treeningu vaatlust, erinevate treenerite juures, võimalusel erinevates klubides
d) 1 treeningu läbiviimist, koos treeningkavaga, mis sisaldab siis algust, põhiosa ja lõppu, kindlasti kirjeldada harjutusi ja nende toimet. Treeninguid hindab koolkonna peaõpetaja Eestis. Hindamist võib teostada vanema astme treener koolkonna peaõpetaja kirjaliku volitusega (arvestatav praktilise eksamina, peab olema kooskõlastatud kutsekom)
14. Alaliidu poolt määratud osa (12 tundi) 14:

Sportliku ja võistlusspordi suunitlusega alade aineprogramm

15. Erialane tehnika ja terminoloogia (4 tundi)
16. Valmistumise võistlusteks - etapid, nende struktuur ja sisu (2 tundi) – ettepanek 3 tundi Sõnastus juurde Hannes
a)
Treeningprotsessi planeerimine - võistlusteks valmisoleku struktuuri elemendid, makro-, meso- ja mikrotsüklid;

a) võistlusperioodi iseärasused, selle ülesanded ja meetodid;

b) võistluseelne ettevalmistus;

c) käitumisnõuded õpetajale võistlustel õnnestumise ja ebaõnnestumise korral

17. Võistluste analüüs (1 tund) Vajalikus, põhimõtted ja rakendamine.
18. Erialane kohtunike koolitus (6 tundi) jujutsus …. Wushus …. 

Mitte sportliku ja võistlusspordi suunitlusega alade aineprogramm

13. Erialane tehnika ja terminoloogia (4 tundi)

14. Erialase tehnika õpetamise metoodikad, treeningute planeerimine ja läbiviimine (8 tundi)
Eeldused II taseme Ju-Jutsu, Wu Shu ja Aikido treeneri eksamile saamiseks:
1. II taseme erialase koolituse läbimine (50 tundi)
2. II taseme üldainete koolituse läbimine (50 tundi) või kehakultuuri alane kõrgharidus
3. Vormikohase taotluse ja CV esitamine kutsetomistavale organisatsioonile
4. Soovituskiri oma koolkonna, stiili, organisatsiooni peaõpetajalt Eestis 
5. Harrastanud võitluskunste vähemalt 3-4 aastat 
6. Omandad stiili siseselt nõutud taseme: 
a) Ju-Jutsus 1. kyu e pruun vöö, 
b) Aikido on sooritanud vähemalt 1 või 2 dan astmega vööeksami Hombu dojo poolt tunnustatud eksami komisjonile
c) Wushu
7. essee teemal:
1.
mina budo/võitluskunstide treenerina/õpetajana (2-3 A4)
2.
minu treeningsaal (dojo), mis sisaldaks:

vajamineva varustuse kirjeldus

ohutusnõuded treeningsaalis kohas (dojos)

esmaabi treeningsaalis kohas (dojos)

turvalisus treeningsaalis kohas (dojos)
3.
treeningutel viljeletava koolkonna kirjeldus, koolkonna ajalugu maailmas, Eestis. Selle eripärad. Juhul kui neid on mitu, kirjeldada peamist suunda.
4.
minu treeningsaali pilt (joonistus, eskiis…)
5.
treeningute etikett (dojo etikett)
8. 3 treeningu vaatlust, erinevate treenerite juures, võimalusel erinevates klubides,
9. 3 treeningu läbiviimist, koos treeningkavaga, mis sisaldab siis algust, põhiosa ja lõppu, kindlasti kirjeldada harjutusi ja nende toimet. Treeninguid hindab koolkonna peaõpetaja Eestis. Hindamist võib teostada vanema astme treener koolkonna peaõpetaja kirjaliku volitusega. 
10. Sportliku ja võistlus suunitlusega aladel (Ju-Jutsus ja Wu Shus) kohtuniku praktika läbimine võistlustel 
11. Omab kehtivat esmaabiandja tunnistust (16 tunnine koolitus programm ja iga 3 aasta tagant vähemalt 6 tunnine täiendõpe). 
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