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4 WUSHU BAASTEHNIKAD JA WUSHU BAASTREENING
BARFEAT) Wiisha jibéngang

Priit Korve
Gleb Muzrukov

4.1 Painduvuse arendamine ja selle eripira
FINZRHE iR Rougang xanlian tedidgn

AR ZE I Waisha réugong ehk painduvustreeningus on 3 pdhimdtet:
Painduvusharjutused on jagatud 7 pohikategooriasse:

1. JB T jianba réugong — to6 dlaliigese painduvusega

2. BB TN tuiba réugong — t66 puusaliigeste painduvusega

3. TN yaoba réugeng — téd nimmepiirkonna painduvusega

4. 535 23 xiengbéi rougang — t66 iilakeha painduvusega

5. KNI réujinggong- t66 kaela painduvusega

6. BRI F ) zuhudibaréugong — to6 hiippeliigeste painduvusega

7. i 22 2 wanba réugeng — t66 randmeliigeste painduvusega
Kordamiskiisimused:

1. Millisel moel aitab painduvuse arendamine sooritada wushu kungfu tehnikaid?

2. Kauidas jaotatake painduvuse treeningut?

3. Millised on wiishz réugong 3 pohimotet?



4.1.1 Olaliigeste painduvusharjutused
JE#ZT) Jianba réugang

Kordamiskiisimused:

1. Miks on wushus vajalik dlaliigese liikuvuse arendamine eri suundades?

2. Kuidas aitab eri suundades hea 6laliigese liikuvus sooritada wushu tehnikaid?
3. Mis keha piirkonnaga on dlaliigeste liikuvus oluliselt seotud?
4

Kas olaliigeste liikuvus mojutab kuidagi hingamist? Kui jah, siis millisel moel?

4.1.2 Puusaliigese liikuvuse suurendamine
BREBZRTH Tuiba réugang

Kordamiskiisimused:

1. Mida tdhendab lithikesejala tehnika ja miks on see wushu’s kungfu’s oluline?
2. Mida annab hea puusaliigese painduvus wushu kungfu spordialas?

3. Kas ilma hea puusaliigese painduvuseta saab olla edukas wushu kungfu spordialal?

4.1.3 Nimmepiirkonna painduvuse arendamine

JE¥ZRTH Yaoba réugong

Kordamiskiisimused:

1. Millist rolli omab nimmepiirkonna liikuvus wushu kungfu tehnikate sooritamisel?
2. Millisel moel on nimmepiirkonna liikuvus seotud kite tehnikatega?
3. Millisel moel on nimmepiirkonna liikuvus seotud jalgade tehnikatega?

4.1.4 Liilisamba rinnaosa liikuvuse arendamine
B3 #3RTh Xiongbéiba réugang
Kordamiskiisimused:

1. Mida peetakse silmas kai-hé tehnikaga wushu's?
2. Mis omaduste arendamisel wushu's on oluline kai-hé tehnika?

3. Millisel moel on kai-hé tehnika seotud hingamisega?

4.1.5 T66 kaela painduvusega

I roujinggong
Kordamiskiisimused:

1. Miks on pea ja kaela liikuvuse arendamine oluline wushu kungfu seisukohast?
2. Kas pea ja kaela liikuvusele on vaja poorata téhelepanu ainult v3istlussportlastel voi ka tavaharrastajatel?
3. Millised erinevused on kaela liikuvuse arendamisel taolu- ja vabavditlussportlastel?

4.1.6 Liikuvuse arendamine hiippeliigese piirkonnas

EBER I Zahudibaréugang



Kordamiskiisimused:

1. Mida annab hea hiippeliigese liikuvus wushus?
2. Kuidas on hiippeliigese hea treenitus ja liikuvus seotud tasakaaluga?
3. Kuidas on hiippeliigese hea treenitus ja litkuvus seotud hiippevdimega?

4.1.7 Randmeliigese liikuvuse arendamine
R Th Wanba réugang
Kordamiskiisimused:

1. Miks on vajalik hea randmeliikuvus wushu’s kungfit’s?

2. Kas ilma hea randmeliikuvuseta on vdimalik tegeleda wushu kungfi’'ga?

4.2. Asendid ja sammud wushu’s

FEAIBTE Jiben baxing, FEA B EE Jiben bafd

4.2.1 Asendid
AT IJibén bixing

4.2.1.1 #2510 Baoquanli —tervitus kitega wushu’s, joonis 152

Joonis 152 Joonis 153 loonis 154

4.2.1.2 #8140 Chijianli — tervitus jian mddgaga, joonis 153
4.2.1.3 FFHEAL Chigunli — tervitus kaikaga (gun), joonis 154
4.2.1.4 Fr#AL Chigiangli — tervitus odaga (giang), joonis 155

4.2.1.5 3125 Bingbu — Joonised 156-157.

4.2.1.6 #1% Bdoqudn joonis 158. {

Joonis 156

Joonis 157

Joonis 158



4.2.1.7 32 Bingba Joonis 159.

4.2.1.8 FF3L3B Kailiba Joonis 160
4.2.1.9 ;38 Jiamdba, 125 koubn — (42 yongchin’i pdhiasend). joonisel 161.

| e

Joonis 160

4.2.1.10 T 26 Dingba —Joonised 162-163.

Joonis 159

— Selg on sirge.
, | Lulisammas on
‘ rinnaosas
G : sirutatud.

ZA P3lved on s
T S N . koos.
; Tald on risti \

% ; porandaga

{

g :

< 1

Joonis 162 ' !

Mblemad jalad on ' =

1
1
pdlvest 90° nurga all ' ' B!
kéverdatud. Joonis 163 Joonis 161

Jalad asetsevad 6lgade
laiuselt ja jalalabad
paralleelselt.




4.2.1.11 5P Gangba —Joonis 164.

Selg on sirge ja
rindkere otse.

Tagumine jalg on
polvest sirge.

Istmik ja !
eesoleva jala . : ' Selg on sirge ja
pdlv on Ghel E 57 P&lv on suunatud keha natuke ette
ioonel. P taha kiiliele. kallutatud.
| -
¥ Jlalg ok ___-|-Jalg on pdlvest
. Slvest 90° — 4=\~ " )
e p & -- ‘ ) sirge.
1
1
1
1
1

nurga all ~
/ kdverdatu

Jalalaba on sisse
pooratud.

¢

' Tallad on taies
ulatuses vastu maad. -

Joonis 165

Jalalaba on 45 ° all ette pd6ratud,
toetub maha taistallaga, vilisserv [Joonis 164
on vastu maad.

4.2.1.12 #5F Piba —Joonis 165.

Keha on pustises
asendis ja selg

4.2.1.13 7B Mdbi —Joonis 166.

sirutatud.
| ol
; Jagaoi on pd vist { Vaagen
1 nurga a
LEIEIED ! Keharaskus on 60% KB on ette
Ustises 1 L Sverdatud. 55ratud
P & ulatuses tagumisel jalal. pdoratud.
asendis. [T\ X!
Y Puusad ja
1 .
A 3 eesoleva jala
1 ~
1 pdlv asetsevad
\ thel joonel.
1
- /
il o 7 S ~lalalaba

on kiljele
pooratud

Joonis 166
L,

Joonis 167

Selg on sirge,

4.2.1.14 3535 Banmaba — Joonis 167. lubatud on vaike \Ge,

ettekallutus.

Puusad on
taha viidud.

Puusad ja
eesoleva jala
pdlv asetsevad
______________ - dhel kdrgusel.

Jalg on pdlvest
kdverdatud.

Tagumise jala Jalalaba ja
kogutaldon [—» / pdlv on thel
vastu maad. joonel.

Joonis 168 | Kand c;n maast lahti.

Joonis 169
4.2.1.15 jB b Xiba —Joonised 168 ja 169.



Tostetud jalg on
pdlvest kdverdatud
, Javookohast

4.2.1.16 $&3L2F Duliba —Joonis 170-1/ Rindkere on

sirutatud.

2.2.3 &3b Gaiba - Joonis 170-2.

1

1

; Varbad on

: suunatud alla
X ja asetsevad
: tugijala %
I

pdlvest
kdrgemal.

Tugijalg on
pdlvest sirge.

Joonis 170-2 '
Joonis 170-1

0
4.2.2 Pohisammud ehk liikumised @
FE AP Jibén bufid

Joonis 171
SRR Shizhanshi —joonisel 171.

Liikumine poolsammude kaupa:

#E25 Jinbar —Joonised 172-174.

) Joonis 173 Joonis 174 Joonis 175 Joonis 176
Joonis 172

iB2F Tuiba —Joonised 175-177.
[N2B shanbu voi il cébu Joonised 178-180.

Joonis 181 Joonis 182 Joonis 183

Joonis 178 Joonis 179 Joonis 180



Kordamiskiisimused:

Millised on madalate wushu kungfu asendite eelised?

Millised on madalate wushu kungfu asendite miinused?

Millisel moel mojutab keharaskuskeskme asukoht meie asendite ja liikkumiste stabiilsust? quénmign
Kas algtasemel on vaja asendeid harjutada? Kui jah / ei, siis miks? ¢

\

Millisel moel erinevad pdhisammud asenditest? qudnbei

© g~ w D RE

Nimeta peamised asendid ja sammud hiina keeles.

4.3 Kitetehnikad gudnycn
F¥k Shoufa

qudnlin
4.3.1 Baasvormid kie ja rusikaga

FEAEBMEF Jibén quan hé zhdng xing

quadnxin
22 Qudn —

1) 275 quanbei — rusika selg;

Joonis 184

2) Z&1H] qudnmian — rusika eesmine 0sa;
3) Z# quanlin — rusika viliskiilg;
4) Z&.0» qudnxin — rusika keskosa ehk pdhimik;

5) Z 0K qudnydn — rusika sisekiilg. Joonis 184.

Joonis 186

Joonis 185

1) 372 liqudn — rusikas vertikaalasendis; Joonis 185
zhdngzhi
2) “F-Z& pingquan — rusikas horisontaalasendis. Joonis 186
zhdngbei
~a
*T
B2 Liiyezhdng — painduv leht vai ka lihtsalt % zhdng Joonis 187 N\p fiikad
Peopesa 166gipiirkondi eristatakse jargnevalt: géuding
: _ subgi

1) %75 zhdngbei — peopesa selg; Na goubel ///
2) .0 zhangxin — peopesa keskkoht; zhdnggén
3) ¥48 zhangzhi — sdrmed (kooshoitult); Joonis 187

4) FAR zhanggen — peopesapdhimik.
‘A1 Gaushéu — konks. Joonis 188.

1) ‘ATt gouding — konsu pealmine osa; ,
Joonis 188

goujian

2) ’2) 7§ gaubei — konksu selg;
3) 2J4R goujian (894 hejir) — konksu teravik.

Joonis 189

Sl Jianzhi — mddksdrmed. Kasutatakse stiilides &2 éméiquan, 57X didnxué
ja IR jiansha. Joonis 189.
FiAEJN Withuazhdo —b#£ 2 shaolinqudan. Joonis 190

Joonis 190



Kordamiskiisimused:

1. Mida tdhendavad erinevad kée ja rusika vormid?
2. Kas ja millal peavad lihased kée ning rusika vormide puhul olema 16dvestunud ja pingestatud?

3. Nimeta peamised kéte vormid hiina keeles?

4.3.2 Kieloogid

¢ 22¥5.Quanfd ) ¢

N |

S'» J’ [
\
v |
£ ) J
J \ <E ‘
Joonis 191 Joonis 192 Joonis 193

4.3.2.1 ?# Changquan —
1) 372 liqudn — rusikas vertikaalasendis; Joonised 191-192.

2) “F-Z pingqudn — rusikas horisontaalasendis. Joonised 193-194.

Joonis 198 Joonis 199

Joonis 195

L Y7 B )\ Joonis 196
4.3.2.2 8% Piquan — 7.2 kailibu 12 baoquan. Joonised 195-196.

4.3.2.3 filiZ& Zaqudn —Joonised 197-199.

4.3.2.4 32 Gaiquan (variant 2) -8 lLinbi’ski. Joonised 200-201.
4.3.2.5 ¥52& héngquan — kiiljele horisontaalne 166k, joonis 202

Joonis 203

P Joonis 202 % Joonis 201

4.3.2.6 19% sioquan - joonis 203



4.3.2.7 2 Guaquan —Joonised 204-205.

4.3.2.8 122 Padoqudn —Joonised 206-207.

Joonis 205

Joonis 204

Peopesa- / kiietehnikad
¥4k Zhangfd

Joonis 206 Joonis 207

Joonis 208 Joonis 209 Inanis 210 Joonis 211 Joonis 212

4.3.3.1 HE Jizhdng (HE# tuizhang) Joonised 208 ja 209.
4.3.3.2 Pk E Tidozhdang —Joonised 210-212.

4.3.4 Kisivarre- ja kiilinarnukitehnikad

Bk Zhoufd

4.3.4.1 713 Diaoshéu - joonis 213 «
Kordamiskiisimused:
. Kuidas tuleb kitetehnikatesse joud ja kiirus? [~

Kas kitetehnikaid tuleb sooritada pingestatud voi 16dvestatud lihastega? Miks?

1
2
- - . . oo oo . . a H 213
3. Milles seisneb peopesa, rusikate ja kiilinarvarre tehnikate erinevus? Joonis
4

Nimetage peamised kée tehnikad hiina keeles?

10



4.4 Jalgade baastehnikad
FEARRE: Jiben tuifd

1) fZSTERRTE shenjixing tuifd — jalalodgid kdverdatud pdlvega;
2) HIETEBRYE zhibdixing tuifd — 166gid sirutatud jalaga;

3) FAFE v sdozhudn tuifi — niitmised;

4) M fEyX jixiang tuifd — plaksuga/laksuga 166gid;

5) B% X% picha tuifd — 166gid venitamisega/hargitamisega.

4.4.1 Jalaloogid painutatud podlvega ehk ldbi kéverdatud jala

B&¥%: Shenjiixing tuifd

Keha on
sirutatud
ja otse.

Tugijalg

polvest sirge

Joonis 214 Joonis 21. olema.

4.4.1.1 B2BR Dantui —Joonised 214-215.

Joonis 216

4.4.2 Loogid sirge jalaga
BRI Zhibdixing tuiifd

4.4.2.1 IEBHR Zhengtitui ed Joonised 216-219

4.4.2 281 BB BB Xiétrtui —I. Joonised 220—221 -\ ~====~

A4

I
i
U
1
1
1
1
1
1
1
i
1
peab >
i
1
1
1
1
1
1
1
1

Pakk suunatud
otsaesisele.

Joonis 217

Selg peab
k jadma sirgeks

nii nimme-
kui ka rinna

Kded on sirged ja
Uhel joonel ja
s6rmed enda

poole tdmmatud.

Tugijalg peab
olema sirge.

Joonis 218

\J—
Joonis 220 11

Joonis 221

Joonis 219




Joonis 222A Joonis 222B

Joonis 223A

4.4.3 Spagaadid #% X ik{% Picha tuifd

Joonis 225

4.4.3.1 #b3biHerdgcha —Joonis 224.
4.4.3.2 "B X Shacha —Joonis 225.

4.5 Tasakaal Y5 Pinghéng

1) BB IRPAT zhilitixipinghéng — piistised tasakaalutehnikad iilestdstetud pdlvega;

2) BT ASRRPT zhilijituipinghéng — plistised tasakaalutehnikad iilestdstetud jalaga;

3) JE P qaxibandiinpinghéng — poolkiikis tasakaalutehnikad;

4) JE MR A V-1 qixiquandiinpinghéng — kiikis tasakaalutehnikad;

5) Hi A qgidnfu, J510 houydng, 1L céqing, 7 5 ningshén “F-1§f pinghéng — tasakaalutehnikad, kus keha
kaldub ette, taha véi kiiljele.

Joonis 226

Joonis 227

Joonis 228 Joonis 229

45.1.1 AT Qidntixipinghéng (M 735 dulibi) Joonised 226-227.
4.5.2 Kiikis tasakaalutehnikad Jiti 428 V-5 Qaxiquandiin pinghéng
4.5.2.1 RUEBRRE-PAT Qianjitui dishipinghéng —Joonised 228-229.
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Kordamiskiisimused:

1. Kuidas jagunevad jalgade tehnikad wushu’s?

2. Mida arendavad peale 166gitehnikate veel 166gid sirgete jalgadega?

3. Kas jala 166kideks piisab heast jalgade liikuvusest voi on vajalik veel mone keha piirkonna osalus?
4

Nimeta peamised jalatehnikad hiina keeles.
4.6 Hiippetehnikad BkERZIE Tiaoyué dongzuo
4.6.1 Pikad hiipped iz % Bki#X Yuanchuan riaoyué

4.6.1.1 KR Dayueébu — Joonised 230-233.
)

@1

Joonis 233

Joonis 230 Joonis 231 Joonis 232
Kordamiskiisimused:

1. Millisest wushu kungfu tasemest tuleb tegeleda hiippe vdimekuse arendamisega? Miks?

2. Nimeta peamised hiippetehnikad hiina keeles.

4.7 Akrobaatika BFHRHH Diepi ginfan

4.7.1 BiR# Qidnginfan Joonised 234-236.
,.

Joonis 237 Joonis 238
4.7.2 J5%# Hougiinfan — Joonised 237-239

. Joonis 236
Joonis 234




Joonis 241 w

Joonis 242

chan gun

Joonis 240
4.7.3 M8 Padibéng Joonised 240-242.

gun

Kordamiskiisimused:

1. Miks on vajalik osade akrobaatiliste tehnikate Oppimine algtasemel?
2. Miks on vajalik dppida kukkumistehnikaid?

3. Nimeta peamised akrobaatilised tehnikad hiina keeles.

bang

5 WUSHU RELVAD

Priit Korve

Madis Paukson

Gunshu — kaigas (Gun (#2)). Gunshu ja Nangun. Joonis 243

5.1 Kaika tehnikad #23% Gun fa

1) %542 JU gun - Kaika tdstmine: (a) vertikaalne tdstmine kahe kiega; (b) vertikaalne tdstmine iithe kiiega; (c)

horisontaalne tdstmine kahe kdega; (d) kaldus kaika tdstmine kahe kdega, joonised 244

a b Joonised 244




2) J§ L ¥ 4R Jian shang béi gun - kaika asetamine dlale: (a) kahe kéega; (b) lihe kiiega, joonis 245-246

Joonis 246
Joonis 245

3) & &8 Beihou béi gun - kaika dlale panemine selja taga.
4) ¥31E Bao gun - kaika hoidmine keha lihedal horisontaalselt voi kaldus, joonised 247
5) J&4% Jia gun - kaika hoidmine kie all, joonised 248

6) =1 kaika pilv vdi kaika keerutamine pea kohal: (a-c) kahe kilega keerutamine; (d-f) iihe kiiega keerutamine,

joonised 249

Joonis 248

b Joonised 247



2>

Joonised 249

7) Z=1B Gai gun - ette ja alla I6omine kaikaga.

8) HI#% Sdo gun - kaikaga piihkimine: (a-b) iihe kiiega; (c-d) kahe kiiega, joonised 250

Joonised 250

-
16 d




9) “F-¥& ¢ Ping ltin gun - kaika keertutamine horisontaalselt: (a-b) iihe kiega; (c-d) kahe kiega, joonised
251

C Joonised 251

10) ZF#R A Chuansud gun - kaikaga sulgemine: riinnak kaikaga, iimber vastase kaela vdi puusa tdmbamine voi

liikkamine, joonised 252

Joonised 252
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11) Ai#E Dian gun - punkti 166mine kaikaga: (a-b) ette punkti; (c-d) kiiljele punkti (e-f) taha punkti, joonised 253

Joonised 253

12) ##i Chuo gun - torkav kaigas: kaikaga sirgelt 166mine; (a-b) ette; (c-d) kiiljele; (e-f) taha, joonised 254

Joonised 254



13) i #E J1 gun - 166V kaigas: horisontaalselt vasakult paremale 166mine, joonised 255

a Joonised 255 b

14) E%AE P1 gun - Kaikaga alla raiumine, horisontaalselt v3i ringjalt: (a-b) alla hakkimine; (c-d) kaldu hakkimine;

(e-f) vehkiv hakkimine, joonised 256

Joonised 256



15) # 48 Lido gun - vehkiv kaigas: (a-b) ette; (c-d) taha, joonised 257

Joonised 257

20



C loonised 257 Joonis 258

16) ZEA% Jia gun - kaika blokk: horisontaalselt pea kohal hoidmine kaitseks, joonised 258

17) 1848 Gé gun - kaika tdrje: vastase relva tdrjumine kaika iihe otsaga, joonised 259

L S

C
Joonised 259

18) M Tut gun - kaikaga liikkamine ette voi kiiljele: (a-c) ette; (d-e) vertikaalselt; (f-g) kiiljele vertikaalselt,
joonised 260

Joonised 260



e Joonised 260 f g

19) J:# Ya gun - kaikaga surumine, joonised 261

D

Joonised 262
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21) 4 Gua gun - kaikaga iiles tdrjumine: (a-b) vasakpoolne iiles tdrje, joonised 263

Joonised 263

a

22) ¥/ 4% Bo gun - kaikaga torjumine: vastase relva torjumine kaigast vasakule vdi paremale liiies, joonised 264

a Joonised 265

23



24) it Beng gun - lappav kaigas: kaika tugev 166k alla voi kiiljele, et ots vetruks; (a-b) iiles; (c-d) horisontaalselt,

inonised 266

Joonised 266
25) ZH Jido gun - kaika iimbritsemine: kaika hoidmine vasaku kiega keskelt ja parema kéega tipust ning ringide

tegemine sisse ja vilja, joonised 267

Joonised 267
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26) It F-## Tud shou gun - kaika iiles viskamine ja kinni piiiidmine, joonised 268

a Joonised 268

27) SLEEAEAE Li wi hua gun - vertikaalne kaika lill; kaika keerutamine vertikaalselt vastupéeva keha kiilgedel,

joonised 269

Joonised 269

28) “V-#E LA Ping wii hua gun - horisontaalne kaika lill: kaika keerutamine horisontaalselt pea kohal.
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29) #&#EEE Ti lido wit hua - kaika lill mdlemal pool: kaika keerutamine vertikaalselt ja paripieva mdlemal pool
keha, joonised 270

a Joonised 270

30) AT 4 J5 5.5 $E 1€ Tigian tihou danshdu withua - kaika keerutamine timber keha iihe kiiega, joonised 271

Joonised 271
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31) H: AR Zht di gun - kaika hiipe: erinevate asjade tegemine kaikale toetudes, joonised 272

Joonised 272
32) W FHEHAEME Shuangshou tiliao huagun - Kaikaga iiles 166mine mdlema kiega

33) Tk Ding gun - kaika hoidmine pea peal

34) |m] N5 5 Bk 720°E% 8 Xiangnéi zhuinshén tido 720° du pigln - sisse 720°hiipe koos kaika 166giga
35) & LM Giin ya gun - kukerpall kaikaga

36) #ilifi Pao gun - kaika viskamine

37) £ 4% Lan gun - vilja tdrjumine kaikaga

38) % #i¢ Chuan gun - libisev kaigas

39) AR Pao jie gun - kaika viskamine ja piiiidmine

40) M FEE L AR Dan shou wii hua gin - kaika keerutamine iihe kiega
41) ¥&# Liin gun - vastase 166mine visatud kaikaga

42) #HE Tan gun - kaika keerutamine

43) ¥ H Shuai gun - kaika maha viskamine

44) FEFEHE Wi hua gun - kaika keerutamine 8 kujundis

45) #EHE Cud gun - Vastase 166mine ette ja taha libiseva kaikaga

46) FEME Zht gun - Kaikaga hiipe

Kordamiskiisimused:

1. Mis eelise annab kaika kasutamine vditluses?

2. Milliseid eeliseid vdi miinuseid annab kaika pikkus?

3. Kas kaika materjal on oluline? Kui jah, siis miks?
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6 WUSHU TREENINGTEOORIA

6.1 Programmi iilesanded ja peamised eesmérgid

Priit Korve

Gleb Muzrukov

Lleab 1 ocHOBHBIE 321a4H

Leab nporpaMmmbl

Ha ocHOBE MOJHOLIEHHOTO MWCIIOJIB30BaHUSI BCEr0 MHOT000pa3usl TEX-HUKH YIIy B COYETAaHWH C JPYTUMH
MeTolaMy (U3BOCHMTAHMS peau-30BaTh BO3MOYKHOCTH K CaMOCOBEPILIEHCTBOBAHHIO, IO3HAHUIO H TBOPYECTBY,
(hopMupOBaHUIO 30POBOTO 00pa3a KU3HU, MPO(ECCHO-HATFHOMY CaMOOIIPENEICHUIO, Pa3BUTHIO (PH3HUYECKIX,
MHTEJUIEKTY-allbHBIX M HPAaBCTBEHHBIX CIOCOOHOCTEH, MOCTIDKCHHIO YPOBHS CIIOP-THBHOTO MacTepCTBa
€000pa3HO CIIOCOOHOCTAM Ha CIICAYIOIINX JTalax MOATOTOBKH: dTare HadanbHOoH noarorosku (QHII - o roxa u
CBBIIIE T0Ja), TpeHUpoBOoYHOM 3Tane (TD - 1o rozma u CBBINIE rOfa), ITAle COBEPLUICHCTBOBAHUS CHOPTUBHOTO
mactepctBa (DCCM - 10 roma W CBBINIE T'0/a), dTAame BBICHIEr0 CHOPTHBHOTO MactepcTBa (OBCM - 0e3
OTPaHUYCHUS).

IIpu peanuzanuy JaHHON LM YYUTHIBAIOTCA HHANBUAYAIBHBIE 0CO-0€HHOCTH KaXI0TO 3aHUMAIOIIETOCS.
OCHOBHBIE 334a4H:

Jtan HavyaabHoU noarorosku (DHII):

- MIPUBJICYCHNE MAaKCHMaJIbHO BO3MOJKHOTO YHCJIA 3aHUMAIOMIMXCA K CHCTEMATHYCCKUM 3aHATHIM
CIIOPTOM, HANIPaBJICHHBIM Ha PA3BUTHE MX JIMYHOCTH;

- YTBEpKJICHHE 310pOBOro o0pasa XKHU3HHU;

- BOCITMTAHUC (1)I/I3I/I‘ICCKI/IX, MOPAJIBHO - OTUYCCKUX U BOJICBBIX KaYECTB.

TpenupoBounslii 3Tan (TI):

- yIIy4ILIEHUE COCTOSHHUS 310pOBbs, BKIItoUasi (PU3NUECcKOe pa3BUTHE:

- TIOBBIIIEHUsI YPOBHS (DU3MYECKOH MOATOTOBIEHHOCTH U CIIOPTHBHBIX pE3YJIbTaTOB C YYETOM
WHIMBHIYaJIbHBIX 0COOEHHOCTEH 1 TpeOOoBaHMI HAacTOALIEH IIPOrPaMMBI 110 YIIIy;

- npodHITaKTHKa BPEAHBIX MIPUBBIYEK U TPABOHAPYIICHUH.

OTanbl COBEPIICHCTBOBAHUS CIIOPTHBHOTO MAaCTEPCTBA U BEICIIETO ciopTHBHOTO MacTepcTBa (DCCM u 3BCM):
- TIPUBJICUCHUE K CHeHHaHH3HpOBaHHOﬁ CHOpTI/IBHOﬁ IMOATOTOBKE OIM-TUMAJIBHOI'O YHCJIa TEPCIIEKTUBHBIX
CIIOPTCMEHOB JI1 AOCTUIKCHHUSA HWMU BBICOKHUX CTaOMIIbHBIX PE3YJIbTATOB, IMO3BOJJIAIONINX BOWTH B COCTaB
cOopHbIX KoMaH] Poccuu 110 BceM BHAaM yiiy;

- BBICTYIIJIEHHE CWJIbHEHIINX CIIOPTCMEHOB II0 YIIy Ha KPYIHEHIINX CO-PEBHOBAHUIX BCEPOCCUIICKOIO U
ME>KIyHapOIHOTO YPOBHS, MEPOIIPU-STUSAX CIIOPTUBHON HAIIPABICHHOCTH.

Cpencrea TpeHUPOBKH

B apcenan cpeacTB TpEeHHUPOBKM BXOJAT OOIIEpa3BUBAIONIME M Clie-IUalbHBIE (U3MYECKHE YHPaKHEHUS

HCTIOCPEACTBCHHO U3 PA3JIMY 'HbIX BUJOB YIIY U APYTIUX CUCTEM (I)I/I3I/I‘IGCKOI‘O BOCIIMTaHMUA.
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1. OO011epa3BUBAIOIIMMY  YIPOKHEHUSIMU  SIBJIAIOTCSL  pa3HOOOpasHble IMKIMYECKUE — YNPaKHEHMS,
MOZBMXHBIE WUIPBI, 3JIEMEHThl TUMHACTUKM M akpoOaTuk u mnp. OHU CIy)aT NPEeHMYIIECTBEHHO CPEICTBAMU
001 HOATOTOBKU CIIOPTCMEHA.

2. CrenuanbHble yIpaKHEHHs! JeNATCS Ha CIIEUAIbHO - IOATOTOBU-TEIbHBIE U COPEBHOBATEIIbHEIE.

a) CrnenmanbHO - MOATOTOBUTENBHBIC YNPAXHEHHWS 5TO IBIDKCHUS W HAaBBIKH, KOTOPHIE COCTaBISIOT
IpeAMET CIOPTHBHOW crenuann3a—muu.K HUM OTHOCSTCS TEXHHUYECKHE ACHCTBUS M CXOIJHBIE C HHUMH IIO
CTPYKTYpE ABM)KEHHS, BBITIOJIHSIEMBIE C OTSATOLICHUSIMH, Ha CHaps/aX, C HApTHEPOM H T.1I. ;

0) CopeBHOBaTEIFHBIE YIPAXKHEHHUS - 3TO NBIDKEHUS M HABBIKH, CXOI "HBIE 1O (OpMe U COIESPKAHUIO C
JJIEMEHTaMH COPEBHOBATENILHBIX JeiicTBUil. K HUM OTHOCATCS TEXHUYECKHE NeHCTBUS, OOYCIOBJIEHHBIC
MPaBUIAMHU COPEBHOBAHMH.

MeToabI TPEHUPOBKHU

Kak u B OONbIIMHCTBE IPYTUX BHJIOB CIIOPTA, JOPMUPOBAHKE METO JJOB TPEHUPOBKH HCTOPHYECKU Pa3BUBAJIOCH
10 HECKOJIBKUM HanpasJIeHusM. [llupokoe pacripocTpaHeHNE IOy YN HTPOBBIE U COPEBHO "BATEIbHBIE ()OPMBI
OpTaHM3allMM JBUTATEIBHONH JEATeNPHOCTH (THIMYHBIE Al cropTa). Bmecte ¢ Tem pa3pabaTbiBauCh
CrelUaiIbHbIe CIIOCOOBI IOATOTOBKH. B pe3ynmbTaTe CIOXHIOCH YETHIpE THIA METOAOB TPEHUPOBKH:
perJIaMEeHTHPOBAHHOTO YIIPaKHEHHSI, HTPOBOH, CO-PEBHOBATEIBHBIN U HAEOMOTOPHBIN MeToabl. Hu onH U3 3THX
METOJIOB HE MOXKET pacCMaTpHUBaThCS KaK EIUHCTBEHHO MOJHOICHHBIA. JIWIIb COBOKYIHOCTH METOOB,
UCTIONIB3YEMBIX B COOTBETCTBHHU C ME-TOJUYECKUMH MPUHIUIIAMH, MOKET 00€CIICUHUTh YCIEIIHYI0 peann3a 10
MIOCTaBJIEHHBIX 3a]1ay.

MeToabI CTPOro perjaMeHTUPOBAaHHOTO ynpakHeHus (LI3u03HBIYH, 3YX3 JIAHBCH, TA0JIY CIOHBJISAHB).
OcobenHoCTH.

MeToBI CTPOTO PETIaMEHTHPOBAHHOTO IBM)KEHHMS SIBIISIOTCA B YIIIy NpeBaupyronmMu. OHM OCHOBBIBAIOTCS HA
CJICTYFOIINX PEJICBAHTHBIX KPUTEPHUSIX:

a) Hanuure 4eTko pacmucaHHOW MPOrpaMMbl IBIDKCHHI (3apaHee OO0YCIOBICHHBIA COCTaB JBH)KCHUM,
MOPSIIOK UX TIOBTOPEHUS).

0) TouyHOE HOpPMHUpPOBaHKE HArPy3KH M YIIPaBICHHUE €€ AUHAMHUKOW TI0 X0y BBINOJHEHHS YIPaKHEHUS, a
TakXKe HOPMHPOBAHNE MHTEPBAIOB OTAbIXA.

B) Co3aHne BHENIHMX  YCIIOBHH, OOJEryaromMX yNpaBieHHE JCHCTBH SIMH  3aHMMArOIIMXCS
(ucnonb30BaHME  BCIIOMOTATENbHBIX  CHApSZOB, TPEHAXKEPOB W  JPYIMX TEXHHYECKHX  YCTPOMCTB,
CIOCOOCTBYIOIIMX J10-3UPOBAHHUIO HArPy3KH W KOHTPOJIO HaJl €€ BO3ACHCTBUEM).

MerToBl CTPOTO pEraMeHTHPOBAHHOTO YNPaXHEHHS IMOJPA3AEIAIOT "Csl Ha JBE HMPOTHBOIOJIOKHBIE TPYIIIbI:
METOBI CTAaHIAPTHO - MMOBTOP"HOTO yNpPa)KHEHHUS (L3YyXd JITHBCH, TAONy CIOHBJISHB) M METOJBI BapHa "THBHOTO
(TIepeMeHHOr0) ynpaxHeHus (I3UOHBIYH).

Hrposoii meTox

OCc00EeHHOCTH.

a) OTCyTCTBHUE KECTKOU pEriiaMeHTallu ISHCTBHI, BEPOSTHBIE YCIIOBUS UX BBIMTOJIHEHHS.

0) [Tupokue BO3MOKHOCTH JJISI CAMOCTOSITENILHOTO MPOSIBJICHUS TBOP YECKUX HAYAIL.

B) WrpoBoii Cro’keT W TpaBHWjia WIPHI, HamMeyas JHIIb OOIIME JHHWUH IO BEJACHUS WIPAIOIIUX, HE

npeaonpeacasitoT BCE KOHKPECTHLIC (I)OPMLI ux ﬂeﬁCTBHﬁ. OTCIO,Z[a HMHpOBI/IBaL{I/IOHHHﬁ XapakTep ,HBI/DKCHI/Iﬁ uB

29



CBSI3W C OTHM IIMPOKHE BO3MOXKHOCTH JJIsI NPOSIBICHUS CaMOCTOI TEIbHOCTH, WHULMATHBHOCTH M APYIHX
JIMYHOCTHBIX KayecTB.

HrpoBoii METO/ HCIOJIB3YETCS HE CTOJIBKO /I HAYaJIbHOTO 00yUe "HHUS JBMIKEHUSIM, CKOJIBKO JJIsl KOMILUIEKCHOTO
COBEpILIEHCTBOBAHMS JBUTAaTEIbHOMN AEATEILHOCTH B YCIOXKHEHHBIX YCIOBHSIX.

CopeBHoBaTebHbIH MeToa (Bucaii)

OcobennocTH:

a) KoHKypeHTHOE COIOCTaBICHHE CHJI B YCIOBHAX YHOPSIIOYSHHOTO CONEpHHYECTBa, Oopbda 3a
MIEPBEHCTBO MJIM BO3MOKHO BBICOKOE JIO-CTHIKEHHE.

0) OcoOblif  3MOLMOHANBHBIH  (OH, KOTOPHIH YCHJIMBAaeT BO3/CHCTBHE YNPaXHEHHUH M MOXKET
CIOCOOCTBOBATh MaKCUMAaJIbHOMY ITPOSIBICHUIO (PyHKIIMOHAIBHBIX BOBMOXXHOCTEH OpraHu3Ma.

B) Yunguxauus (exuHoobpasue) nopsaka 60pbp0bI 32 MOOETY M CHIO-COO0B OLIEHKH JOCTHYKEHHS.

o cpaBHEHUIO C APYTUMH METOAAMHU ITOJITOTOBKHM COPEBHOBATENb "HBII METO/I II03BOJIAET IPEIbSIBIIATH HanOoee
BBICOKHE TpeOOBaHMS K (DYHKIIMOHAIEHBIM BO3MOKHOCTSIM OPT'aHU3Ma M TEM CIIOCOOCTBOBAaTh MX HAMBBICLIEMY
pa3BuUTHIO. VICKIIFOUNTENBEHO BEMTUKO 3HAYCHNE COPEBHOBATEIHHOTO METO/IA B Pa3BUTHH BOJICBBIX KaueCTB.
HNneomoTopHblil MeTOx

OcobeHHOCTH.

Hcnonb3oBaHHe BO3MOKHOCTEH MOOWIIM3ALMYU IICUXUYECKUX Hayaj Ul HalpaBJICHHOH peryssiliuk COCTOSHHN
OpraHHu3Ma M BBISIBICHHS €T0 (DYHKIIMOHAIBHBIX BO3MOKHOCTEH.

OCHOBY 3TOT'0 METO/la COCTABIISIOT:

a) UICOMOTOPHBIC yIpaKHEHHsT (MHOTOKPATHOE MBICIICHHOS BOCIPO-H3BEICHHE ABIKCHHS C OCO00M
KOHIICHTpAIel BHUMAHUS Ha €ro pe-IIalomuX (a3ax Win HeyJarOIUXCs CIOXKHBIX JJIEMEHTAX ),

0) SMOIMOHAIbHAS CAMOHACTPOHKa Ha MPECTOosIIee IeHCTBHE (C MO-MOIIbI0 00pa30B, MPHUBIEKACMBIX U3
JKU3HEHHOTO OIIBITa, JINTEPATYphl, KWHO, CO3/1aTh HEOOXOAMMBINH 3MOIMOHANBHBIA (OH I MONHOM Mo-
OmIIM3anuu Cui).

OcHOBHbIE NPUHIMIBI TPEHHPOBKH

1. ITpuHIUN NMOCTEeNEeHHOCTH.

Co0utoieHre STOro MPHUHIKIA 03HAYAET OCTEIIEHHOE YCII0KHEHHUE 3a/1a4, YBeIn4eHHe 00beMa U HHTEHCHBHOCTH
Harpy3ku. [IpuHIHMD TO-cTemeHHOCTH 0a3upyercst Ha COOJIIOZEHUHM OCHOBHBIX IEJarormdecKux IpaBwil: "oT
MIPOCTOrO K CIOKHOMY", "OT JIErKOro K TpyZHOMY", ""OT U3-BECTHOI'O K HEU3BECTHOMY".

a) [IpaBuio "OT mpoOCTOro K CIOXKHOMY' HpeanoJiaraeT MOCTENEHHOE HapacTaHHE KOOPJIMHALMOHHOM
CJIOKHOCTH yTIPaKHEHHH.

0) IIpaBuio "oT nmerkoro Kk TpyAHOMY" B HauOOJIBIIEH Mepe ompeaens—eT MOCTENEHHOCTh MOBBIICHHS
(u3MyecKoil Harpy3Ku Mpu 0O0yUeHHH.

B) IIpaBuio "OT M3BECTHOTO K HEM3BECTHOMY' OCYILIECTBISICTCS Ha OC-HOBE IMEPEHOCA JIBUTATEBHBIX
YMEHHH, MPHOOPETEHHBIX paHee, Ha TPOLIECC OCBOSHHS HOBOTO YIIPAKHEHNS.

[IpyHIMO NOCTENEHHOCTH NPEANOJaraeT MOATAlHOE YBEIMUYEHHE Ha-TPy3KH U BO3PACTaHUE CIOXKHOCTH
BBITIOJHAEMBIX YNpaXXHEHUH. MIrHO-pHpOBaHME 3TOTO NMPHHIMIA, CTPEMIIEHHE K BO3MOXKHO OBICTPOMY POCTTY
TPEHUPOBaHHOCTH ((OpcHpOBaHHAsE TPEHHPOBKA) HE CIIOCOOCTBY €T JIOCTHKEHHUIO MOJIMHHOTO MacTepcTBa U
MOXeT OBITh BPEHBIM /ISl 3J0POBBSI U IIPOTpecca CIIOPTCMEHa.

2. [TpUHUIMN UMKJIUYHOCTH (MIOBTOPHOCTH).
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Ha ocHoBe 3TOro0 mpuHIMNa 00€CIeYnBaeTCsl YCTOMYMBOCTh U3MEHE "HUM B OpraHax 4YeJoBeKa I10J] BIUSHUEM
TPEHUPOBKH, (POPMHUPOBAHHUE U 3aKPEIICHUE HEOOXOANMBIX HABBIKOB M 3HAHUIL.

[puHnmn nWKIMYHOCTH 0aszupyercss Ha BaKHEHINEM (HU3MOJOTMYEC KOM TIIOJIOKEHHH O TOBTOPHBIX
BO3JICHCTBUSX JUIsl 00pa3oBaHus pe-(IICKTOPHBIX CBSI3CH, Ul BOSBHUKHOBEHHUS! COOTBETCTBYIOIIMX U3ME "HEHHUN U
COBEpPILIEHCTBOBAHMS OPTaHOB, CUCTEM M UX (DYHKITHIA TOJ] BIUSHIEM TPEHHPOBKH.

KonnuecTtBo moBTOpEeHUH yIIpa)KHEHUN M MHTEPBAJIbl OTABIXA MEX [y HUMH B 3HAUUTEJIBHON Mepe 3aBUCAT OT
MOATOTOBJIEHHOCTH 3aHU-MAIOILUXCSl, UX BO3pAcTa U BUJA YIPAKHEHUN.

Bo3HUKHOBEHHE YTOMIICHHS OOBIYHO CITY’KUT CHTHAJIOM K MpeKpamie HUI0 yNpPaKHEHWH, HATpPaBICHHBIX Ha
pa3BUTHE CKOPOCTH CHJIBI M KO OpANHALIMH JBIKEHNH. B 3TOM citydae He00X0 MM KOPOTKHI MHTEp "BaJl OTJbIXA,
MOCJ€ Yero yHpakKHEHHE MOXHO IOBTOPUTh. BBINONHE HHE YNpa)KHEHUI, HaNpaBlIEHHBIX HAa pa3BUTHE
BBIHOCJIMBOCTH HEO0 "XOMMO MPOAOJDKATH U NP HACTYIUICHUN YTOMJICHUSL.

Ocy1ecTBieHNe MPUHINIA IUKINYHOCTH TpeOyeT 3aHATHH Ha MpO-TSHKEHUH HEJENH, MECsIa, Tojla U psijia JeT.
I'maBHOE TpHM 3TOM - OPU-CTYNATh K TPEHUPOBOYHOMY 3aHSTHUIO, AOCTATOYHO BOCCTAHOBUB CHJIBI IOCIIE
MpeablyIIeld TPEeHUPOBOYHON Harpys3Ku.

3. HpuHUMN HHAMBUAYATU3ALUH.

OcyllecTBICHHE 3TOr0 MPHUHIMNA TPEANONAracT MPOBEACHUE TPE-HUPOBKHM C YYETOM HMHAMBUIYAIbHBIX
0COOCHHOCTE! 3aHMMAIOIUXCS. Y TIpaKHEHUsI, UX HopMa, THTEHCUBHOCTb, IPOJIOJKUTEILHOCTD, @ TAK)KE METO/IbI
BBITIOJTHEHHSI JIOJDKHBI M30MPaThCsl B COOTBETCTBHU C TIOJIOM M BO3pPAcTOM 3aHMMAOLIMXCS, UX (DU3UUECKOIt
[OArOTOBJICHHO "CThIO U YPOBHEM 3/10POBbSL.

WuauBuayanbHbBIA 1M0JX0J HEOOXOMUM B PELICHUH BCEX OCHOBHBIX 3aJa4y, HO YYUTHIBATh MHIMBHAYyaJbHbIC
0COOCHHOCTH HE 3HAYUT II0-TaKaTh KakKIOMYy 3aHHMaromemycs. [loamuHHAsS WHAWBUAyaIW3alus 3aHATHN
BO3MOYKHA JIMIITh HAa OCHOBE COOJFOICHUS OOIINX 3aKOHOMEP-HOCTEH 00yIeHUS U COOMOACHNUS TUCIIHITHHAPHBIX
TpeOOBaHUS BHY “"TPHU TPYIIIIHL.

@®opMbI TPEHUPOBOYHBIX 3AHATHH

OO0muye TPUHIMIBI TOCTPOSHUS TPEHUPOBKH TMPENOJaraloT covyeTa HHE pPa3HOOOpa3HbIX (GOpM 3aHATHH,
BUAOU3MEHSIOMUXCA MPUMEHH TEIbHO K KOHKPETHBIM YCJIOBHSAM: YPOBHIO MOJTOTOBJIEHHOCTH M COCTaBy
3aHUMAIOIIUXCA, MECTy 3aHATHH B OONIEM KOHTEKCTE XHM3HM, TEXHMYECKOW OCHAIIEHHOCTH U YCIOBUAM
OKpYXKarouieu cpenpl.

OcHoBHasi (opMa TPEHHPOBOYHBIX 3aHATHH - TPYNIIOBOW WIM WHAW-BUAYAIBHBIH TPEHUPOBOYHEIN YPOK
(3amaTme). KpoMe TOro, MCHONB3y-IOTCS TOTONHUTEIBHBIE (POPMBI 3aHATHII: OOMIETUTHEHNYECKas YTPEH "HsSA
TPEHUPOBKA, OTAEJbHBIE YIPaKHEHUS TPEHUPOBOUHOIO XapaKTe™pa B I[IOBCEJIHEBHOM pPEXHUME JHSA,
WHJIMBHyaJIbHbIE 3aHATHS a9p00"HBIM OEroM WK a3poOHON TMMHACTHKOW. O1HOM 13 GOpM 3aHSITUH B UISIOTCS
CIIOPTHBHBIE COpPEBHOBaHUs. Bo Bcex ykaszaHHbBIX (OpMax 3a HATHH JOJDKHBI COOJIIOAAThCS TMPHHIMITBI
IOCTPOEHHUSI TPEHUPOBKHU.

TpeHUPOBOYHBIH YPOK (3aHSITHE) COCTOUT U3 YETHIPEX YacTeii: BBOJHOM, MOAr0TOBUTEILHOI, OCHOBHOW 1
3aKJII0YUTEJIbHOM.

BBoaHast yacTh 3aHATHA

3amaun ATOM YacTh - pa3bsCHEHHE IIeNie ypoka (TPEHUPOBKH), KOHTPOIb COCTOSIHHS 3aHHMAIOIIHXCS (Kak
CyOBEKTHBHBIN - OTIPOC, TaK U OOBEKTUBHBIN - BU3YaIILHBIN, TPH HEOOX0omuMocTH 3aMep AJl u T.11.).

IToaroroBuTEIbLHAS YACTh 3aAHATHS
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3amaunM TOArOTOBUTEIBHON dYacTH - OOINee pa30rpeBaHHe OpPraHU3"Ma 3aHUMAIOUIMXCS W TOATOTOBKA K
npexncrosimeid  Harpyske. CojepmKaHUE TMOATOTOBUTENBHOM YACTH 3aBUCUT OT HCXOJHOTO COCTOSIHHS
3aHUMAIOIIHUXCSA. DTa 4acTh UMEET TeM OoJblliee 3HAYEHHE, YeM BBIIIE CTEMEHb CII0KHOCTH, MHTCHCHUBHOCTH H
TPaBMOOIIACHOCTH TPEACTOS IICH OCHOBHOM JIBUTATEILHOW JEATEIILEHOCTH, U OCOOCHHO Ba)KHA B TPYIIIAX YIIIY
CHOPTHUBHOTO COBEPIICHCTBOBAHMUS U BBICIIETO CIIOPTHB "HOTO MacTepcTBa. I paHUIa MEX Ay NOATOTOBUTEIHHOM
1 OCHOBHOW YaCTBIO 3aHSTHS YCIOBHA, TOCKOJBKY IepBasi Kak ObI IEPEXOIHUT BO BTOPYIO.

OcHOBHAasI YaCTh 3aHATHSI

3amaun ¥ coiepkaHie OCHOBHOM YaCTH M3MEHSIOTCS B MIMPOKUX Mpeeiax B 3aBUCHMOCTH OT ITOJITOTOBJICHHOCTH
3aHUMAIOIIUXCS, UX BO3PACTa, MoJia ¥ (PU3UIECKOTO COCTOSHHS B TAHHBIA MOMECHT.

CTpyKTypa OCHOBHOM YacTH OBIBACT OJHOPOTHOMN HITH KOMIUICKC HOM (KOMOMHHUPOBAHHOM).

OnHoponiHasi CTPYKTypa TUIHMYHA Ui 3aHSITHMH, T/Ie BCE HAMPABIE "HO Ha pealM3allfio OJHOW TIaBHOU 3aJauu
(pa3yuuBaHHE CJIO)KHOTO JBUTATENIBLHOTO YIPaKHEHUs WM pPa3BUBAIOLIUE BO3ACHCTBUE HA OMN-peielicHHbIS
(hyHKIMH OpTraHu3Ma).

KommiekcHas cTpyKkTypa TUITHYHA TSI 3aHATHH, B KOTOPBIX pPelIa—f0TcA B Ka9eCTBE OCHOBHBIX HECOBIIAJAIOIINE
3amaun. [lodTw Bcerma STH 3aJa4d PEIIAIOTCS B OIPEISICHHON MOCIeIOBATENFHOCTH: OOYYEeHHE TEXHHKE,
pa3BUTHE CKOPOCTH, Pa3BUTHE CHIIBI, pA3BUTHE BEI "HOCIHBOCTH.

3aKJIIOYUTEILHAS YACTh 3aHATHS

OcHoBHasl 3ajjaya 3aKJIIOYUTENBHON YacTH - MOCTENEHHOE CHIDKE HHE HArpy3KH, NpPHUBEJCHUWE OpraHu3Ma B
COCTOSIHHE, OJIM3KOE K HOpME. DTO JOCTUTAETCS MOCTCIEHHBIM YMEHBIICHUEM HHTCHCHBHOCTH BBITIOITHICMBIX
JICHCTBUH, MEPEKITIOYCHUEM Ha JCHCTBU, qaromue 3G (eKkT akTHBHOTO OT/bIXa, UCTIOJIL30BAHIEM JBIXaTCIbHBIX,
pelaKCalMoOHHbBIX ¥ JPYTUX YIPaKHEHHH, CIIOCOOCTBYIOIINX aKTUBU3AIIH BOCCTAHOBUTEIBFHBIX MPOIIECCOB. DTH
YOpaKHEHNsI HMEIOT ¥ NpOo(U JIaKTHYeCKOe 3HAueHHe, IOCKOIBKY MPEenyNnpekaaroT (QyHKIIHMOHATBHBIE
HapyIIeHUs, KOTOPhlE MOTYT BO3HHKATh, OCOOCHHO Yy MAalIOTPCHHPOBAHHBIX JIONEH, B CiIydae pe3Koro
MIPEeKPAIECHUS IBUTATEILHOM JIeATENbHOCTH.

BwmecTe ¢ TeM B 3aKIIOYUTENBHON YacTH Ba)KHO TMOJBITOXKHUTH, HA-CKOJBKO YJaloCh PEUIUTh HAMEUYEHHBIE BO
BBOJTHOW YacTH 3aJ1a4M, U COPUEHTUPOBATH 3aHUMAIOIIUXCSI HA OUepe THBIE IIeIIH.

CopepxaHue yueOHOro Matepuaa

[IpencraBneHHass mporpaMMa OpraHW3allMH OOYYCHHs paccunTaHa B cpegHeM Ha 10-18 mer oOydyeHms u
cooTBeTcTBYeT 10 3TaramM TeXHUIECKOH MOATOTOBKH (IT0 KOJIMIECTBY TEXHUIECKUX CIIOPTUBHBIX Pa3psaoB-"13u"
U CTETICHEH - «ayaHei»). [Iporpamma nmpeaycMaTpuBaeT cjaqy SK3aMEHOB Ha CIICAYIOMIHA pa3psjl 110 9acTsM - [0
Mepe OCBOCHHUS MaTepHaia, HO 3TO HE 3HAYHT, YTO IJIEMEHTHI MATON TPyHIBI OyIyT U3ydaThCs Ha IMATOM TOIy
o0yuenus. Bce 3aBUCUT OT TpeHepa M MHAMBUAYAIbHBIX OCOOEHHOCTEH 3aHMMaromuxcsi. Ha ocBoeHue kKaxxmoi
YacTH MPOrPaMMbl OTBOIUTCS OMPEICICHHOE BPEMs, KOTOPOE 3aBUCHT OT YCJIOBHU 3aHITHU, KBaIU(UKAIIUH
TpeHepa, BO3pacTa U MoJjia 3aHUMAIOIINXCsI, 000PY/I0BaHMS 3aJ1a.

s opranuszaimMu mporecca oOydeHus, yuera o0beMa TEXHHYCCKHX JCHCTBHM, a TaKXKe I COOJIIOICHHUS
MPUHIAIA OT "MPOCTOTO K CI0XK-HOMY'", 00y4eHHE CIIeIyeT BECTH, OMTUPAsACh HA OOIIYIO MPOrpamMmy.

Takas Qopma nauum wmarepuwaiga BOCHHTHIBAET CO3HATCIFHOE OTHO-NICHHE K 3aHATUSAM, CIIOCOOCTBYET
Ka4yeCTBEHHOMY U IIOCIICAOBATEeIIb-HOMY OBIQJICHUIO YYeOHBIM MarepuanoM. [Iporpamma mo3BOJISET
paccuMThIBaTh BpeMsi OCBOEHHS Marepuana 1o vacTsaM. Ha sk3ame—Hax ormnpenessieTcsi CTeNeHb YCBOEHUS

MaTtepuana (KpUTepui ONEHKHM MOXET OBITh B KaKIOW IKoJe cBoH). OCBOMBIINE BeCh HEOOXOIUMBI 00BEM
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MEepPEeBOASATCS HA CIIEIYIOIMIMH 3Tal MOJArOTOBKH JUISl MPOXOXK JEHUS CIEIyIolIel yacTu nporpamMmMsl u T.4. He
OCBOMBIIIME OCTAIOTCS HAa IPEXHEM dTane oOyueHusi. B rpynmel HauansHOH noxaroroBku (HIT) moxHo nenatsb
Habop B J1I000€ BpeMs, Kak M OCYIIECTBIISITh IEPEBOJL U3 TPYIIIBI B IPYIINY 110 MEpe OCBOCHUS MaTepHana.
Jlydmme y4YeHUKM CMOTYT OCBaWBaTh Marepuay ObICTPO, a 3HAYUT M TEPEeXOAUTHh K CIEAYIOLIEMY 3Talry
MOATOTOBKH, OTCTAONINE OYIyT 3a-HIMAaThCs B IPYIIIAX HAYAIbHOH MTOJTOTOBKH.

Ilo ucreueHnn BpeMEHH, YCTaHOBIEHHOTO Ha W3y4YCHUE ONPEIEIICH-HON YacTH MPOrpaMMBbl, TPEHEPH y ceOs B
Tpynnax HpPOBOIAT NpelBa-pUTEIBHBIM NMPHEM 3K3aMeHOB. Ha mpenBapuTeNbHOM 3K3aMEHE y TpeHepa ecTb
BO3MOXKHOCTH NIPHHSATH PEIICHHE O JOMyCKe K OOIEeMy 3K3aMEHy Ha CIEAYIOINHA TEXHHYECKHH CHOPTUBHBIA
paspsa ("uzu").

B HasHaueHHOe BpeMs TpPEHEPHI INPEICTABISIOT TIPYIIY YYallUXCs aTTeCTAlMOHHONH KOMHCCHH Ul Clauu
OIpe/IeJICHHOI YacTH IpOTpPaMMbI B COOTBETCTBHHU ¢ "IlONOKEHHEM O TEXHMYECKUX CIIOPTHBHBIX CTEHEHSX
(RmyaHb) ¥ TEXHUUECKUX CIOPTUBHBIX paspsjaax (13m)".

Craaga 5K3aMEHOB MO0 TEXHHUYECKOI IMOATOTOBKE, KaK M MO JIPYTUM pa3zenaM, cama Mo cede ABIIETCS pe3epBOM
MOBBIIICHHUS KadecTBa 0OydeHHUsS CIIOPTCMEHA M paboThl TpeHepa. PerynspHbIi KOHTPONb Ka-4eCTBa OCBOCHHUS
TEXHUYECKOTO MaTepHala y4YeHHKaMH CIIOCOOCTBY "€T ITOCTOSHHOW KOPPEKTHPOBKE Iporiecca OOydeHHS H
CBOEBPEMEH "HOMY YCTPaHEHHIO OLINOOK.

OK3aMEHBl 0 TEXHHYECKOIl MOATOTOBKE BHOCST 3JIEMEHT 3aMHTE-PECOBAHHOCTH, IIOBBIIIAIOT MOTHBALUIO
3aHUMAIOIUXCS.

JTansl 00y4eHust

Iepsoiii 3tan (OHII - 70 roaa u cBbIile roaa)

OcHOBBHI 0a30B0O¥ TEXHUKH YIIIy (YIIy I3HO3HBI'YH)

6-2 1[3u (TexHUYEeCKHEe CIOPTUBHBIC Pa3psiIbl)

IlepBsIil 5Tam, Kak MpaBHio, 3aHUMaeT OT 1 1o 3-x ner. Ha Havyanp—HOM 3Tane 3aHMMAaIOLIMICS OBNaJeBacT
COBOKYIHOCTBIO CIELIMANIb "HBIX IOATOTOBUTENIFHBIX YIPAXKHEHUH, UMEIOIINX IIeTbI0 MOArOTOBUTH OPTaHH3M
3aHMMAIOIIErocsl K CHeHn(pUYEeCKUM BHIAM HArpy3Kd, Xa-pakTepHBIM Ui CIOPTHBHOTO YINy, OBJaJEBacT
OCHOBHBIMH TEXHUYECKUMH 3JIEMEHTAMH, H3y4aeT KOMIUIEKChI YaHI[I0aHb HAYaJbHOT'O YPOBHSI.

CooTHoIIeHne I3UOAHBIYH U JPYTHX TPEHUPOBOYHBIX METOI0B Ha 3TOM 3Tarne - 90% k 10%.

Cojiep>kaHue TIEpBOTO dTana 00yIeHHs

TeOpCTH‘IeCKaﬂ MOATOTOBKA BKIIOYACT YSACHCHUC yHalllUMUCA CIICAY -FOIUX IIOHSTUH:

a) CriopTHBHasI STHKa ¥ OCHOBBI ITHKH ymIy (moHATHE "YI3", €ro MM-IJIEMEHTAlHs B IOBCEIHEBHOM
JKU3HN).

0) IIpaBuia noBeneHUs B CIOPTUBHOM 3aJi€.

B) CnopruBHas GpopMma U MpaBuIIa €e HOILICHHUSI.

r) IIpaBuna TMYHON TUTHEHBIL.

O6mas u3rueckas MoAroTOBKA BKIIOYALT:

OcCHOBHY0 001Ie()H3HYECKYIO TOTOTOBKY.

PasHoBuaHOCTH Oera, CIOPTUBHOM X0Ab0bI, MPBIKKOB (B JJTHHY, BBEPX, MHOTOCKOKH ), OATATUBAHUS, OTKUMAHHSI
B YIIOpe, YIPaKHE "HUsI HA PABHOBECHE (ITUHX3H).

VrpaxxHeHHs Ha Pa3BUTHE CUIIOBBIX CIIOCOOHOCTEH.

YupaxaeHus U1 YKPEIUICHUS pa3IMYHbBIX TPYIIT MBI 6€3 OTAromne "HAN (MOATATHBAHUS, OT)KUMAHUS | T.IL.).
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YupaxHeHUs AJIsl yKPEIUICHNS Pa3JIMuHbIX TPYIIIT MBIIII] C OTSTOMIEHN "IMH (TaHTEJIH, HAOUBHBIE MS4N).
VYupaxxHeHHs Ha pa3BUTHE CKOPOCTHO - CHJIOBBIX CIIOCOOHOCTEH. YIPaKHEHHUS CO CKAKAIKOW, pa3HOOOpa3HbIe
MPBIKKH.

YupaxHeHUs AJIsl pa3BUTHUSI THOKOCTH (JKOYTYH).

JlaHHBIN pa3zmen sBuseTcs Hanbosiee BaXHBIM B CTPYKTYpE MEPBOTO 3Tama OOYYEHHS YIIy, IOCKONBKY YIIy
OCHOBAHO Ha HIMPOKOAMIUTUTYI "HBIX IBMKCHHAX, NPEAINOJAralollNX aKTUBHYIO HArpy3Ky Ha MO3BOHOY HUK,
Ta300eIPEHHBINA U TICYEBOH CyCTaBBI, MBIIIIIEI TIEpEeIHEH 1 381 "Hell MoBepXHOCTEH Oe/ipa, TOIeHOCTOIL.
CoOCTBEHHO yNpa)KHEHHS AJIs1 Pa3BUTHSI THOKOCTH MOAPA3AEISIOTCS HA CICAYIOIINE ITPYIIIHI:

1) L[3sHB0Y KOYTYH - yIIpa)XHEHHS IS yBEIMYEHUS OABHKHOCTH IIEYEBOTO CyCTaBa;

2) Slo0y >KOYryH - YHOpaXHEHHUS JUIsl YBEJIWYEHHs NOABHKHOCTH I03BO-HOYHHMKA, B OCOOEHHOCTH
MOSCHUYHOTO OTJeNa.

3) Tyii0y >XOyryH - ympaxXHEHHs JUIsl YBEJIMYCHHUS IOABMKHOCTH Ta30-OCAPEHHOrO0 M ONTHUMHU3ALNN
MOJBW)KHOCTH KOJIEHHOTO CyCTaBa M T'O- JIEHOCTOIA.

YnpaxHeHUs Ha Pa3BUTUE JIOBKOCTH

OO1mepa3BrBarONe YIPAKHECHUS HA COTTIACOBAHHOCTD ABMKEHHMH, IPBDKKU C Pa3BOPOTAMH, Pa3BUTHE JJOBKOCTH
MOJBY>KHBIMU UTPAMHU.

TexHuyeckas IOArOTOBKA

OcHoBHbBIE 0a30BbIC 37IeMEHTHI yiny (YIny [[3H03Hb CHHIIHU X3 TYHII30).

OcHOBHBIC 0a30BbIC JICMEHTHI YIITy BKIIOYAIOT B CEOS:

1) OCHOBHBIE TIOJ0KEHUSA KUCTH (I[3M07Hb LIIOYCHH)

a) U>kaH - J1a0Hb;

0) roans - Kynmakx;

B) Toymioy - «KproK» MmanbIbl KUCTH PYKH COOPAHbI B «IIETIOTH
2) OCHOBHBIE BHJIBI IBIOKEHUH pyKaMu (I3M05HB 1oy da)

a) [InH4yHIFOaHb - IPSMOH yJap KyJlIaKoM;

0) [IuHnuLIoans - IPSIMON y1ap BEPTUKAIbHBIM KYyJIaKOM;

B) Tyituxas - yap Jal0HbIO;

r) [Muntoans - BepTUKAIBHBIA PyOSsIINA yaap KyJIakoM B CTOPOHY ;
1) [[3amroans - yaap ThUIBHOHM 4acThiO KyJlaka ¢ IIPOBOPOTOM CBEPXY BHU3.
3) OCHOBHBIE BUIBI TO3UINH (I[3U0YHB OyCHH)

a) Maoy - I1 - oOpa3Has Mo3uIHs;

0) banbmaly - mony - I1 - oO6pa3Has mo3uims;

B) I'yHOy - no3uims BbINAja;

r) Croii0y - mo3uius "mycroro mara';

) [1yOy - HU3Kasl MO3MUIIMS C BHITSIHYTON HOT'OM;

e) BuHOY - mo3uIust «CTOIBI BMECTE)

4) OcHOBHBIE BH/BI ITepeMeIeHu (113103Hb Oyda)

a) Ilan0y - mar Brepex;

0) Ty#0y - mar Hazaz;

B) Yaly - mo3uIys 3amiara;
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T) Iaii0y - oTmIaruBaHmue.

5) OcHOBHBIE BH/IBI IBIKEHUI HOraMu (13U05HB Tyi(ha)

a) WKOHBTUTYH - yAap BbIIPSMIICHHON HOIOM BIIEPE] - BBEPX;

6) Cetutyil - ynap BEIIPSAMIICHHOM HOTOM K IPOTUBOIOJIOKHOMY IIIe4y;

B) Ll>Turyit - bokoBO# yap BBIIPSMIIEHHON HOTOH;

T) XoyJs0TyH - yAap Ha3aja BBIIPSIMIEHHONW HOTOi;

n) HaspTyit - yaap HOTOM BIIepes.

0) W3ydenne KOMIDIEKCOB YaHIIOAaHb HAYaIBHOTO YpOBHS: 16 (opMm gaHmroaHb (IIMITIONTN YaHII0aHb); 20

(hopM HaHIF0aHb (IPIUUIIH YaH-1IOAHB).

Pexomenpanuu

YupaxHeHus 001eGu3nIecKoro Xxapakrepa KejlaTeJIbHO JaBaTh B KOHIE TPEHHPOBKH.

Crenyer yepeioBaHHeE B IIPOLIECCE TPEHUPOBKY U3y4YEHUE MaTepHa JIa C BBIOJIHEHUEM YIPaXKHEHU I Ha THOKOCTh
(>xoyTyH).

BrInosHEeHNE 37IEMEHTOB B Pa3/IMYHBIX COUYETAHUIX U KoMOuHaImsx. OCHOBHOE TpeOOBaHME MPH cade IK3aMeHa
- IPaBUJIbHOE BBINOI "HEHUE M3YUYEHHBIX 3JIEMEHTOB.

B kadecTBe KOHTPOJIBHBIX YNPAKHEHHWH CIEOyeT HCIIONB30BaTh MO3M LMK Maly, ryHOy, myOy, ABHKEHUS
TyWKaH, WKIHTUTYH, JaHBTYH, X0- yIS0TYH, KOMOMHAIIMH 3TUX ABMKCHUH, KOMIUIEKCHI YaHII0OAaHb HAYaJIbHOTO
ypoBasi. (TpeboBanus k 6a3oBoii TexHuke cM. "Enunbie Beepocceuiickue mpaBuiia copeBHOBaHUIA 1O yIIy").

B sk3ameH jkenaTenbHO BKIIIOYNATH HECKOJIBKO HOPMATHBOB M0 00111e-(pU3HYECKON MOITOTOBKE, B 3aBUCUMOCTH OT

BO3pacTa U IoJia 3aHUu-MaroInuxcs.

Kordamiskiisimused:

1. Millised on treeningu korraldamise nduded?

2. Kas ilma arstliku loata vdib osaleda wushu kungfu treeningutel?
3. Milliseid ndudeid tuleks esitada sporlastele?

4. Mida tuleb hinnata sportlaste kehalisel ettevalmistusel?

Kasutatud Kkirjandus:

1. Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013

2. Muzrukov, G. Ocnoswr yury. Moskva, 2016.

3. Muzrukov, G. Wushu basics. Moskva, 2004.

4. Lee, B. Ilyms onepesicarowezo xyraxa. Minsk, 1996.

5. ®ycunb, L. L3unsmun, 5. [puxiadusie acnexmor Tatiyzuyroans. Moskva, 2000.

6. ®ycunb, L. Lzunemuw, . Tatysuyroans napusie ynpascrenus. Moskva, 2002.

7. Ping, D. Ja Shouzhi, Z. Chinese-English and English-Chinese Wushu Dictionary. China, 2006

8. International Wushu Federation. Event operational manual 2017. China 2017: www.iwuf.org
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7 ESIMENE DUAN CHANGQUAN JA SANDA
— K22 Y7 duan changquan ja —WrEdT Y7 duan sdndi.

Priit Korve
Viktor Palmet
Uldine

Euroopa Wushu Foderatsiooni tehniline komisjon on kehtestanud Euroopa Wushu tasemesiisteemi (EWGS).

Tasemesiisteem sétestab reeglid wushu isiklike tasemeoskuste hindamiseks ning Duan tasemete andmiseks.

Rahvusvaheliselt tunnustatud, arusaadav tasemesiisteem voimaldab wushu sportlasel ja harrastajal loogiliselt ja
selgelt moista kriteeriumeid, mille alusel arendada oma vdimeid Duan tasemeeksami edukaks sooritamiseks.
Tasemesiisteem kehtestab Duan tasemete taotlemise, eksamite labiviimise, tunnistuste ja muu Duan atribuutika
viljastamise ja ka finantseerimise korralduse. Duan tehnilised tasemed on tasemest Duanl kuni tasemeni Duan 5.
Viiendast korgemad tasemed ei ole tehnilised tasemed ning nende andmise kriteeriumid ei ole kdesoleva

Oppematerjali objektiks.
Duan 1 (erandkorras Duan 2)

Eksamikomisjon: Kolm eksamikomisjoni liiget, kellest iihel on vihemalt Duan 3 tase ja kahel vidhemalt Duan 1

tase.

Duan 1 voib taotleda isik vihemalt 14 aasta vanuselt. Erandkorras, kui taotleja suudab ndidata piisavalt kdrget
taset, voib eksamikomisjon anda Duan esmataotlejale kohe Duan 2 taseme. Sellisel juhul peab taotleja vanus olema
viahemalt 16 a. Duan 2 eksamikomisjoni koosseisus peab olema iiks liige vidhemalt 3 Duan tasemega ning kaks

eksamikomisjoni liiget 2 Duan tasemega.

Duan 1 ja Duan 2 tasemed omistab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu Foderatsioon vottes aluseks EWUB

tehnilise komisjoni Kinnituse.
Eksamite ettevalmistuse ja Libiviimise protseduur ja eksami kinnitus.

Eksami sooritaja peab eksamil kandma Wushu traditsioonilist riietust, mis vastab Wushu vdistluste riietusele. Kui
eksamisoorituse vormil kasutatakse relva vOi muud wushu vahendit, peavad need vastama Wushu

voistlusreeglitele.

Eksamiesitlus salvestatakse videokaameraga formaadis Quick Time Movie (mov) 1920X1080 koos heliga. Kui
eksamikomisjon on seisukohal, et eksam on sooritatud, saadab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu
Foderatsioon eksami videosalvestuse Euroopa Wushu Foderatsiooni (EWUF) tehnilisele komisjonile
kinnitamiseks. Eksami videosalvestus séilitatakse Eesti foderatsiooni arhiivis ja EWUF tehnilise komisjoni

arhiivis.
Duan 1 taset toendav tunnistus ja muu atribuutika.

EWUF saadab Eesti foderatsioonile Duan 1 (vdi Duan 2) tasemeeksami kinnitamise kohta ametliku Duan

tasemetunnistuse. Duan tasemetunnistusel on eksami sooritanud isiku nimi, teave Duan taseme kohta, tunnistuse
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originaalnumber ja pitsat ning EWUF volitatud isikute allkirjad. Tunnistuse originaalne kujund on kinnitatud

EWUF poolt. Ainult niisugune tunnistus on ametlik.

Lisaks Duan tunnistusele antakse eksami sooritanud isikule kangast Duan 1 rinnaembleem ning Duan 1 metallist

rinnamark.

Duan atribuutika omaja peab teadma, et embleemi ja mérki vdib kanda vaid Wushu traditsioonilisel riietusel ja

kohtuniku vormiriietusel. Mérki kantakse sirgi vOi pintsaku vasakul revéaril.
Eksami mittesooritus ja jireleksam.

Juhul, kui Eesti foderatsiooni eksamikomisjon vdi EWUF tehniline komisjon ei pea eksamit sooritatuks, on
taotlejal Oigus teha jéreleksam. Jéareleksami voib teha mitte varem, kui 2 kuu moddumisel eelmisest

eksamisooritusest. Eksami aja méérab Eesti foderatsioon. Jareleksamite arv ei ole limiteeritud.
Duan 1 eksamitasu.

Duan eksamitasu suurus sdltub taotletava Duan tasemest. Eksamitasu suuruse kehtestab EWUF ja kinnitab selle
igal aastal. Eksamitasu suurus on arvutatud selliselt, et see kataks eksamitega seotud korralduse ning tunnistuse,

embleemi ja mérgi hinna. Duan | eksamitasu on 100 eurot.

Duan 2 eksamitasu on korgem. Kallim on ka iga jiargneva Duan taseme eksam. Eksamikomisjoni esimees

informeerib taotlejat eksamitasu suurusest enne eksamit.
Duan eksami sooviavaldus.

Duan eksamiperioodi méérab Eesti Sportliku ja Traditsioonilise Wushu Fdderatsioon. Eksamile soovija tdidab
eksami taotlusvormi (lisatud). Eksami taotlusvormi kehtestab EWUF. Duan taseme taotleja esitab taotlusvormi
Eesti foderatsiooni presidendile digeaegselt. Taotluse esitamise tdhtaja ja eksami aja ja koha méddrab Eesti

foderatsioon. Duan eksami taotlusvorm (lisatud).
Lisainformatsioon Duan tasemete vajalikkusest.
Wushu treeneril peab olema vastav Duan tase. Treener 3 (abitreener) peab omama Duan 1 taset.

Wushu voistluste kohtunik, sdltuvalt kohtuniku kvalifikatsioonitasemest peab omama vastavat Duan taset. EWUF

“C” kohtunikutasemele peab vastama Duan 1 tase.
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EWGS

European Wushu Kungfu Federation
European Wushu Grading System

GRADING APPLICATION FORM:
For pre-registration is possible to complete and e-mail application to:
ewufgrading@hotmail.com

GRADING APPLICATION

First Name Family Name
Male/Female Date of birth
Address E-mail

Nationality Passport/ID number
Name of Name of club
national

federation

Contact e-mail Contact e-mail club
national

federation

GRADE DETAIL

S

Current EWGS
grade (if any)

grade at a time

Grade applied for only one

Style grading in

NOTE

related certificate and a pin for that grade.

by the candidate.

Participation in the EWGS is controlled by the EWGS Assessment
Commission. Successful candidates that pass a grading shall receive the

All EWGS rules and regulations for grading shall apply and be conformed to

For Official Use ONLY

Name of Grading
IAssessors

Fee Paid €
Received by:

Date:

IAssessment Result:

IAuthorized:
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Kordamiskiisimused:

1
2
3.
4

Kuidas on piiratud vanuseliselt 1 Duan’i omandamine?
Kes voib votta vastu Duan eksameid 1 Duan tasemel?
Kas Duan taseme taotlemisel on tavapdraselt mingi aja piir, millal v3ib taotleda jargmist taset?

Kas Duan tasemete omistamine toimub Eesti siseselt v3i on see seotud rahvusvahelise siisteemiga?

Kasutatud kirjandus:

© N o 0 bk~ w0 NdDdDPRE

Korve, P. Wushu baastehnikad. Tallinn 2013
EWUF EUROPEAN WUSHU GRADING SYSTEM (EWGS):
https://ewuf.org/wp-content/uploads/2018/09/ewgs_book.pdf

EWUF Changquan 1 duan: https://www.youtube.com/watch?v=GSsg6eYk8yo
IWUF Changquan 1 duan: https://www.youtube.com/watch?v=LJ8s03-S8-A
EWUF Changquan 2 duan: https://www.youtube.com/watch?v=P4hV7mWUG61c
IWUF Changquan 2 duan: https://www.youtube.com/watch?v=4WOUNKNY7p0
IWUF Changquan 3 duan: https://www.youtube.com/watch?v=wkL17PBF4U8

European Wushu Grading System 1st to 4th Duan Wushu Sanda:
https://www.youtube.com/watch?v=CnnUaE3DgbY

Changquan. Textbook Series of Chinese Wushu Duanwei System. Beijing 2011

— BT K22 Y7 duan changqudn joonised 273-299

1) & Qishi 8) L L [ 1R Mdbau gédang

2) 5 4% Gongbu chongqudn 9) 5 M % Gongbu chongqudn

3) L L kEiE Mdbu gédang 10) 55 MEEE Gongbu shuang jiazhang
4) 5LBE Gongba pizhang 11) R4 F Tixt goushou

5) ¥32 H.1%) Baoqudn danti 12) 55N Y Gangbu shinshén

6) XU 5t H- Shuangfeng guanér 13) fE S ME G Uk Xaba hiishenzhan

7) ML B ik Xaba hashénzhan 14) T Shoushi
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—WrBET Y7 duan sindi

1) SKIREE%, Shizhan zishi 8) /= RZ Zud guanqudn
2) #t5 Jin bu
3) 3845 Tui b

9) B R ZE You guanquin

10) £ ¥ % Zug chaoqudn

11) B2 You chaoqudn

12) £ RERBR Zuo dengtui

13) B EERBR You dengtui

7) RE Guan qudn 14) 36BBAT % Baotui gidn ding shudi

4) I3 Shdn bu

5) L% Zuo chongquadn
6) 1% You chongqudn
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