PROGRAM KURSU
NA STOPIEN INSTRUKTORA TAEKWON-DO PUT
ZWIAZKU SPORTOWEGO POLSKIE]J UNII TAEKWON-DO

TERMIN:

1 zjazd - 22-23 luty 2014
Praktyka instruktorska - 24 luty-4 kwiecien
2 zjazd- 5-6 kwiecien 2014

WYMAGANIA:

. Stopien uczniowski minimum 2 Cup

. Znajomo$¢ materiatu szkoleniowego z zakresu 10-1 CUP

. Ukonczone 18 lat, Swiadectwo ukonczenia szkoty Sredniej

. Delegowanie przez lidera ZS PUT lub prezesa klubu w porozumieniu z ZS PUT
. Wptata za kurs

. Zgtoszenie mailowe na adres lukrewienski@poczta.onet.pl do 16.02.2014

Cena dla 0s6b z kluboéw czlonkowskich ZS PUT - 650 zt
Cena dla o0s6b z pozostatych klubéw - 1300 zt
CEL KURSU

AU WN -

Przygotowanie do pracy instruktora z zakresu Taekwondo posiadajgcego wiadomosci

i umiejetnosci dotyczace planowania i realizacji procesu szkolenia.

STRUKTURA CZASOWA KURSU I KADRA NAUCZAJACA

Kurs sktada sie z dwoch integralnych czeSci: teoretyczno-praktycznej prowadzonej w
wymiarze 25 godzin oraz praktyki instruktorskiej realizowanej w wymiarze 15 godzin w klubie
wybranym przez lideréw Polskiej Unii Taekwon-do. Organizator kursu- Zwigzek Sportowy
Polska Unia Taekwon-do wspétpracuje w ramach praktyk instruktorskich z Opolskim Klubem
Taekwondo, w ktérym stuchacze moga odbywaé praktyki jezeli nie majg innej mozliwosci.

Kurs bedzie realizowany w dwoch zjazdach sobotnio-niedzielnych i bedzie zakonczony

egzaminem.

KADRA PROWADZACA:

mgr inz. Lukasz Rewienski- trener II klasy, wiceprezes Zwigzku Sportowego Polska Unia
Taekwondo, prezes Opolskiego Zwigzku Taekwondo.

FORMA ZAJEC
Ilos¢ godzin
ZAJECIA TEORETYCZNO- 25
PRAKTYCZNE
PRAKTYKA instruktorska 15
EGZAMIN 3
Razem 43



mailto:lukrewienski@poczta.onet.pl

SRODKI DYDAKTYCZNE i BAZA:

Zajecia w formie ¢wiczenn prowadzone beda przy aktywnym udziale uczestnikéw na salce z
matami przy wykorzystaniu przyrzadéw przeznaczonych do treningu taekwon-do. Miejsce-
Opole, ul. Sosnkowskiego 40-42.

WYMAGANIA:
Celem Kkursu jest wyposazenie sluchaczy w nizej wymienione wiadomosci i
umiejetnosci:
¢ Umiejetno$¢ demonstracji podstawowych elementéw technicznych
e Znajomo$¢ przepiséw sedziowskich
e Znajomo$¢ zasad rywalizacji sportowej w taeckwondo
e Znajomo$¢ metodyki nauczania i doskonalenia elementéw technicznych i
taktycznych.
Znajomo$¢ i umiejetnos$¢ stosowania systemow ataku i obrony
¢ Umiejetno$¢ planowania i prowadzenia jednostki treningowej
e Umiejetno$¢ wyznaczania celéw treningowych oraz planowania jednostki
treningowej
e Znajomo$¢ metod ksztattowania zdolno$ci motorycznych i umiejetno$¢
stosowania w praktyce
¢ Umiejetnos$¢ opracowania koncepcji walki sportowej na wybranym etapie
szkolenia
Umiejetno$¢ praktyczna prowadzenia jednostek treningowych
Poznanie specyfiki pracy z dzie¢mi
Umiejetnos$¢ wykorzystania trenazeré6w w treningu taekwondo
Znajomos$¢ metod poprawy gibkosci i koordynacji w treningu taekwondo

KRYTERIA ZALICZENIA :

e obecnosci na zajeciach

e pozytywne oceny z zadan do realizacji na poszczeg6lnych ¢wiczeniach
e uzyskanie pozytywnej oceny z praktyki instruktorskiej

e uzyskanie pozytywnej oceny z egzaminu konicowego

TRESC ZAJEC:

TEORIA

LP TRESC ZAJEC ILOSC GODZIN

1 | Przepisy sedziowskie 1

2 | Zasady organizacji zaje¢ - BHP na zajeciach 1
taekwondo

3 Specyfika pracy z dzie¢mi, kobietami, 1
dorostymi. Gry i zabawy w taekwondo

RAZEM 3




CZESC PRAKTYCZNA

LP

TRESC ZAJEC

GODZINY

Cwiczenia porzadkowe w Taekwondo, ustawienia - organizacja zaje¢

na sali w praktyce

1

Metodyka nauczania i doskonalenia wybranych technik taekwon-do-
pozycje, kroki, poruszanie sie podczas ¢wiczen technicznych i w walce.
Zadania:
1. przygotowac pie¢ ¢wiczen doskonalacych pozycje i kroki w oparciu
0 wyposazenie sali treningowej

2. przygotowac pie¢ kombinacji krokéw - poruszanie sie w parach

Metodyka nauczania i doskonalenia wybranych technik taekwon-do-

techniki reczne

¢wiczenia przygotowujace do nauki technik recznych: samodzielnie, w
parach, na specjalistycznych przyrzadach. Techniki pojedyncze
i kombinacje. Techniki w ataku i obronie.
zadania: stosujac zasade stopniowania trudnosci opracuj zestaw ¢wiczen
doskonalgcych techniki reczne w formie:

1. zabawowej [ 5 ¢w.]

2. wspoétzawodnictwa [5 ¢w.]

3. Scistej na przyrzadach [5 ¢w.]

Analiza btedéw wykonania technik recznych, kontrola i naprawa btedow.

Metodyka nauczania i doskonalenia wybranych technik taekwon-do-

techniki nozne

¢wiczenia przygotowujace do nauki technik noznych: samodzielnie,
w parach, na specjalistycznych przyrzadach. Techniki pojedyncze
i kombinacje. Techniki w ataku i obronie.
zadania: stosujac zasade stopniowania trudnosci opracuj zestaw cwiczen
doskonalgcych techniki nozne w formie:
1. zabawowej [ 5 ¢w.]
2. wspoétzawodnictwa [5 ¢w.]
3. Scistej na przyrzadach [5 ¢w.]

Analiza btedo6w wykonania technik noznych , kontrola i naprawa btedow.




Metodyka nauczania i doskonalenia wybranych technik taekwon-do-

uklady formalne

¢wiczenia przygotowujgce do nauki uktadéw formalnych: samodzielnie,
w parach. Techniki pojedyncze i kombinacje. Zastosowanie elementow
uktadéw formalnych w samoobronie.

zadania: stosujgc zasade stopniowania trudnosci opracuj zestaw ¢wiczen
przygotowujacych do nauki wybranego uktadu ruchéw.

Analiza btedéw wykonania uktadéw formalnych, kontrola i naprawa

btedéw.

Metodyka nauczania i doskonalenia wybranych technik taekwon-do-

techniki specjalne

¢wiczenia przygotowujace do nauki technik specjalnych: samodzielnie, w
parach, na specjalistycznych przyrzadach.
zadania: stosujac zasade stopniowania trudnosci opracuj zestaw ¢wiczen
doskonalgcych wybrana technike specjalng w formie:

1. zabawowej

2. wspoétzawodnictwa

3. Scistej na przyrzadach
Analiza bted6w wykonania technik specjalnych , kontrola i naprawa

btedow.

Gry i zabawy w Taekwondo

Walka sportowa . Techniki obrony i ataku w walce sportowej.
Poruszanie sie, dystansowanie, podstawowe dziatania techniczno-
taktyczne (atak bezposredni, kontratak, wyprzedzenie).

Konstrukcja technik, kombinacje. rozwigzywanie statych fragmentoéw,
style walki, zwody, prowokacje. Walka w polu, wykorzystanie linii

koncowej pola.

Praktyczne wykorzystanie trenazerow w treningu taekwondo w treningu
tkd - przyktady rozwigzan metodycznych treningu. R4zne ustawienia,

sposoby wykorzystania.

10

Ksztattowanie i rozwo6j poszczego6lnych cech motorycznych w taekwon-do
z uwzglednieniem wieku i zaawansowania ¢wiczacych - szybkos¢, sita,

wytrzymatos¢

11

Gibkos¢ i koordynacja w treningu Taekwondo

LACZNIE:

22




PRAKTYKA INSTRUKTORSKA - 15 godzin
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