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Учебно-методическое обеспечение дополнительной
общеобразовательной общеразвивающей программы «Тхэквондо»

Занятие строится по трехчастной схеме и включает вводную, основную и
заключительную части. У каждой из них собственная педагогическая функция, и только
их совокупность дает целостное образовательное воздействие:

- вводная часть. Ее назначение состоит в создании условий для последующей
интенсивной работы. Традиционное построение занятия в тхэквондо начинается с
построения в линию и ритуала приветствия (кеннэ), что выступает инструментом
психологической настройки и формирования дисциплины. Тренер-преподаватель ставит
конкретные учебные задачи, раскрывает содержание предстоящей работы. Параллельно
решаются организационные вопросы, проверяется готовность инвентаря. Подготовка к
основной работе идет через разминочные задания, активизирующие нервно-мышечный
аппарат. Разминка включает беговые упражнения, общеразвивающие комплексы,
специализированные упражнения на растягивание мышц ног для обеспечения амплитуды
ударов ногами в верхний уровень, а также элементы акробатической подготовки для
освоения прыжковой и вращательной техники. Психологическая настройка достигается
формированием установки на качественное выполнение заданий и созданием
положительного эмоционального фона;

- основная часть. Здесь решаются образовательные и развивающие задачи
программы, центральное место занимает изучение и совершенствование техники
атакующих и защитных действий, специфических перемещений и тактических схем,
составляющих технический арсенал тхэквондо. Построение занятия подчинено
классической схеме тренировки. Сначала отрабатывается базовая техника (кибон
донджак) на месте и в движении, затем связки техники, далее изучение и
совершенствование пхумсэ, и в завершение свободный поединок (керуги) с соблюдением
принципа постепенности и контроля тренировочной нагрузки. Педагогический процесс
строится по принципу от простого к сложному. Первоначально отрабатываются
отдельные удары в упрощенных условиях, затем они объединяются в комбинации с
постепенным приближением к соревновательным условиям. Особое значение придается
формированию умения применять освоенную технику в условиях сбивающих факторов и
противодействия соперника, развитию чувства дистанции и тайминга,
совершенствованию тактического мышления;

- заключительная часть. Она направлена на систематизацию изученного, снятие
физического и психоэмоционального напряжения. Обучающиеся выполняют упражнения
на растягивание мышц плечевого пояса, спины, ног, с особым акцентом на мышцы
тазобедренного пояса, что способствует снятию мышечного напряжения и профилактике
отсроченных болезненных ощущений. Завершается занятие ритуалом прощания (кеннэ),
подведением итогов проделанной работы, в ходе которого отмечаются достижения и
указываются ошибки. Занимающиеся получают рекомендации для самостоятельной
работы, среди которых общеразвивающие упражнения, работа над базовой техникой,
упражнения на развитие гибкости, которые могут выполняться самостоятельно без
специального оборудования. Организованное завершение занятия формирует
дисциплинированность и уважительное отношение к тренировочному процессу.
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