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Zalacznik

do rozporzadzenia

Ministra Edukacji Narodowej
z dnia 27.03.2017 r. (poz. 671.)

Program szkolenia w sporcie: Tackwondo Olimpijskie

1. Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia sportowego i czas
trwania szkolenia sportowego!

Typ szkoly, klasa, wiek ucznia, etapy szkolenia
sportowego i czas trwania szkolenia sportowego
Oddziat mistrzostwa Oddziat sportowy,
sportowego, szkota szkota sportowa
mistrzostwa sportowego
ap szkolenia sportowego | Ukierunkow | Specjalistyc | Ukierunko | Specjalisty
any zny wany czny
Typ szkoty, klasa, wiek
[-6-7 lat
IT — 7-8 lat
[T — 8-9 lat
szkota IV —9-10 lat X X
podstawowa | V —10-11 lat X X
VI-11-12 lat X X
VII - 12-13 lat X X
VIII - 13-14 lat X X
I—14-15 lat X
Szkota IT—15-16 lat X
ponadpodsta | III — 16-17 lat X
wowa IV —17-18 lat X
V2 - 18-19 lat

LW tabeli symbolem X nalezy zaznaczy¢ typ szkoty, wiek ucznia i klase, w ktorej rozpoczyna sie szkolenie
sportowe, oraz kolejne lata jego trwania dla poszczego6lnych etapow szkolenia sportowego, biorac pod uwagge, ze
w klasach I szkot podstawowych moga rozpoczyna¢ nauke dzieci 6-letnie

2 Wypetnia sie w przypadku technikum sportowego, technikum mistrzostwa sportowego, technikum z
oddzialami sportowymi lub technikum z oddzialami mistrzostwa sportowego.



| WPROWADZENIE

Taekwondo (nazywane w Polsce TAEKWONDO OLIMPIJSKIE) zadebiutowato na 24 Igrzyskach
Olimpijskich w Seulu w turnieju pokazowym w roku 1988. Jako petnoprawna dyscyplina olimpijska
zostato uznane w 1994 r. W trakcie 103 Zgromadzenia Ogélnego MKOL w Paryzu. Na Olimpiadzie
w Sydney w roku 2000 rozdano pierwsze oficjalne medale w tej dyscyplinie. Od tego momentu notuje
sie duze zainteresowanie tg dyscypling. W Polsce, aby zapewni¢ uzdolnionej mtodziezy mozliwos¢
szkolenia na odpowiednim poziomie powofano klasy sportowe i oddzialy sportowe szkolgce
zawodnikow w taekwondo. Celem szkolenia mtodziezy, uzdolnionej sportowo w taekwondo w jest jasne
okreslenie sposobow ksztattowania ich cech fizycznych i psychicznych, oraz wyposazenia ich w taki
zasoOb umiejetnosci technicznych i taktycznych, ktére doprowadzg szkolnych zawodnikéw do
mistrzostwa sportowego, oraz ich znaczacych sukceséw na arenie krajowej i miedzynarodowej
w taekwondo.

Il CHARAKTERYSTYKA DYSCYPLINY

Taekwondo jest sztukg walki wywodzgcg sie z Korei. Posiada wielowiekowg historie, w trakcie
ktérej ludzie praktykowali sztuke walki, przekazywang z pokolenia na pokolenie, w celach samoobrony
jak réwniez w niektérych burzliwych momentach historii Korei — w celach narodowo wyzwolenczych. Na
poczatku XX wieku japonscy kolonialisci zabronili uprawiania taeckwondo na Ptw. Koreanskim, upatrujgc
w nim czynnik, ktéry mogtby doprowadzi¢ do powstania narodowego przeciwko kolonialnemu rzgdowi
w Korei. Po wyzwoleniu Korei w 1945 roku pojawita sie silna tendencja do odtworzenia tradycyjnych
koreanskich sztuk walki. W koncu doprowadzito do powstania Koreanskiego Zwigzku Taekwondo
w 1961 roku. Nastepnie w 1963 roku zostato wigczone jako oficjalny sport w 43. Narodowym Festiwalu
Sportowym, co zapoczatkowato rozpowszechnienie sie taeckwondo jako dyscypliny sportowej. W 1966
roku éwczesny prezydent Koreanskiego Zwigzku Taekwondo, Choi Hong Hi zorganizowat prywatng
organizacje o nazwie Miedzynarodowa Federacja Taekwondo (International Taekwondo Federation),
ktéra miata koordynowaé prace koreanskich instruktoréw poza granicami Korei. Kiedy Choi na state
opuécit Koree do Kanady w miejsce Miedzynarodowej Federacji Taekwondo powstato nowe ciato:
Swiatowa Federacja Taekwondo (Word Taekwondo Federation) powotana przez zjazd delegatéw
druzyn uczestniczgcych w | Mistrzostwach Swiata w taekwondo w maju 1973r. Organizacja ta byta
nastawiona na przeksztatcenie sztuki walki w sport o zasiegu miedzynarodowym. Taekwondo jest
sportem walki, w ktdrym rywalizuje dwdch zawodnikdw toczacych ze sobg pojedynek, podobnie jak to
ma miejsce w innych sportach walki, takich jak boks, judo, szermierka czy zapasy. Walka toczona
w 8 kategoriach wagowych, byta zademonstrowana catemu $wiatu przy okazji turniejéw pokazowych
w trakcie Igrzysk Olimpijskich w Seulu w 1988r. i w Barcelonie w 1992 roku. Taekwondo w roku 2000
zadebiutowato w Igrzyskach Olimpijskich jako petnoprawna dyscyplina wigczona do programu.

Na nazwe taekwondo sktadajg sie trzy fonetyczne elementy koreanhskie wywodzgce sie z 3
znakow chinskich:

Tae — oznacza system technik zadawanych stopa,
Kwon — oznacza system technik zadawanych piesciag,

Do - oznacza sztuke, droge lub metode wyrazajgcg osiggniecie pewnego stanu intuicji w zachowaniu,
wynikajgcej z dodwiadczenia umystu i ciata.

Jest to dyscyplina sportowa angazujgca ruch catego ciata przy uzyciu obu ragk i ndg, wptywa réwniez na
rozwoj osobowosci poprzez filozoficzne wartosci tej sztuki walki. Taekwondo jest bardzo dynamicznie
rozwijajgcg sie dyscypling sportowg jak i stosunkowo mtodg sztukg walki w poréwnaniu w wieloletnig
tradycjg i historig takich sztuk walki jak judo czy karate. Posiada wiele odmian i ztozong strukture jednak
na igrzyskach olimpijskich wystepuje tylko w postaci walki sportowej. Na gruncie wieloletnich



doswiadczen walka sportowa taekwondo zostata poddana wielu zmianom majgcym zapewnic
zawodnikom maksimum bezpieczenstwa przy zachowaniu specyfiki tej sztuki walki. Zostat opracowany
szczegotowy regulamin wspétzawodnictwa sportowego, m.in. ograniczajgcy powierzchnie trafien,
wprowadzajgcy ochraniacze tutowia gtowy i kohczyn. Regulamin wyklucza wiele tradycyjnych
niebezpiecznych technik i wymusza na zawodnikach wykonywanie wtasciwie tylko technik noznych, co
stanowi o specyfice sportowego taekwondo wobec innych sportow walki.

Zmiany w przepisach rozgrywania walk (m.in. zwiekszenie powierzchni punktowanych, wprowadzenie
dodatkowych ochraniaczy) majg znaczny wplyw na przebieg samej walki sportowej, na dziatania
techniczno-taktyczne zawodnikéw, a co za tym idzie réwniez na nowoczesne rozwigzania treningowe.

Il ETAPIZACJA SZKOLENIA, CELE SZKOLENIA

+17 lat +Senior

*Miodziez

17-21 lat U21

15-17 lat e Junior

+Junior
12-14 lat mtodszy
(kadet)

10-11 lat * Mtodzik

. o

1. ETAP WSZECHSTRONNY Z UKIERUNKOWANIEM, dzieci 6-9 lat - | etap edukacyjny jest
etapem, w ktérym rozpoczyna sie nabér do dyscypliny. Okres ten to trening o charakterze
wszechstronnym oparty miedzy innymi o metody zabawowe, zadaniem tego okresu jest
przygotowanie do przyszltych obcigzen treningowo-startowych oraz nauka podstawowej
techniki taekwondo. Elementy taekwondo to gtéwnie techniki tradycyjnej i stuzg jako narzedzie
wychowawcze. Na tym etapie rozpoznaje sie predyspozycje, uzdolnienia, potencjat ruchowy w
aspekcie ogélnym, jak i w odniesieniu do potrzeb Taekwondo. Na tym etapie proces treningowy
powinien mie¢ charakter systematyczny.

2. ETAP UKIERUNKOWANY WSTEPNY, Il etap edukacyjny, dzieci 10-11 lat - Okres ten
wprowadza rywalizacje w formie walki sportowej z dodatkowymi ochraniaczami w celu
zapewnienia maksymalnego bezpieczenstwa. Proces treningowy powinien mie¢ charakter
systematyczny w catym okresie szkolenia. Objeto$¢ prowadzonych zaje¢ i ich wszechstronny
charakter powinien by¢ dostosowany do mozliwosci ¢wiczgcych. Elementy taekwondo to nauka
i doskonalenie techniki oraz uproszczonych rozwigzan taktycznych.

3. ETAP UKIERUNKOWANY WLASCIWY/SPECJALISTYCZNY, Il etap edukacyjny, dzieci 12-
14 lat - Zadaniem tego okresu jest doskonalenie techniki sportowej oraz przygotowanie aparatu




ruchowego do przysztych obcigzen treningowo-startowych. Okres ten wprowadza rywalizacje
w formie walki sportowej w petnym kontakcie, a co za tym idzie specjalistyczne rozwigzania
taktyczne. Proces treningowy powinien mie¢ charakter systematyczny w catym okresie
szkolenia. Objeto$¢ prowadzonych zaje¢ i ich charakter powinien by¢é dostosowany do
mozliwosci ¢wiczacych. Elementy taekwondo to doskonalenie techniki oraz specjalistycznych
rozwigzan taktycznych. Wystepuje wigksze zroznicowanie form i metod treningu, zwigksza si¢
udziat éwiczen ukierunkowanych i specjalistycznych akcentujgcych nauczanie techniki oraz
podstawowych wariantéw taktycznych.

ETAP PRZYGOTOWANIA SPECJALISTYCZNEGO, Il etap edukacyjny, mtodziez 15-17 lat
- Il etap edukacyjny jest to szkolenie zawodnikéw w kategorii Junior oraz Mtodziezowiec U21.
Celem tego etapu jest ksztattowanie i doskonalenie poziomu wytrenowania dla maksymalizacji
mozliwosci osiggniecia mistrzostwa sportowego. Wieloletnie systematyczne szkolenie
zawodnikéw pozwala na zorganizowanie na tym etapie procesu szkolenia na najwyzszym
poziomie. Gtéwnym celem jest rozwijanie sprawnos$ci specjalistycznych. Udziat $rodkow
specjalistycznych stanowi okoto 60% ogolnej pracy treningowej. Trening podporzgdkowany jest
nabywaniu i doskonaleniu umiejetnosci i sprawnosci specjalnej. Réznicowanie ma charakter
techniczny, taktyczny, funkcjonalny. Zwodnicy reprezentujgcy najwyzszy poziom sportowy
reprezentujg Polske w PS, MS i ME senioréw oraz U21.

ETAP SPECJALISTYCZNY ROZWOJU MAKSYMALNYCH MOZLIWOSCI, IV etap
edukacyjny, miodziez 18-21 lat - jest to szkolenie zawodnikéw w kategorii Junior oraz
Mtodziezowiec U21. Jest to pierwszy krok dla szkolenia i rywalizacji seniorskiej w Taekwondo
Olimpijskim. Wieloletnie systematyczne szkolenie zawodnikéw pozwala na zorganizowanie na
tym etapie procesu szkolenia na najwyzszym poziomie. Gtéwnym celem jest rozwijanie
sprawnosci specjalistycznych. Wystepuje indywidualizacja zadah treningowych zgodnie
z predyspozycjami i umiejetnosciami poszczegdlnych zawodnikéw. Maksymalizowanie
poziomu cech istotnych, przeksztalcanie uzyskanego potencjatlu na wynik na poziomie
swiatowym. Szkolenie charakteryzuje sie zwiekszeniem obcigzen treningowych. Objetosé
i intensywnos¢ osiggajg poziom submaksymalny.

ETAP SPECJALISTYCZNY UTRZYMANIA MAKSYMALNYCH MOZLIWOSCI — szkolenie
w kategorii Senior. Wystepuije indywidualizacja zadan treningowych zgodnie z predyspozycjami
i umiejetno$ciami poszczegdinych zawodnikéw. Maksymalizowanie i utrzymanie poziomu cech
istotnych. Szkolenie charakteryzuje sie zwiekszeniem obcigzen treningowych. Objetos¢ i
intensywnos$c¢ osiggajg poziom maksymalny i submaksymalny. Dominujg obcigzenia startowe.



LP

ETAP SPECJIALISTYCZNY
UTRZYMANIA
MAKSYMALNYCH
MOZLIWOSCI:

1. Wspéizawodnictwo
2. Trening
3. Wychowanie

KATEGORIA
WIEKOWA

DZIECI

MLODZIK

JUNIOR
MLODSZY
(KADET)

JUNIOR

MLODZIEZOWIEC
u21

SENIOR

ETAP SPECJALISTYCZNY
ROZWOJU
MAKSYMALNYCH
MOZLIWOSCI:

1. Wspdtzawodnictwo
2. Trening
3. Wychowanie

ETAP
PRZYGOTOWANIA
SPECJALNEGO:

1. Wspétzawodnictwo
2. Trening
3. Wychowanie

ETAP
UKIERUNKOWANY
WEASCIWY:

1. Trening
2. Wychowanie
3. Wspétzawodnictwo

ETAP
UKIERUNKOWANY
WSTEPNY:

1. Trening
2. Wychowanie
3. Wspotzawodnictwo

ETAP
WSZECHSTRONNY Z
UKIERUNKOWANIEM:

1. Wychowanie
2. Trening
3. Wspdtzawodnictwo

PRIORYTETY | CELE OGOLNE POSZCZEGOLNYCH ETAPOW SZKOLENIA

IV WSPOLZAWODNICTWO

WIEK

6-9 lat

10-11 lat

12-14 lat

15-17 lat

18-21 lat

+17 lat

KONKURENCJE

Sprawnosciowe — przepisy

PZTO

Techniczne — przepisy PZTO
Sprawnosciowe — przepisy

PZTO

Techniczne — przepisy PZTO

Walka sportowa (z

dodatkowymi ochraniaczami) —

przepisy PZTO

Sprawnosciowe — przepisy

PZTO

Techniczne — przepisy PZTO

Walka sportowa (z

dodatkowymi ochraniaczami) —

przepisy WTF

Walka sportowa — przepisy

WTF

Techniczne — przepisy PZTO

Walka sportowa - przepisy WTF
Techniczne — przepisy PZTO

Walka sportowa

IMPREZA
GLOWNA - KRAJ

Miedzywojewdd
zkie Mistrzostwa
Mtodzikow

Ogolnopolska
Olimpiada
Mtodziezy

Mistrzostwa
Polski Junioréw

Mtodziezowe
Mistrzostwa
Polski,
Mistrzostwa
Polski Seniorow

Mistrzostwa
Polski Seniorow

IMPREZA GLOWNA -
MIEDZYNARODOWA

Mistrzostwa Swiata
Kadetow, Mistrzostwa
Europy Kadetow

Mistrzostwa Swiata
Junioréw, Mistrzostwa
Europy Junioréw

Mtodziezowe
Mistrzostwa Europy,
Mistrzostwa Swiata,
Mistrzostwa Europy,
Igrzyska Olimpijskie

Mistrzostwa Europy,
Mistrzostwa Swiata,
Igrzyska Olimpijskie



V PROGRAM SZKOLENIA DLA KOLEJNYCH ETAPOW EDUKACYJNYCH

1. OGOLNE ZALOZENIA

Rozktad akcentéw szkoleniowych oraz tygodniowy wymiar godzin szkolenia:

Lp Etap edukacyjny Wiek Typ szkoty Ltl;szzr?:)(\:vzom ukiz:::ll(irl:/eane sp:czj:::i’lset;:;ne
Szkolenie prowadzone
poza oddziatami
mistrzostwa .
. w zakresie
| etap 6-9 sportO\_Nego, szkotami godzinowym
mistrzostwa . 70% 30%
1 lat . . | uzgodnionym z
sportowego, oddziatami . L
. . rodzicami dzieci
sportowymi i szkotami
sportowymi w klubach i
szkotach
Oddzial mistrzostwa
Il etap sportowego, szkota
Szkota 10-11 mistrzostwa 10 godzin 60% 40%
2 | podstawowa lat sportowego, oddziat 16 godzin (SMS)
klasy IV-VI sportowy, szkota
sportowa
Oddziat mistrzostwa
11l etap sportowego, szkota
Szkota 12-14 mistrzostwa 10 godzin 50% 50%
3 | podstawowa lat sportowego, oddziat 16 godzin (SMS)
klasy VI-VIII sportowy, szkota
sportowa
IV etap Oddzial mistrzostwa
Szkota 15-18 sport?wego, szkota 16 godzin 70% 30%
4 ponadpodstawowa lat mistrzostwa
klasy I-IV sportowego,
BADANIA:
e |I-IV etap edukacyjny — badania lekarskie — co 6 miesiecy (Poradnia Sportowo- Lekarska/Lekarz
medycyny sportowej)

e Testy i sprawdziany:

Testy sprawno$ci ogélnej:

- Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej — wszystkie proby

Testy sprawnoS$ci specjalnej:

- préba szybkosci — wykonanie okreslonej kombinacji 10 technik na czas,

- proba wytrzymatosci — wykonanie okreslonej kombinacji 20 technik na czas (dollyo- dwidollyo
naprzemianstronnie),

- proba sity technik wykonywanych na worku treningowym (ocena trenera wedtug skali punktowej 1-
5 pkt.

- Proba szybkosci — wykonanie okreslonej techniki prawg i lewg nogg na czas 10 s.

- Egzaminy na stopnie szkoleniowe 10-1 kup

- Inne préby stosowane przez trenera

POMIAR | REJESTRACJA OBCIAZEN — ANALIZA:

e Plan szkolenia

e Lista obecnosci na zajeciach treningowych

e Terminarz zawoddéw sportowych

e Zapis realizowanego materiatu szkoleniowego

o  Wyniki sprawdzianéw sprawnoéci ogoélnej i specjalnej



¢  Whyniki udziatu w zawodach sportowych

2. SZKOLA PODSTAWOWA KLASY IV - VIII (Il - Il ETAP EDUKACYJNY)

Cele:

1. Harmonijny rozwdéj morfo funkcjonalny organizmu ucznia przez odpowiedni dobdr s$rodkéw
stymulujgcych i korygujgcych rozwdj i funkcjonowanie uktadu ruchowego, sercowo -
naczyniowego, oddechowego i nerwowego.

2. Osiggniecie poziomu wiedzy i umiejetnosci umozliwiajgcych dbanie o zdrowie.

. Wszechstronny rozwéj sprawnosci kondycyjno - koordynacyjne;j.

4. Opanowanie wiadomosci i umiejetnosci umozliwiajgcych samokontrole, samoocene i podejmowanie
dziatan na rzecz samodoskonalenia sie.

5. Wyposazenie ucznidw w zaséb umiejetnosci ruchowych umozliwiajgcych uczestnictwo w réznych
formach aktywnosci ruchowej, rekreacyjnej i sportowe;.

6. Wyposazenie wychowankéw w wiadomosci dotyczace bezpiecznej organizacji zaje¢ ruchowych
latem i zimg, w réznych warunkach, indywidualnie i w grupie réwiesniczej.

7. Rozwdj najwyzszych dyspozycji sportowych rownolegle do wzrastajgcych mozliwosci biologicznego
potencjatu ustroju osiggajgcego swa petnie w wieku dojrzatym.

8. Ksztattowanie postaw osobowosciowych.

9. Wyposazenie ucznidw w zasob umiejetnosci ruchowych umozliwiajgcych uczestnictwo w walce
sportowe;.

10. Rozwdj najwyzszych dyspozycji sportowych rownolegle do wzrastajgcych mozliwosci biologicznego
potencjatu ustroju osiggajgcego swg petnie w wieku dojrzatym.

11. Wyposazenie uczniéw w podstawowg wiedze z zakresu zdrowego stylu zycia (trening, odzywianie,
regeneracja)

w

Zadania szczegotowe:

- nauka i doskonalenie techniki oraz taktyki walki

- poznanie i utrwalenie przepiséw walki sportowej

- wszechstronny rozwdéj cech motorycznych

- profilaktyka urazéw typowych dla Taekwondo

- przygotowanie aparatu ruchu do przysztych obcigzen treningowych

- uzyskanie optymalnej formy startowe;j

- wdrozenie przestrzegania zasad i regut oraz wdrozenie zasady ,fair play”

- problematyka i profilaktyka zywienia, ze szczegélnym zwréceniem uwagi na aspekty redukcji masy
ciata

- Klasy V-V, kategoria wiekowa Mtodzik — uzyskanie stopni szkoleniowych 7-5 KUP

- Klasy VI-VIII, kategoria wiekowa Junior Mtodszy uzyskanie stopni szkoleniowych 5-1 KUP

- Klasy V-V, kategoria wiekowa Mtodzik — udziat w rywalizacji sportowej do poziomu wojewddztwa

- Klasy VI-VIII, kategoria wiekowa Junior Mlodszy — udziat w ogolnopolskiej rywalizacji sportowej oraz
miedzynarodowej

- Wyposazenie ucznidow w zaséb wiadomosci na temat charakteru zwigzkéw miedzy ciatem cztowieka
z jednej strony a zdrowym stylem zycia, zapobieganiem chorobom i racjonalnie prowadzong
rekreacjg ruchowg - z drugie;j.

- Ksztattowanie umiejetnosci dziatania na rzecz zdrowia rozumianego w aspekcie szesciu sfer
wzajemnie sie przenikajgcych: fizycznej, intelektualnej, emocjonalnej, spotecznej, osobistej i
duchowe;j.

- Wyposazenie ucznidw w zasob wiedzy i umiejetnosci dokonywania korekty, kompensaciji i profilaktyki
powstawania wad postawy.

- Pomoc uczniowi w przygotowaniu sie do okresu dojrzewania - zrozumienia swej roli w ochronie i
doskonatemu zdrowia.



- Umozliwienie uczniom nabywania kompetencji do samodzielnego utrzymywania higieny osobistej i
najblizszego otoczenia.

- Hartowanie ucznia na bodzce fizyczne i psychiczne.

- Wdrazanie ucznidow do autoedukatywnej aktywnosci w sferze poznawczej, psychomotorycznej i
emocjonalnej.

- Ksztaltowanie umiejetnosci doskonalenia sprawnosci fizyczne;j.

- Wyposazenie ucznidow w zaséb wiedzy na temat dokonywania samokontroli i samooceny dla
samodoskonalenia sprawnosci funkcjonowania organizmu oraz sprawnosci kondycyjnej -
koordynacyijne;j.

- Uwzglednienie przysztosciowych potrzeb przygotowania ucznia do atrakcyjnej aktywnosci ruchowej
zimg i latem, indywidualnie i w grupie (rodzinie), nad woda i w gérach, w domu i na dworze.

- Rozwijanie zainteresowan i umiejetnosci ruchowych ucznia.

- Ksztattowanie umiejetnosci wykorzystania opanowanych indywidualnych i zespotowych form ruchu w
aktywnosci rekreacyjno - sportowe;.

- Przygotowanie do udziatu w systemie wspotzawodnictwa sportowego i treningu.

- Ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci za zycie i zdrowie wiasne oraz drugiego cztowieka.
Eksponowanie indywidualnych mozliwosci, upodoban, zainteresowan oraz inwencji tworczej
uczniow.

- Ksztattowanie postawy wspotdziatania zespotowego i wzajemnej wspotodpowiedzialnosci.

- Wdrazanie wychowankéw do aktywnego, osobistego i $wiadomego uczestnictwa w szeroko
rozumianej kulturze fizyczne;j.

- Pokonywanie stresow w warunkach treningowych oraz w warunkach rywalizacji sportowe;.

Przygotowanie ukierunkowane:

1.Ksztattowanie sity

Poprzez: wtasciwe ¢wiczenia sitowe, ¢wiczenia szybkosciowo - sitowe

Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne, startowe

Metody: krétkotrwatych duzych wysitkow

Sposoby i srodki realizacji

a) Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ramion i obreczy barkowe;:

- uginanie i prostowanie ramion w klekach, podporach

- krgzenia, wznosy, opusty, skurcze i wyprosty ramion w réznych kierunkach z przyspieszeniem,
zwalnianiem i zatrzymywaniem;

- skoki zajecze, podpory

- zwisy na przyrzgdach

- dZzwiganie i przenoszenie przedmiotow

- rzuty na odlegtos¢ i do celu prawg i lewg rekg z miejsca i z rozbiegu

- wspinanie po przyrzadach i w warunkach naturalnych;

- rzuty pitkg lekarskg réznymi sposobami

- ¢wiczenia na przyrzgdach typu ,maty atlas";

- gry i zabawy z mocowaniem i dzwiganiem

b) Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nég i pasa biodrowego:

-wznosy i opusty ndg w lezeniu przodem, tytem, pétprzysiady, przysiady;
-podskoki, przeskoki, wyskoki, wieloskoki, skoki przez przybory, przyrzady, przez wspétéwiczacego;
-biegi i marszobiegi;

-Cwiczenia z oporem (wspoétcwiczgcego, przyboru);

- éwiczenia na przyrzadzie typu ,maty atlas", ergometr rowerowy.

- gry i zabawy z mocowaniem i dzwiganiem.

- skoki jednon6z, obundz, fgczone, podskoki, wyskoki, przeskoki, wieloskoki;
- skoki z uzyciem przyrzadu typowego i nietypowego

- skoki terenowe - pokonywanie przeszkdd terenowych;

- skoki lekkoatletyczne
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- skoki gimnastyczne

- ¢wiczenia skocznosciowe ze skakanka (inne przybory)
- ¢wiczenia dynamiki w terenie

- gry i zabawy skocznosciowe

c) Cwiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia

- sktony, opady, skretoskiony, skrety;

- w lezeniu przodem i tytem, wznosy tutowia, unoszenie ndg i rak;

- éwiczenia z zastosowaniem pitek lekarskich i ze wspétéwiczacym lub innym przyborem;
- éwiczenia na przyrzgdach.

- gry i zabawy z mocowaniem i dzwiganiem

2. Ksztattowanie szybkosci

Poprzez: doskonalenie czasow reakcji, wtasciwy trening szybkosci, trening wspomagajacy
Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne, startowe

Metody: powtérzeniowa

Sposoby i srodki realizacji:

a) reagowanie na sygnaty wzrokowe i stuchowe,

- zabawy i gry z elementami szybkosci reakc;ji

- starty na rozne sygnaty i z r6znych pozycji wyjsciowych

- wykonywanie technik taekwondo na sygnaty wzrokowe i stuchowe w tarcze
b) wykonywanie ruchéw z maksymalng szybkoscia:

- biegi po prostej i po tuku

- starty i biegi z maksymalng szybkoscig na krétkich odcinkach;

- przyspieszenia;

- biegi sztafetowe;

- gry i zabawy szybkosciowe

d) wykonywanie maksymainej ilosci powtdrzen w czasie

3.Ksztattowanie wytrzymatosci

Poprzez: ksztattowanie wytrzymatosci ogdinej, ukierunkowanej, specjalnej
Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne, startowe
Metody: ciggte i przerywane

Sposoby i srodki realizacji

- marszobiegi,

- trucht

- biegi ciggte

- atletyka terenowa, biegi przetajowe

- bieg zmienny

- bieg interwatowy

- zabawy biegowe

- gry zespotowe.

- gry i zabawy ruchowe

4. Ksztattowanie koordynacji ruchowej

Poprzez: ksztattowanie orientacji przestrzennej, zdolnosci sprzezenia ruchéw, szybkosci reagowania,
réznicowania ruchdéw, utrzymywanie i powrét do stanu réwnowagi, umiejetnosci dostosowania
do zmiennych warunkoéw zewnetrznych

Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne, startowe Metody: nauczanie nowych ¢wiczen,
wykonywanie znanych ¢wiczen w zmieniajgcych sie warunkach

Sposoby i $rodki realizacji:

a) Ksztaltowanie réwnowagi przez:

11



- ¢wiczenia rozwijajgce umiejetnosci dziatania w réznych ptaszczyznach i na zmiennym podtozu,
wbieganie, wspinanie, zbieganie, zjezdzanie po ptaszczyznie o réznym kagcie nachylenia,
przechodzenie po réoznych przedmiotach

- wchodzenie na przeszkody i przechodzenie przez przeszkody ustawiane w réznych ptaszczyznach i
na réznej wysokosci;

- jazda na tyzworolkach, deskorolce, rowerze, itp.;

-utrzymywanie prawidtowej pozycji ciata w rownowadze i powrotu do rownowagi w sytuacjach jej
zachwiania, efektywna pozycja walki w taekwondo;

- gry i zabawy rbwnowazne

b) Ksztattowanie orientacji przestrzennej;

- ksztattowanie umiejetnosci kontrolowania potozenia ciata i jego czesci w przestrzeni poprzez
wykonywanie ¢éwiczen w formie ze zmiang np. kolejnosci, struktury ruchéw, warunkéw
wykonania, szybko$ci;

- przetaczania, przewroty, przerzuty, wymyki i inne ¢wiczenia gimnastyczne o wzrastajgcym stopniu
trudnosci;

- ¢wiczenia oceny odlegtosci i odstepow;

- przemieszczenie sie w kierunku sygnatu;

- rozpoznanie zmian w usytuowaniu przedmiotéw i oséb

- omijanie przeszkdd, ocenianie odlegtosci usytuowania przedmiotu;

- szybkie odnajdywanie wzrokiem okreslonego miejsca, koloru i przyboru;

- gry i zabawy orientacyjno - porzgdkowe

c) Réznicowanie ruchéw, optymalizacja, ekonomia, rytmizacja, dostosowywanie do réznych warunkéw
zewnetrznych

- rzuty do celu statego i ruchomego przyborami typowymi (np. piteczki, woreczki) lub nietypowymi (np.
kulki z gazet, kasztany, przybory terenowe);

- podbicia, odbicia pitki czesciami ciata, rakietks itp.;

- krycie kazdy swego.

- skoki wolne

- wykonywanie ruchéw wedtug zadanego rytmu z przyborem i bez przyboru;

- stosowanie zmian tempa i kierunku ruchu.

5. Gibkosc¢

Poprzez: zwigkszanie aktywnej i pasywnej amplitudy ruchu

Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne

Metody: powtérzeniowa dynamiczna, statyczna (stretching)

Sposoby i srodki realizacji

- éwiczenia zwiekszajgce ruchomosé stawow poprzez wymachy, krgzenia

- sktony, skretoskfony, wykroki z pogtebianiem w r6znych pozycjach wyjsciowych
- ¢wiczenia gibkosci statyczne, siady kroczne.

Przygotowanie specjalistyczne:
KYORUGI - WALKA

TECHNIKA

1. Pozycja

- kyorumsae, yollimsae - otwarta, - dachimsae — zamknieta.
- Cwiczone oddzielnie i w potgczeniu z krokami i kopnigciami

2. Kopnigcia podstawowe

A. Frontalne (proste)

- Dollyo chagi noga zakroczna

- Dollyo chagi noga zakroczna z jednoczesng zmiang nég w miejscu
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- Dollyo chagi noga wykroczna w miejscu

- Dollyo chagi noga wykroczna po kroku dostawnym
- Dollyo chagi po kroku startowym

- Dollyo chagi 360 (po obrocie)

- Naeryo chagi noga zakroczna

- Naeryo chagi noga zakroczna z jednoczesng zmiang nog
- Naeryo chagi nogg wykroczng w miejscu

- Naeryo chagi noga wykroczna po kroku dostawnym
- Miro chagi noga wykroczna po kroku dostawnym

- Miro chagi noga zakroczna

B. Obrotowe

- Dwit chagi

- Dwi dollyo chagi

- Dwit chagi ze zmiang nég w miejscu

- Dwi dollyo chagi ze zmiang nég w miejscu

C. Przeskokowe proste i kombinowane

- Wielokrotne dollyo chagi

- Przeskokowe kombinowane

D. Z zawieszonej nogi (frontalna — frontalna)

E. Z wyskoku

F. taczone kombinowane

3.Praca nog

A. Technika Obrony w tyt

- Krok dostawny

- Krok w tyt

- Krok slizgowy

- Krok w tyt przodem

- zmiana pozycji w tyt w bok

- zejécie w bok pod katem 45 stopni po odstawieniu nogi zakrocznej i dostawienia wykrocznej w przod
- zej$cie w bok pod katem 45 stopni po odstawieniu nogi wykrocznej i dostawienia zakrocznej w przod
- zejScie w bok z jednoczesng zmiang pozycji

- zejScie w bok po odstawieniu nogi zakrocznej o éwieré obrotu w tyt

B. Technika Ataku w przod
- Krok dostawny

- Krok w przoéd

- Krok slizgowy (doskok)

- Krok w przéd z obrotem

- Zmiana pozycji w przdd

4. Bloki

- Rekag na wysokosci tutowia
- Reka na wysokosci glowy
- Noga (stopa)

5. Uniki

- Tulowiem

- Glowg

- Uniki potgczone z blokiem

6. Prowokacje
- Prowokacje przez poruszanie sie
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- Prowokacje przez markowanie kopniecia
- Prowokacje poprzez zblizanie sie do przeciwnika (pressing)

TAKTYKA

1.Atak

A. Pojedynczy

- kopnieciem prostym

- kopnieciem obrotowym

- kopnieciem przeskokowym
B. Wielokrotny

- kopnieciami prostymi

- kopnigeciami obrotowymi

- kopnieciami przeskokowymi
- kopnieciem z wyskoku

- kopnieciami tgczonymi

C. Wraz z poruszaniem sie

2. Kontratak

A. Pojedynczy

- kopnieciem prostym

- kopnieciem przeskokowym
- kopnieciem obrotowym

B. Wielokrotny

- kopnieciami prostymi

- kopnieciami przeskokowymi
- kopnieciami obrotowymi

- kopnieciami tgczonymi

C. Z wyprzedzeniem

D. Po prowokacji

E. Z poruszaniem sie

3. Sposdb prowadzenia walki ze wzgledu na wynik:
A. Gdy wynik korzystny
B. Gdy wynik niekorzystny

4. Sposo6b prowadzenia walki ze wzgledu na umiejscowienie na macie:

A. Obrona przy linii

B. Atak przy linii

C. Obrona w rogu maty
D. Atak w rogu maty

5. Sposdb prowadzenia walki ze wzgledu na odlegtos¢ pomiedzy zawodnikami:

A. Walka w dystansie dtugim
B. Walka w dystansie krotkim

POOMSE - UKLADY

1. Podstawowe pozycje (sogi): moa sogi, chariot sogi, ap sogi, apkubi, jumbi sogi, juchum sogi, dwit
kubi sogi, bom sogi, hakdari sogi, kkoa sogi w miejscu i w ruchu w potgczeniu z blokami i

uderzeniami.

2. Podstawowe bloki (makki): arae makki, momtong makki, bakkat makki, olgul makki, sonnal makki,
hechyo makki batangson makki, goduro makkigawi makki, otgoro makki w réznych formach w

miejscu i w potgczeniu z krokami.
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3. Podstawowe uderzenia (chigi): jiurugi, han sonnal chigi jebipum mok chigi, pyonson kut sewo jiurugi,
dung jumok chigi, palgup chigi, batangson, gawison, agumson w réznych formach w miejscu i
w potgczeniu z krokami.

4. Kopniecia (chagi): ap chagi, yop chagi, dolleo chagi

5. Uklady (poomse): Taeguk I, I, Sam Sa, O, Yuk, Chil, Pal Yang. Koryo

ELEMENTY SAMOOBRONY
proste akcje uwolnien z chwytéw, przechwytywanie éwiczone w prostych formach w parterze jako
¢wiczenia uzupetniajgce i uatrakcyjniajgce zajecia.

ELEMENTY ROZBIC
rozbicia desek treningowych, proste pojedyncze techniki jako uatrakcyjnienie zajec.

3. SZKOLA PONADPODSTAWOWA (IV ETAP EDUKACYJNY)

Cele:

1. Harmonijny rozwdj morfo funkcjonalny organizmu ucznia przez odpowiedni dobdr sSrodkow
stymulujgcych i korygujgcych rozwdj i funkcjonowanie uktadu ruchowego, sercowo -
naczyniowego, oddechowego i nerwowego.

2. Osiggniecie poziomu wiedzy i umiejetnosci umozliwiajgcych dbanie o zdrowie.

. Ukierunkowany rozwéj sprawnosci kondycyjno - koordynacyjne;j.

4. Opanowanie wiadomosci i umiejetnosci umozliwiajgcych samokontrole, samoocene i podejmowanie
dziatan na rzecz samodoskonalenia sie.

5. Wyposazenie ucznidw w zaséb umiejetnosci ruchowych umozliwiajgcych uczestnictwo w réznych
formach aktywnosci ruchowej, rekreacyjnej i sportowe;.

6. Wyposazenie wychowankéw w wiadomosci dotyczace bezpiecznej organizacji zaje¢ ruchowych
latem i zima, w roznych warunkach, indywidualnie i w grupie rowiesnicze;.

7. Rozwdj najwyzszych dyspozycji sportowych rownolegle do wzrastajgcych mozliwosci biologicznego
potencjatu ustroju osiggajgcego swa petnie w wieku dojrzatym.

8. Ksztattowanie postaw osobowosciowych.

9. Wyposazenie uczniow w zasOb umiejetnosci ruchowych umozliwiajacych uczestnictwo w walce
sportowe;.

10. Rozwdj najwyzszych dyspozycji sportowych rownolegle do wzrastajgcych mozliwosci biologicznego
potencjatu ustroju osiggajgcego swa petnie w wieku dojrzatym.

11. Wyposazenie uczniéw w podstawowg wiedze z zakresu zdrowego stylu zycia (trening, odzywianie,
regeneracja)

w

Zadania szczegotowe:

- kontynuacja szkolenia, maksymalizacja potencjatu sportowego

- uzyskanie stopnia mistrzowskiego DAN

- podniesienie sprawnosci specjalnej

- doskonalenie techniki i taktyki walki

- profilaktyka urazéw typowych dla Taekwondo

- uzyskanie najwyzszej formy startowe;j

- udziat w rywalizacji krajowej, zagranicznej

- znajomos¢ przepisow dotyczgcych dopingu w sporcie oraz zakazanych substanciji WADA

- podstawowa wiedza o suplementacji w sporcie

- problematyka i profilaktyka zywienia, ze szczegdélnym zwrdoceniem uwagi na aspekty redukcji masy
ciata

- Wyposazenie ucznidow w zaséb wiadomosci na temat charakteru zwigzkéw miedzy ciatem cziowieka
z jednej strony a zdrowym stylem zycia, zapobieganiem chorobom i racjonalnie prowadzong
rekreacjg ruchowsg - z drugie;j.
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- Ksztattowanie umiejetnosci dziatania na rzecz zdrowia rozumianego w aspekcie szesciu sfer
wzajemnie sie przenikajagcych: fizycznej, intelektualnej, emocjonalnej, spotecznej, osobistej i
duchowej.

- Wyposazenie ucznidw w zasob wiedzy i umiejetnosci dokonywania korekty, kompensacji i profilaktyki
powstawania wad postawy.

- Pomoc uczniowi w przygotowaniu sie do okresu dojrzewania - zrozumienia swej roli w ochronie i
doskonatemu zdrowia.

- Umozliwienie uczniom nabywania kompetencji do samodzielnego utrzymywania higieny osobiste;j i
najblizszego otoczenia.

- Hartowanie ucznia na bodzce fizyczne i psychiczne.

- Wdrazanie ucznidow do autoedukatywnej aktywnosci w sferze poznawczej, psychomotorycznej i
emocjonalnej.

- Ksztaltowanie umiejetnosci doskonalenia sprawnosci fizyczne;j.

- Wyposazenie ucznidw w zasob wiedzy na temat dokonywania samokontroli i samooceny dla
samodoskonalenia sprawnosci funkcjonowania organizmu oraz sprawnosci kondycyjnej -
koordynacyijnej.

- Uwzglednienie przysztosciowych potrzeb przygotowania ucznia do atrakcyjnej aktywnosci ruchowej
zimg i latem, indywidualnie i w grupie (rodzinie), nad wodg i w gérach, w domu i na dworze.

- Rozwijanie zainteresowan i umiejetnosci ruchowych ucznia.

- Ksztattowanie umiejetnosci wykorzystania opanowanych indywidualnych i zespotowych form ruchu w
aktywnosci rekreacyjno - sportowe;j.

- Przygotowanie do udziatu w systemie wspotzawodnictwa sportowego i treningu.

- Ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci za zycie i zdrowie wlasne oraz drugiego cziowieka.
Eksponowanie indywidualnych mozliwosci, upodoban, zainteresowan oraz inwencji tworczej
uczniéw.

- Ksztattowanie postawy wspoétdziatania zespotowego i wzajemnej wspotodpowiedzialnosci.

- Wdrazanie wychowankéw do aktywnego, osobistego i swiadomego uczestnictwa w szeroko
rozumianej kulturze fizyczne;j.

- Pokonywanie stresow w warunkach treningowych oraz w warunkach rywalizacji sportowe;j.

Przygotowanie ukierunkowane:

1.Ksztattowanie sity

Poprzez: wtasciwe ¢wiczenia sitowe, ¢wiczenia szybkosciowo - sitowe

Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne, startowe

Metody: krétkotrwatych duzych wysitkéw, powtérzeniowa

Sposoby i srodki realizacji

a) Cwiczenia wzmacniajgce miesnie ramion i obreczy barkowe;:

- uginanie i prostowanie ramion w klekach, podporach

- krazenia, wznosy, opusty, skurcze i wyprosty ramion w réznych kierunkach z przyspieszeniem,
zwalnianiem i zatrzymywaniem;

- dZwiganie i przenoszenie przedmiotow

- rzuty pitkg lekarskg réznymi sposobami

- ¢wiczenia na przyrzgdach typu ,atlas";

- wykonywanie recznych technik taekwondo w réznych formach

- wykonywanie technik taekwondo sportowego z obcigzeniem, gumg czy trenazerem itp.

- gry i zabawy z mocowaniem i dzwiganiem

b) Cwiczenia wzmacniajgce miesnie nég i pasa biodrowego:

-wznosy i opusty ndg w lezeniu przodem, tytem, pétprzysiady, przysiady;

-podskoki, przeskoki, wyskoki, wieloskoki, skoki przez przybory, przyrzady, przez wspétéwiczacego;
-biegi i marszobiegi;
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-¢wiczenia z oporem (wspoétéwiczgcego, przyboru);

- ¢wiczenia na przyrzadzie typu ,maty atlas", ergometr rowerowy.

- gry i zabawy z mocowaniem i dzwiganiem.

- skoki jednonéz, obundz, tgczone, podskoki, wyskoki, przeskoki, wieloskoki;
- skoki lekkoatletyczne

- skoki gimnastyczne

- ¢wiczenia skocznosciowe ze skakankg (inne przybory)

- ¢wiczenia technik noznych taekwondo z obcigzeniem, trenazerem itp.
- ¢wiczenia technik taekwondo w wyskokach

- éwiczenia dynamiki w terenie

- gry i zabawy skoczno$ciowe

c) Cwiczenia wzmacniajgce miesnie tutowia

- sktony, opady, skretoskiony, skrety;

- W lezeniu przodem i tytem, wznosy tutowia, unoszenie nég i rak;

- ¢wiczenia z zastosowaniem pitek lekarskich i ze wspétéwiczgcym lub innym przyborem:;
- éwiczenia na przyrzgdach.

- gry i zabawy z mocowaniem i dzwiganiem

2. Ksztattowanie szybkosci

Poprzez: doskonalenie czasdéw reakcji, wlasciwy trening szybkosci, trening wspomagajacy
Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne, startowe

Metody: powtérzeniowa

Sposoby i $rodki realizacji:

a) reagowanie na sygnaty wzrokowe i stuchowe,

- zabawy i gry z elementami szybkos$ci reakcji

- starty na rozne sygnaty i z réznych pozycji wyjsciowych

- wykonywanie technik taekwondo na sygnaty wzrokowe i stuchowe w tarcze
b) wykonywanie ruchéw z maksymalng szybkoscia:

- biegi po prostej i po tuku

- starty i biegi z maksymalng szybkoscig na krotkich odcinkach;

- przyspieszenia;

- wykonywanie technik taekwondo z maksymalng szybkoscig

- gry i zabawy szybko$ciowe

d) wykonywanie maksymalnej ilosci powtorzeh w czasie

- wykonywanie maksymalnej ilosci powtdrzeh techniki taeckwondo w czasie.

3.Ksztattowanie wytrzymatosci

Poprzez: ksztattowanie wytrzymatosci ogdinej, ukierunkowanej, specjalnej

Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne, startowe

Metody: ciggte i przerywane

Sposoby i srodki realizacji

- marszobiegi,

- trucht

- biegi ciggte

- atletyka terenowa, biegi przetajowe

- bieg zmienny

- bieg interwatowy

- zabawy biegowe

- wielokrotne powtarzanie technik taekwondo, krokow startowych, kombinacji technicznych w réznych
formach

4. Ksztattowanie koordynacji ruchowej
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Poprzez: ksztattowanie orientacji przestrzennej, zdolnosci sprzezenia ruchdw, szybkosci reagowania,
réznicowania ruchéw, utrzymywanie i powrét do stanu rownowagi, umiejetnosci dostosowania
do zmiennych warunkéw zewnetrznych

Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne, startowe Metody: nauczanie nowych éwiczen,
wykonywanie znanych éwiczen w zmieniajgcych sie warunkach

Sposoby i $rodki realizacii:

a) Ksztaltowanie réwnowagi przez:

-utrzymywanie prawidtowej pozycji ciata w rownowadze i powrotu do rownowagi w sytuacjach jej
zachwiania, efektywna pozycja walki w taekwondo;

- gry i zabawy réwnowazne

- ¢wiczenia techniki taekwondo w réznych pozycjach, w warunkach statycznych i dynamicznych, w
pozycji zachwiania rownowagi

b) Ksztattowanie orientacji przestrzennej;

- ksztattowanie umiejetnosci kontrolowania potozenia ciata i jego czesci w przestrzeni poprzez
wykonywanie ¢éwiczen w formie ze zmiang np. kolejnosci, struktury ruchéw, warunkow
wykonania, szybkosci;

- przetaczania, przewroty, przerzuty, wymyki i inne ¢wiczenia gimnastyczne o wzrastajgcym stopniu
trudnosci;

- éwiczenia oceny odlegtosci i odstepow;

- przemieszczenie sie w kierunku sygnatu;

- rozpoznanie zmian w usytuowaniu przedmiotéw i oséb

- szybkie odnajdywanie wzrokiem okreslonego miejsca, koloru i przyboru;

- ocena odlegtosci podczas wykonywania technik taekwondo;

- ocena dystansu przeciwnika, nauka i sposoby jego regulowania,

- nauka technik taekwondo oraz ich powtarzanie w réznych formach i zmiennych warunkach, tgczenie
technik w kombinacje;

¢) Réznicowanie ruchéw, optymalizacja, ekonomia, rytmizacja, dostosowywanie do ré6znych warunkow
zewnetrznych

- skoki wolne

- stosowanie zmian tempa i kierunku ruchu.

- dopasowanie techniki taeckwondo w zalezno$ci od rodzaju éwiczenia, wysoko$ci itp.,

- technika wykonywana w cel ruchomy

- réznicowanie pozycji walki w taekwondo w zalezno$ci od zmiennych warunkow

- powtarzanie technik Taekwondo w czasie (rytmizacja)

5. Gibkosc¢

Poprzez: zwiekszanie aktywnej i pasywnej amplitudy ruchu

Formy: zabawowe, ¢wiczenia ukierunkowane, specjalne

Metody: powtdrzeniowa dynamiczna, statyczna (stretching)

Sposoby i $rodki realizacji:

- ¢wiczenia zwigkszajgce ruchomos$¢ stawdw poprzez wymachy, krgzenia

- sktony, skretosktony, wykroki z pogtebianiem w réznych pozycjach wyjsciowych
- ¢wiczenia gibkosci statyczne, siady kroczne.

Przygotowanie specjalistyczne:
KYORUGI - WALKA

TECHNIKA

1. Pozycja

- kyorumsae, yollimsae - otwarta, - dachimsae — zamknieta.
- Cwiczone oddzielnie i w potgczeniu z krokami i kopnieciami
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2. Kopniecia podstawowe

A. Frontalne (proste)

- Dollyo chagi noga zakroczna

- Dollyo chagi noga zakroczna z jednoczesng zmiang nég w miejscu
- Dollyo chagi noga wykroczna w miejscu

- Dollyo chagi noga wykroczna po kroku dostawnym
- Dollyo chagi po kroku startowym

- Dollyo chagi 360 (po obrocie)

- Naeryo chagi noga zakroczna

- Naeryo chagi noga zakroczna z jednoczesng zmiang nég
- Naeryo chagi nogg wykroczng w miejscu

- Naeryo chagi noga wykroczna po kroku dostawnym
- Miro chagi noga wykroczna po kroku dostawnym

- Miro chagi noga zakroczna

B. Obrotowe

- Dwit chagi

- Dwi dollyo chagi

- Dwit chagi ze zmiang n6g w miejscu

- Dwi dollyo chagi ze zmiang nég w miejscu

C. Przeskokowe proste i kombinowane

- Wielokrotne dollyo chagi

- Przeskokowe kombinowane

D. Z zawieszonej nogi (frontalna — frontalna)

E. Z wyskoku

F. taczone kombinowane

3.Praca nég

A. Technika Obrony w tyt

- Krok dostawny

- Krok w tyt

- Krok slizgowy

- Krok w tyt przodem

- zmiana pozycji w tyt w bok

- zejScie w bok pod katem 45 stopni po odstawieniu nogi zakrocznej i dostawienia wykrocznej w przéd
- zejScie w bok pod katem 45 stopni po odstawieniu nogi wykrocznej i dostawienia zakrocznej w przéd
- zejScie w bok z jednoczesng zmiang pozycji

- zejscie w bok po odstawieniu nogi zakrocznej o ¢wier¢ obrotu w tyt

B. Technika Ataku w przéd
- Krok dostawny

- Krok w przéd

- Krok slizgowy (doskok)

- Krok w przéd z obrotem

- Zmiana pozycji w przdd

4. Bloki

- Rekg na wysokosci tutowia
- Rekag na wysokosci gtowy
- Noga (stopa)

5. Uniki
- Tutowiem
- Gtowa
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- Uniki potgczone z blokiem

6. Prowokacje

- Prowokacje przez poruszanie sie

- Prowokacje przez markowanie kopniecia

- Prowokacje poprzez zblizanie sie do przeciwnika (pressing)

TAKTYKA

1.Atak

A. Pojedynczy

- kopnieciem prostym

- kopnieciem obrotowym

- kopnieciem przeskokowym
B. Wielokrotny

- kopnieciami prostymi

- kopnieciami obrotowymi

- kopnieciami przeskokowymi
- kopnieciem z wyskoku

- kopnieciami tgczonymi

C. Wraz z poruszaniem si¢

2. Kontratak

A. Pojedynczy

- kopnieciem prostym

- kopnieciem przeskokowym
- kopnieciem obrotowym

B. Wielokrotny

- kopnieciami prostymi

- kopnieciami przeskokowymi
- kopnieciami obrotowymi

- kopnieciami tgczonymi

C. Z wyprzedzeniem

D. Po prowokacji

E. Z poruszaniem sie

3. Sposdb prowadzenia walki ze wzgledu na wynik:
A. Gdy wynik korzystny
B. Gdy wynik niekorzystny

4. Sposoéb prowadzenia walki ze wzgledu na umiejscowienie na macie:
A. Obrona przy linii

B. Atak przy linii

C. Obrona w rogu maty

D. Atak w rogu maty

5. Sposdb prowadzenia walki ze wzgledu na odlegto$¢ pomiedzy zawodnikami:
A. Walka w dystansie dtugim
B. Walka w dystansie krétkim

POOMSE - UKLADY

1. Podstawowe pozycje (sogi): moa sogi, chariot sogi, ap sogi, apkubi, jumbi sogi, juchum sogi, dwit
kubi sogi, bom sogi, hakdari sogi, kkoa sogi w miejscu i w ruchu w potgczeniu z blokami i
uderzeniami.
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2. Podstawowe bloki (makki): arae makki, momtong makki, bakkat makki, olgul makki, sonnal makki,
hechyo makki batangson makki, goduro makkigawi makki, otgoro makki w réznych formach w
miejscu i w potgczeniu z krokami.

3. Podstawowe uderzenia (chigi): jiurugi, han sonnal chigi jebipum mok chigi, pyonson kut sewo jiurugi,
dung jumok chigi, palgup chigi, batangson, gawison, agumson w réznych formach w miejscu i
w potgczeniu z krokami.

4. Kopniecia (chagi): ap chagi, yop chagi, dolleo chagi

5. Uktady (poomse): Taeguk I, I, Sam Sa, O, Yuk, Chil, Pal Yang. Koryo

TEORIA

1) Dieta i zywienie, potrzeby energetyczne sportowcéw, normy zywienia w okresie treningéw, zawodow,
prawidlowa regulacja masy ciata, odzywki w sporcie, prawidtowe uktadanie jadtospisu.

2) Kontuzje w sporcie, sposoby unikania kontuzji i zapobieganie urazom.

3) Analiza walki. Ogladanie i analiza materiatéw szkoleniowych, nagrywanie zawodnikéw na treningach
i w walce na zawodach, indywidualna praca z zawodnikami w eliminowaniu btedéw techniki i
taktyki w taekwondo.

4) Aktualizacja nowych przepiséw z zakresu walki sportowej w taekwondo.

5) Podstaw masazu, automasazu.

6) indywidualizacja treningu odbywa sie na poziomie kazdego etapu szkolenia

. Obserwacja na treningu

. Obserwacja na zawodach
. Analiza video po zawodach
. Korygowanie i eliminowanie btedéw techniczno - taktycznych

VI WARUNKI NIEZBEDNE DO REALIZACJlI PROGRAMU SZKOLENIA

e Catoroczna baza treningowa:
- sala gimnastyczna
- sitownia
- boisko sportowe

e Niezbedny sprzet sportowy i wyposazenie trenera zapewniajgcy ciggto$¢ i efektywnosc¢ pracy
(tarcze treningowe, packi, worki treningowe, sprzet ochronny — hogo, kask, ,szczeka” itp.)

o Wykwalifikowana kadra trenerska.

e Psycholog, pedagog szkolny.

o Lekarz szkolny

e Zabezpieczenie finansowe realizacji planéw startéw, organizacji zgrupowan.

o Wspdtpraca z macierzystymi klubami zawodnikdw odnosnie pomocy w zabezpieczeniu
zaplanowanego planu szkolenia.

e Pomoc organizacyjna, szkoleniowa i nadzér merytoryczny Polskiego Zwigzku Taekwondo
Olimpijskiego.

e Pomoc i wspétpraca rodzicow zawodnikow.

e Staly nadzér pedagogiczny.

o Wspdtpraca z wychowawcg szkolnym, wychowawcg z internatu.
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VIl PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ POLSKIEGO ZWIAZKU TAEKWONDO

OLIMPIJSKIEGO DOTYCZACA REKRUTACJI UCZNIOW DO KLAS PIERWSZYCH

1. PROBA SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ POLSKIEGO ZWIAZKU TAEKWONDO OLIMPIJSKIEGO
DOTYCZACA REKRUTACJI UCZNIOW DO KLAS PIERWSZYCH

Jako naborowg probe sprawnosci do szkoly podstawowej przyjmujemy wybrane proby MTSF
(Zwinnos¢, skok w dal z miejsca, sita dloni — Dynamometr, wytrzymanie w zwisie na drgzku, sita miesni
brzucha, gibkos$¢) do liceum obowigzuje petny test MTSF (Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej).
Wspomniany test sktada sie z oSmiu prob oceniajgcych zdolnosci motoryczne ucznia, w ktérych mozna
zdobyé¢ fgcznie maksymalnie 800 pkt. (8 préb x 100pkt).

Badania sprawnos$ci kondycyjnej zaleca sie przeprowadzaé w ciggu dwéch dni, przy czym proby 1,2,3
w pierwszym, za$ 4,5,6,7,8 w drugim dniu. JeS$li caty test stosuje sie jednego dnia, proby
wytrzymatosciowe powinno mierzy¢ sie jako ostatnie. Ze sposobem wykonania poszczegdlnych préb
nalezy doktadnie zapoznaé¢ badanego bezposrednio przed ich wykonaniem. Uczestnik testu powinien
¢wiczy¢ w odpowiednim stroju, po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie proby i ich pomiary muszg byé
przeprowadzone wedtug instrukcji.

Opis sposobu wykonania préb:
1. Bieg 50 m — préba szybkosci:

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca”’ testowany staje nogg wykroczng za linig startowg w pozyciji
startowej wysokiej. Nastepnie na sygnat ,start” biegnie jak najszybciej do mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik lepszy z dwdch wykonanych
proéb;

¢) uwagi- bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiada¢ tory oraz znajdowaé sie w dobrym stanie.
Préby nalezy przeprowadza¢ w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.
2. Skok w dal z miejsca- proba mocy (sity nég):

a) wykonanie- testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obun6z wykonuje skok w dal
na odlegto$¢ do piaskownicy lub na materac;

b) pomiar- skok mierzony w cm wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie wynik skoku lepszego;
c) uwagi- skok z upadkiem w tyt na plecy jest niewazny i nalezy go powtérzyc;

d) sprzet i pomoce- piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista badanych.
3. Bieg wytrzymato$ciowy — préba wytrzymato$ci:

1000 m- dla mezczyzn i chtopcéw powyzej 12 lat;

800 m- dla kobiet i dziewczat powyzej 12 lat;

600 m- dla dzieci do 12 lat;

a) wykonanie- na sygnat na miejsca badany staje za linig startu w pozycji startowej wysokiej. Na sygnat
»Start” biegnie odpowiadajgcym mu tempem do linii mety;

b) pomiar- czas mierzy sie z doktadnoscig do 1 sekundy;
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c) uwagi- bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy przeprowadzi¢ w dobrych
warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce- stoper, lista badanych.
4. Pomiar dynamometryczny sify dfoni:

a) wykonanie- badany s$ciska dynamometr rekg silniejszg. Nadgarstek powinien znajdowac¢ sie w
przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywania proby reka testowana nie moze dotykac zadnej
czesci ciata;

b) pomiar- sita dtoni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy z dwdch préb;

c) uwagi- dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielkosci dioni tak, aby drugie stawy palcow
miescity sie na jego rgczce. Wymachy rekg

w czasie pomiaru sg niedozwolone, wykonaniu préb powinna towarzyszy¢é petna koncentracja
psychiczna;

d) sprzet i pomoce- dynamometr dioniowy, magnezja, lista badanych.
5. Wytrzymanie w zwisie na drazku- proba sity rgk i barkow:

a) wykonanie- z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugietych.
Dtonie powinny znajdowac sie na szerokosci barkow. Na sygnat ,start” zaczyna sie préba zwisu i trwa
az do zmeczenia. Podbrédek w czasie trwania testu powinien znajdowac sie wyraznie nad drgzkiem;

b) pomiar- préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sie ilo$¢ wytrzymanych sekund we wspomnianej pozycji.
Pomiar konczy sie z chwilg, gdy podbrédek znajduje sie ponizej drgzka;

¢) uwagi- drgzek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe
w petnym zwisie;

d) sprzet i pomoce- drgzek lub porecze, krzesto, stoper, lista badanych.
6. Bieg zwinnosciowy (4x10m):

a) wykonanie- na sygnat ,na miejsca” badany staje na linii startu.

Na komende ,start” biegnie do drugiej linii (odlegto$¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po czym wraca na
linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastepnie biegnie po drugi klocek i
wracajac kfadzie go ponownie na linii;

b) pomiar- probe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas mierzony z doktadnoscig do 1/10
sekundy. Préba zostaje zakonczona z chwilg, gdy drugi klocek znajduje sie na linii startu;

c) uwagi- proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonang prébe nalezy powtorzyc;
d) sprzet i pomoce- stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, chorggiewki, lista badanych.

7. Sktony w przéd z leZzenia tytem- proba sity miesni brzucha:

a) wykonanie- badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos¢

30 cm stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku. Testowanemu pomaga
partner, ktory przytrzymuje stopy tak, aby nie odrywaty sie od podtoza. Na sygnat ,start” badany
wykonuje sktony
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w przéd dotykajgc tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, ¢wiczenie trwa 30 sekund.
b) pomiar- notowana jest ilos¢ wykonanych sktonéw w ciggu 30 sekund;

¢) uwagi- badanego nie dyskwalifikuje sie w przypadku, gdy robi dtuzsze przerwy w czasie wykonywania
sktonow;

d) sprzet i pomoce- materac, stoper, lista badanych.
8. Skifon tutowia w przéd- sita gibkosci:

a) wykonanie- badany staje na fawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmowaty jej krawedz, stopy
zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wykonuje skton w przéd, zaznaczajgc jak najnizej
palcami rak slad na podziatce;

b) pomiar- prébe wykonuje sie dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest w cm;

¢) uwagi- sztywna podziatka jest tak umocowana, ze jej 50 cm znajduje sie na wysokosci styku stép z
powierzchnig podpoérki. Podpérka powinna mie¢ 15 cm wysokosci i znajdowac sie 50 cm od sciany. W
czasie wykonywania proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skion nalezy wykonaé ptynnie bez
gwattownych ruchéw;

d) sprzet i pomoce- podpérka, podziatka o dlugosci 100 cm, lista badanych.

Uzyskane w tescie wyniki wpisuje sie do tabeli MTSF, ktéra przelicza je na punkty (plik Excel).
Sposoéb wyliczenia punktow:

Zgodnie z nowymi wymogami maksymalna liczba punktdw w naborowej probie sprawno$ci ma mie¢
skale 100 pkt., czyli za kazdy 1 punkt zdobyty w MTSF uczen dostaje 1/8 pkt (0,125) w naszym progu
punktowym. Dla przyktadu Jan Kowalski zdobyt w MTSF 484 pkt. co daje mu 60,5pkt. (484 x 0,125) w
tescie naborowym.

2. TESTY SPRAWNOSCIOWE Il | lll ETAP EDUKACYJNY — NORMY

Il ETAP — chtopcy test ogoiny

L.p. NAZWA TESTU NORMY — OCENA PUNKTOWA
1 2 3 4 5
1. Bieg na 30m. (start wysoki) 4.9 4.8 4.7 4.6 4.6
2. Skok w dal z miejsca 200 210 220 230 240
3 Siady z Ie;eqig w czasie 30 s. 21 23 o4 26 8
(ilos¢ razy)

4. Ugiecia ramion w podporze 8-16 17-23 24-28 29-33 Od 34
5. | 4winnos¢— (t’;%?nz)przew“’tem 23.1-19.0 | 18.9-16.7 | 16.6-15.2 | 15.1-13.6 | Od 13.5
6. Bieg na 300m. 52.0 50.0 48.0 46.0 44.0
7. Step-test harwardzki 60 70 80-100 100-120 | 120-140
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Test specjalistyczny

L.p. NAZWA TESTU NORMY — OCENA PUNKTOWA
1 2 3 4 5
1. Dollyo 10 x prawa noga 4.55 4.45 4.30 4.20 4.10
2. Dollyo 10 x lewa noga 4.90 4.80 4.40 4.35 4.20
3. Dollyo 10 x naprzemianst. 5.15 4.90 4.80 4.75 4.40
4. Dwidollyo 10 x naprzemianst. 12.0 11.90 11.87 10.0 9.15
5. 360- dollyo 10 x naprzemianst. 15.85 14.35 13.0 12.15 10.55
6. Do'h’gi;‘:x?noigﬁzt?o X 3310 | 3210 30.0 2010 | 27.10
Il ETAP — dziewczeta test ogélny
L.p. NAZWA TESTU NORMY — OCENA PUNKTOWA
1 2 3 4 5
1. Bieg na 30m. (start wysoki) 4.9 4.8 4.7 4.6 4.6
2. Skok w dal z miejsca 175 180 190 200 205
3 Siady z Ie(ziﬁ)r;ig rv;]/zc;z)asie 30 s. 21 23 o4 26 8
4, Ugiecia ramion w podporze 5-8 9-12 13-16 17-21 0Od 22
5. | 4winnos¢ - ?jesfn?)przewmtem 244210 | 209180 | 179160 | 5% | 0d14.8
6. Bieg na 300m. 58 55 50 48 45
7. Step-test harwardzki 60 70 70-80 90-100 100-120
Test specjalistyczny
L.p. NAZWA TESTU NORMY — OCENA PUNKTOWA
1 2 3 4 5
1. Dollyo 10 x prawa noga 4.80 4.55 4.45 4.40 4.35
2. Dollyo 10 x lewa noga 4.90 4.80 4.50 4.45 4.30
3. Dollyo 10 x naprzemianst. 5.37 4.98 4.80 4.70 4.55
4. Dwidollyo 10 x naprzemianst. 13.00 12.20 11.87 10.0 9.55
5. 360- dollyo 10 x naprzemianst. 15.85 14.35 13.79 1255 11.55
6. DO”X:;Z";?;;!}’;LZO X 3310 | 3210 31.0 3010 | 29.10

I ETAP — chtopcy test ogdiny
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L.p. NAZWA TESTU NORMY — OCENA PUNKTOWA
1 2 3 4 5
1. Bieg na 30m. (start wysoki) 4.8 4.85 4.70 4.60 4.5
2. Skok w dal z miejsca 215 220 225 230 240
3. Siady z Iegeqlg w czasie 30 s. 23 o5 29 32 35
(ilos¢ razy)
4, Ugiecia ramion w podporze 15-25 26-36 37-45 46-55 Od 56
5. | 4winnos¢ - ?1'2%2)przewr°tem 23.1-19.0 | 18.9-16.7 | 16.6-15.2 | 15.1-13.6 | Od 13.5
6. Bieg na 300m. 52.0 50.0 48.0 46.0 44.0
7. Step-test harwardzki 70 80 90-100 110-120 | 130-140
Test specjalistyczny
L.p. NAZWA TESTU NORMY — OCENA PUNKTOWA
1 2 3 4 5
1. Dollyo 10 x prawa noga 4.45 4.30 4.25 4.20 3.90
2. Dollyo 10 x lewa noga 4.40 4.35 4.30 4.25 4.00
3. Dollyo 10 x naprzemianst. 5.15 4.90 4.80 4.75 4.40
4. Dwidollyo 10 x naprzemianst. 12.0 11.90 11.87 10.0 9.15
5. 360- dollyo 10 x naprzemianst. 15.85 14.35 13.0 12.15 10.55
6. Dollyo-dwidollyo 20 x 33.10 32.10 30.0 29.10 27.10
naprzemianst.
Il ETAP — dziewczeta test ogdlny
L.p. NAZWA TESTU NORMY — OCENA PUNKTOWA
1 2 3 4 5
1. Bieg na 30m. (start wysoki) 4.9 4.8 4.7 4.6 4.6
2. Skok w dal z miejsca 175 180 190 200 205
3 Siady z Ie;enjg w czasie 30 s. 21 23 24 26 28
(ilos¢ razy)
4. Ugiecia ramion w podporze 5-8 9-12 13-16 17-21 Od 22
5, | 4winnosc-— E’;g?nz)przewmtem 24,4-21.0 | 20.9-18.0 | 17.9-16.0 | 15.9-14.9 | Od 14.8
6. Bieg na 300m. 58 55 50 48 45
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7. Step-test harwardzki 60 70 70-80 90-100 100-120
Test specjalistyczny
L.p. NAZWA TESTU NORMY — OCENA PUNKTOWA
1 2 3 4 5
1, Dollyo 10 x prawa noga 4.60 450 4.40 430 4.25
2. Dollyo 10 x lewa noga 4.70 4.55 4.40 4.35 4.25
3. Dollyo 10 x naprzemianstr. 5.30 4.90 4.80 4.60 4.55
4. Dwidollyo 10 naprzemianst. 13.00 12.10 11.80 10.0 9.45
5. 360- dollyo 10 x naprzemianst. 14.85 14.25 13.70 12.50 11.45
6. E:]‘;'g‘z’fn‘fifﬁs”tyrgni?ex 33.00 | 32,00 31.0 3000 | 29.00

3. KRYTERIA NABOROW POLSKIEGO ZWIAZKU TAEKWONDO OLIMPIJSKIEGO DLA
MLODZIEZY UZDOLNIONEJ SPORTOWO DO SZKOLENIA W PUBLICZNYCH SZKOtACH
MISTRZOSTWA SPORTOWEGO (SMS) ORAZ W STACJONARNYCH OSRODKACH
SZKOLENIA SPORTOWEGO MEODZIEZY (OSSM)

§1
Postanowienia ogéine

Zawodnik ubiegajgcy sie o objecie programem Szkoty Mistrzostwa Sportowego/Osrodka Szkolenia
Sportowego Mtodziezy musi spetniaé nastepujace kryteria:

1. posiadac aktualng licencje zawodniczg w Polskim Zwigzku Taekwondo Olimpijskiego

2. posiada¢ aktualng licencje zawodniczg (Global Athlete License) Swiatowej Federadii
Taekwondo (WTF)

3. posiada¢ aktualne badania sportowo-lekarskie

4. przejS¢ pozytywnie probe sprawnosci Miedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej z
wynikiem minimum: 481 pkt.,

5. posiadac pozytywng opinie klubu macierzystego odnosnie szkolenia w ramach SMS/OSSM

6. posiadac pozytywng opinie koordynatora danego SMS/OSSM

7. posiada¢ minimum Il klase sportowg wedtug kryteriow Polskiego Zwigzku Taekwondo
Olimpijskiego

8. by¢ posiadaczem stopnia szkoleniowego:

. Senior, Mtodziezowiec — minimum 1 kup

. Junior — minimum 4 kup
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. Junior mtodszy — minimum 6 kup

§2
Postanowienia koncowe
1. Zawodnik rozpoczynajgcy nauke w ramach SMS nie zmienia barw klubowych, a w zawodach
centralnych reprezentuje swoj macierzysty klub

2. W uzasadnionych przypadkach, zawodnik nie spetniajgcy powyzszych kryteriow moze by¢
wigczony na liste SMS/OSSM na podstawie opinii dziatu szkoleniowego Polskiego Zwigzku Taekwondo

Olimpijskiego
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