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Аннотация
     Данное пособие представляет собой методическую  разработку технологической карты учебного  занятия в учреждениях дополнительного образования по предмету «Таэквон-до». 
     В разработке указаны цель, задачи,  тип занятия, деятельность педагога и учащихся на каждом  этапе занятия, время.
    На данном  практическом   занятии  учащиеся   отрабатывают  материал, который дозированно нарабатывали  на предыдущих занятиях. 
Основными элементами данного практического  занятия  является  отработка основных атакующих ударов руками и ногами,  в том числе  и  с разворотами.  Техника  ударов с разворотами  выглядит зрелищно, красиво, но имеет свои специфические особенности, о которых должен знать как опытный, так и   начинающий таэквондист. 





























Введение

 Спарринг в тхэквондо - это возможность применить на практике умения и навыки, приобретенные при изучении базовой техники. Спарринг позволяет развить бойцовский дух и храбрость, научиться "читать" маневры и тактику соперника, отточить атакующие и защитные действия. Спарринг - это возможность получить объективную оценку своего мастерства. Некоторые технические элементы могут быть освоены только в процессе спарринга.
Многие из занимающихся учащихся  тхэквондо с нетерпением ждут занятия по спаррингу,  так как именно в поединке на практике предоставляется возможность применить приобретенные умения и навыки.


Свободный спарринг в Таэквон-До проходит по правилам легкого контакта. Каждый спортсмен пытается нанести максимальное количество точных, четких, быстрых и динамичных ударов с легким касанием, без жесткости. Это воспитывает, развивает следующие необходимые, жизненно важные навыки:

- чувство дистанции

-чувство времени

- чувство пространства

- чувство момента

- чувство опасности

- чувство удара.

Поединок получается насыщенным, разнообразным, с сочетанием ударов руками и ногами в равной степени. 














Предмет:  таэквон-до Гр.№ 1 5 го


Тема занятия:  «Соревновательный спарринг. Основные способы атаки соперника».

Тип занятия: формирование  умений и навыков

Вид занятия: практическая работа

Цель занятия:  практическое овладение учащимися приёмами    атаки противника во время спарринга.

Задачи занятия:
 Предметные:   
· учащимися  будут  практически отработаны    технические приёмы  ударов руками при атаке противника во время спарринга;
· учащимися  будут  практически отработаны    технические приёмы  ударов ногами  при атаке противника во время спарринга;
· у учащихся повысится общая     физическая  подготовленность  и выносливость организма;
Метапредметные результаты: 

· учащиеся научатся корректировать свои действия в связи с изменением ситуации;
· учащиеся научатся оценивать правильность выполнения учебных задач;
· у учащихся будет сформирована способность анализировать свои действия.  

 Личностные результаты:

· у учащихся будет  сформирована способность к самооценке и рефлексии;
· учащиеся научатся  критически переносить неудачи и поражения;
· у учащихся  будет сформировано чувство  ответственности и самодисциплины.


Оборудование:доянг (специальное напольное покрытие для занятий таэквон-до), спорт инвентарь.


Ход занятия

	Этап урока
	Время
в мин.
	Деятельность педагога
	Деятельность учащихся

	1.Организационный момент


	3 мин.
	1.1. Даёт команду на построения учащихся. 
1.2. Приветствие учащихся. 
1.3. Сообщение  темы занятия, цели и задач.  


	1.1 Построение.
1.2. Приветствие педагога.
1.3.Концентрируют внимание.


	2. Подготовительная часть занятия (актуализация знаний и умений)











	15 мин.










	2.1. Вопросы учащимся
1 вопрос учащимся: «Что необходимо  делать всегда на тренировочном занятии перед практическим закреплением  приёмов, которые мы освоили с вами на прошлом занятии?»
2 вопрос учащимся: Какие упражнения подготовят организм к физической нагрузке?
3 вопрос  учащимся: «Какие упражнения относятся к разминке?
4 вопрос  учащимся: «Сколько всего упражнений на растяжку  вы должны выполнить?»
5 вопрос  учащимся: «Какое значение для организма имеют растягивающие упражнения?»

2.2.Педагог даёт команду на выполнение разминки.




























2.3. Педагог даёт команду на выполнение растягивающих упражнений.






	 2.1.Ответы учащихся на вопросы педагога:
 ответ одного из учащихся на 1 вопрос педагога : «Необходимо  подготовить мышцы и суставы нашего  организма к предстоящей  физической  нагрузке». 
 ответ одного из учащихся на 2 вопрос педагога:  «Упражнения относящиеся к разминке и растягивающие упражнения».
 ответ учащихся на 3 вопрос педагога: «Круговые движения предплечьем, круговые движения руками вперед,повороты, наклоны туловища вперед, назад, в стороны, наклоны на правую, левую ноги, махи левой, правой ногой, разминка кистей, разминка коленного сустава, круговые движения внутрь, наружу, разминка стопы.» 
 Ответы учащихся на 4 вопрос педагога: « К растяжке относится 14 упражнений (называют упражнения).
[bookmark: _GoBack] Ответы учащихся на 5 вопрос педагога: упражнения на растягивание приносят кратковременную и долговременную пользу. Растягивания увеличивают диапазон движений в суставах, облегчают движения мышц, усиливают кровоснабжение мягких тканей. Эти изменения помогают в предотвращении повреждений. Долговременная польза заключается в лучшем функционировании всего тела.
2.2. Учащиеся выполняют разминку: 
-медленные, плавные круговые движения головой в каждую сторону по 4-5 раз
-круговые движения предплечьем к себе и от себя по 6-8 раз
-круговые движения руками вперед- назад по 6- 8 раз,
-повороты, наклоны туловища вперед, назад, в стороны по 6- 8 раз,
-наклоны вперед (ногу на барьер, стараться достать носки) по 6- 8 раз,
на правую, левую ноги по 6- 8 раз,
-махи левой, правой ногой по 10- 15 раз,
-разминка кистей- круговые движения вперед, назад по 6- 8 раз,
-разминка коленного сустава- круговые движения внутрь, наружу по 6- 8 раз,
-разминка стопы- прыжки со скакалкой со сменой ног, на обе ноги  по 6-8 раз

2.3. Учащиеся выполняют растягивающие упражнения: 
1. И.П. Ноги на две ширины плеч. Наклоны к правой ноге, в середину, к левой – 5 раз;
2. Выпады в стороны (применяя различные положения таза) – 5 раз;
3. Покачивание вниз на одной ноге -5 раз;
4. Переходы с ноги на ногу (стопы остаются на месте) -5 раз;
5. И.П. “Полубабочка”, покачивания одной ноги к полу- 5 раз;
6. И.П. сед колено к плечу. Выпрямление ноги вверх, покачивания.
7. И.П. сед ноги вперёд. Наклоны вперёд (все варианты: наклон прямо, локтём к противоположной стопе, наклон руки в замок) – 5 раз;
8. И.П. сед ноги вперёд. Статические наклоны вперёд; 
9. «Бабочка»: покачивание, наклоны -5 раз; 
10. И.П. сед ноги врозь. Наклоны к правой, в середину, к левой -5 раз;
11. И.П. сед ноги врозь. Статические наклоны к правой, ( левой) ноге (все варианты: наклоны прямо, скрестно, за ногу);
12. И.П. сед ноги врозь. Наклоны в середину из положения руки “за голову”; покачивание вверх – вниз (скручивания вправо-влево) -5 раз;
13. И.П. сед ноги врозь. Статические наклоны в середину (все варианты: руки вперёд, руки в стороны, руки за голову);



	2.2. Разминка





























	
























	
	

	3.Основная часть занятия
	17 мин



































	3.1. Педагог ещё раз акцентирует внимание учащихся на  задаче  сегодняшнего занятия:  практическая отработка способов атаки противника в соревновательном спарринге.
3.2 Вопрос  учащимся: назвать основные действия  таэквондиста во время атаки противника.




























3.3. Педагог даёт команду на построение учащихся парами  н  выполнение атакующих действий руками и ногами; называет учащегося, который будет выполнять на уроке функцию помошника педагога.

3.4. Во  время выполнения упражнений педагог  снимает  на смартфон выполнение упражнений руками и ногами  каждым учащимся.


	3.1 Учащиеся концентрируют внимание на поставленной задаче.

3.2. Ответы учащихся на 1  вопрос  педагога: «Удары ногами и руками (называют их на корейском языке :
· удары руками: баро джириги - прямой удар
бандэ джириги - обратный (разноименный) удар;
двитджибо джириги - перевернутый удар;
сево джириги - вертикальный удар;
бакдаль джириги - удар "крюк";
нэрё тэйриги - удар сверху вниз;
сун сонкут тульги - удар кончиками пальцев, ладонь вертикально;
опун сонкут тульги - удар кончиками пальцев; ладонь горизонтально тыльной частью вверх;
· удары ногами: апча оллиги - мах вперед;
ёпча оллиги - мах в сторону;
двитча оллиги - мах назад;
сазон ч а оллиги - скрестный мах;
бидуро ча оллиги - мах наружу;
ча доллиги - круговой мах;
апча бусиги - удар вперед;
ёпча джириги - удар в сторону (боковой удар);
доллё чаги - круговой удар;
ёп доллё чаги - боковой круговой удар;
гуро чаги - удар захлестом голени наружу;
нэрё чаги (ануро, бакуро) - удар сверху вниз (замахом внутрь, замахом наружу);
коккени чаги - вариант нэрё чаги, выполняется с прямого замаха.

3.3.   Учащиеся выполняют команду педагога: строятся парами  и начинают отработку  упражнений руками  и ногами под руководством одного из учащихся (на практических занятиях каждый из учащихся по очереди выполняет функцию  помошника педагога: называет упражнение, которое должны учащиеся одновременно отрабатывать).

	4. Заключительная часть занятия  (закрепление)
	5 мин.
	4.1.Помошник педагога даёт команду на окончание работы в парах и построение для выполнения расслабляющих упражнений и упражнений по дыхательной гимнастике.
	4.1.Расслабляющие упражнения:  Упражнение на расслабление мышц ног и рук . 
4.2. Дыхательная гимнастика 
Вдох глубокий, задержка дыхания на 2-3 секунды, продолжительный выдох, задержка дыхания на 2-3 секунды, 6-8 раз.


	5. Подведение итогов урока
	3мин
	5.1. Педагог благодарит помошника за  оказанную помощь в проведении занятий  и  учащихся за совместное сотрудничество. Далее,  анализирует практическую  работу учащихся в целом на  занятии (что получилось  хорошо при выполнении упражнений, что не получилось, на что следует обратить внимание). 
	5. 1.Учащиеся концентрируют внимание на анализе их работы на занятии.

	6. Домашнее задание.
	2 мин.
	6.1. Педагог напоминает,  что снятое видео будет выложено на странице педагога на сайте Центра. Каждый учащийся обязан просмотреть  это видео, найти собственные ошибки в выполнении упражнений, зафиксировать их в корректирующем дневнике, отработать,  как следует  дома. На следующее занятие корректирующие дневники сдать!
6.2. Педагог прощается с учащимися с напутственными словами: «До свидания, до встречи на следующем занятии, успехов в отработке упражнений».
	6.1. Учащиеся концентрируют внимание на домашнем задании. По  желанию сбрасывают снятое видео педагогом себе на флэшку. 
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