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Orientari metodice de intocmire a planurilor de pregiitire

Insusirea elementelor si procedeelor tehnice de atac, aparare si contraatac, precum si transformarea

lor in deprinderi si priceperi motrice perfectionate, constituie problema fundamentala a metodici in
taekwondo wt. Acestui proces, din punct de vedere didactic, i sunt caracteristice etape metodice clare
(initiere, consolidare si perfectionare), si o esalonare a exercitiilor metodice in concordantd cu
principiile instruirii astfel, in final sa raspunda sarcinilor pedagogice propuse.

Pe scurt, in vederea intocmirii planurilor de pregatire cadrele didactice trebuie sa tina cont de

urmatoarele aspecte, esalonate in ordine crescatoare:

L §
L §

exerciti metodice de predare a elementelor si procedeelor tehnice cu accent pe punctele “cheie”;
actiunile tehnice se vor executa in forma globala la viteza redusa si de pe loc, elevul avand astfel
posibilitatea sa se concentreze asupra fiecarui detaliu, iar cadru didactic sa observe si sa corecteze
mai usor greselile;

exersarea actiunii tehnice de pe loc la nivel mediu (momtong) ulterior la nivel inalt (ulgul) si/sau
jos (arae), daca este cazul;

exersarea actiunii tehnice din deplasare, prima data din pozitia Ap Seogi, la nivel mediu si dupa
nalt, ulterior din poziti mai dificile (Ap Gubi, Juchum Seogi, DwitGubi, etc.,) la nivel mediu si
dupa inalt; daca este cazul prin intoarcere, 180°, 360°, etc.,;

inlantuirea de tehnici se va face de pe loc cu acelasi tip de tehnica;

inlantuirea de tehnici din deplasare tot de acelasi tip, initial prin Tnaintare, ulterior dupa ce se
stapaneste miscarea se realizeaza si pe retragere;

inlantuirea de tehnici diferite de pe loc;

inlantuirea de tehnici diferite din deplasare, initial prin Tnaintare, ulterior dupa ce se stapaneste
migcarea se realizeaza si pe retragere;

exersarea actiunilor tehnice la palete de pe loc, la nivel mediu;

exersarea actiunilor tehnice la palete de pe loc, la nivel inalt;

exersarea actiunilor tehnice la palete, cu deplasare inainte pe lungimea salii, prima data la nivel
mediu dupa nivel nalt si ulterior combinat le cele doud nivele de lucru sau trei;

exersarea actiunilor tehnice la palete precedate de un pas pe retragere, prima data la nivel mediu
dupa nivel inalt si ulterior din intoarcere;

exersarea actiunilor tehnice la palete, cu deplasare pe retragere in lungimea salii, prima data la
nivel mediu dupa nivel Tnalt cu acelasi tip de tehnica iar ulterior combinat le cele doua nivele de

lucru sau trei si mai multe actiuni tehnice combinate;
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CAPITOLUL 1

EXERCITII PENTRU PREGATIREA ORGANISMULUI
iN VEDEREA SUSTIERII UNOR SOLICITARI SPECIFICE
SPORTULUI TAEKWONDO WT

Tn acest capitol sunt addugate 0 serie de exercitii suplimentare, marcate prin "> ”, ce

completeaza in mod esential nevoia unei pregatiri complexe.

1.1. Exercitii pe loc realizate cu propriul corp

* Exercitiul 1. Inclinare laterald a capului stanga-dreapta

[ u

a) b)

Exercitiul 2. Flexie si extensie la nivelul gatului

Exercitiul 3. Rotatie laterald a capului stinga-dreapta
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b)

\
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Exercitiul 5. Rasucirea incheieturii palmei spre interior §i exterior
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Exercitiul 8. Miscare circulara-laterald, cu mentinerea flexiei la nivelul cotului, in ambele sensuri anterior-
posterior

k%\\ﬂ/

a)
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Exercitiul 9. Miscare circulara in plan frontal, de sus in jos si de jos in sus

A b i B

Exercitiul 10. Rotire la nivelul articulatiei palmelor in ambele sensuri

Exercitiul 12. Inclinare laterald stanga-dreapta
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* Exercitiul 13. Extensia trunchiului spre inapoi

a) b)

Exercitiul 14. Aplecat cu ducerea manii la piciorul opus, alternativ stanga-dreapta

Exercitiul 16. Mentinerea pozitie 5-7 secunde, stdnga-dreapta
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Exercitiul 17. Mentinerea pozitiei cu presiune pe cot, stanga-dreapta

H/{?“ “I
W, :“:: )

* Exercitiul 18. Tragere si mentinere, stinga-dreapta

b)

Exercitiul 19. Pentru marirea efectului inclinarea laterald se continud cu tragerea de mdna opusa si se

mentine
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Exercitiul 23. Ducerea umdrului catre genunchiul opus, spatele drept, cu mentinerea pozitiei 5-7 secunde
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* Exercitiul 24. Tmpingerea cu antebratele cdtre exterior I nivelul genunchilor, avand bazinul cdt mai jos

posibil

a) b)

Exercitiul 25. Fandare stinga-dreapta

a)

* Exercitiul 26. Fandare stanga-dreapta, cu sprijin pe palme

s}

* Exercitiul 27. Fandare cu sprijinirea coatelor pe saltea
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* Exercitiul 28. Flexie fortatd a soldului, alternativ stinga-dreapta

* Exercitiul 29. Ridicare genunchiului in lateral cu mentinere, alternativ stanga-dreapta

V

e ‘/ ’i

(S

b)

* Exercitiul 31. Fandare laterald cu palmele in interior; 2-4 repetitii progresive, alternative
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* Exercitiul 32. Sprijin pe genunchi cu mentinerea presiunii pe talpd

* Exercitiul 33. Fandare de pe genunchi cu prinderea talpii

* Exercitiul 34. Fandare normald ulterior de pe genunchi cu presiune asupra soldului cdtre inainte

* Exercitiul 35. Din sprijin pe genunchi si talpd ducerea palmelor cdtre tavan urmatd de presiunea cotului
pe genunchi pentru a forta rotatia trunchiului, stinga-dreapta
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* Exercitiul 37. Controlul acestui exercitiu se realizeazd cu ajutorul bratelor

* Exercitiul 38. Flexia genunchiului cu mentinerea presiunii pe talpd catre saltea, stangul-dreptul

* Exercitiul 39. Din culcat flexia genunchiului drept si mentinerea acesteia cu ajutorul mdinilor si deplasare
laterald dreapta-stanga
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* Exercitiul 40. Din culcat flexia genunchiului stang si mentinerea acesteia cu ajutorul mdinilor si deplasare
laterala stanga-dreapta

* Exercitiul 41. Din culcat ridicarea piciorului si ducerea acestuia in lateral cdtre mdna opusd, alternativ
stnga-dreapta

* Exercitiul 43. Ruldri pe spate
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d)
Exercitiul 45. De pe genunchi intinderi in fata, lateral stanga-dreapta

* Exercitiul 46. Sprijin cu palmele pe talpi cu privirea orientatd spre tavan

Exercitiul 47. Pe genunchi se preseaza bazinul in jos
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b)
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Exercitiul 51. Miscare circulard asupra gleznei
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* Exercitiul 54. Mentinerea genunchiului la piept

* Exercitiul 56. Ducerea membrelor pe saltea confortabil si intoarcere spre inapoi; 2-4 repetitii progresive,
alternative
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Exercitiul 57. Intindere musculard; 2-4 repetitii progresive, alternative

b)
Exercitiul 58. Tntindere, 2-4 repetitii progresive, alternative

Exercitiul 59. Tntindere, 2-4 repetitii progresive, alternative

Exercitiul 60. Intindere cu mentinerea genunchiului jos, 2-4 repetitii progresive, alternative

Exercitiul 61. Tntindere, 2-4 repetitii progresive, alternative

g

Exercitiul 62. Intindere si rotatia trunchiului spre inapoi, 2-4 repetitii progresive, alternative





