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1.Целевой раздел
1.1.Пояснительная записка

ДООП«Тхэквондо»разработанана основании нормативныхправовыхактов:
1.

2.

З.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

1 Федеральныйзакон РоссийскойФедерацииот 29 декабря2012 г. N2 273-ФЗ «Об
образованиив РоссийскойФедерации»;
РаспоряжениеПравительстваРоссийскойФедерацииот 31 марта

2()22 г. 678-р
«Концепцияразвитиядополнительного образованиядетейдо 2030 года»;
ПриказМинистерствапросвещенияРФ от 27 июля 2022 г. N 629 «Об утверждении
Порядкаорганизации и осуществления образовательнойдеятельности по

дополнительным общеобразовательнымпрограммам»;
ПриказФедеральнойслужбыпо надзорув сфереобразованияи науки от 14.08.2020
г. N2 831 «Об утверждениитребованийк структуре официальногосайта
образовательнойорганизации в информационно-телекоммуникационнойсети

«Интернет»и форматупредставленияинформации»;
ПриказМинтрудаРоссии от 22 сентября2021 г. 652н «Об утверждении
профессиональногостандарта«Педагогдополнительного образованиядетейи

взрослых»
Постановление Главного государственногосанитарного врача Российской
Федерацииот 28.09.2020 г. N228 «Об утверждениисанитарныхправил СП
2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологическиетребованияк организациям
воспитания и обучения, отдыха и оздоровлениядетейи молодежи»;
ПисьмоМинистерстваобразованияи науки РоссийскойФедерацииот 18.11.2015 г.
N2 09-3242 «О направлении информации»(вместе с «методическими
рекомендациями по проектированию дополнительных общеразвивающих
программ(включая разноуровневыепрограммы)»;

<<РаспоряжениеминистерстваобразованияСахалинскойобластиот 16.09.2021 лг2

З.12-1170-р «Об утвержденииметодических рекомендацийпо структурированиюи

реализациидополнительных общеобразовательныхобщеразвивающихпрограмм»;
.УставМАОУ СОШ N21 городаЮжно-Сахалинска;

10. «Положениеоб организациии осуществленииобразовательнойдеятельности по

дополнительным общеобразовательнымпрограммам»локальный акт МБОУ СОШ
от 16.05.2022г

Направленностьпрограммы:физкультурно-спортивная
Уровеньпрограммы:базовый
Актуальность:Современныеобучающиесянуждаютсяв поддержке, направленной

на развитиеих двигательных навыков, укреплениюздоровья и формированиенавыков

здоровогообразажизни и спортивногомастерства, морально-волевыхкачеств и системы

ценностейс приоритетомжизни и здоровья.
Роль физическоговоспитания в учебныхзаведениях особенновозрастаетв

настоящее время в условиях большогопотока научной, технической и экологической
информации.Современнаясоциально-психологическая и экологическая ситуациятребует
большого напряжения моральных и физическихсил. Систематические занятия

физическойкультуройи спортомспособствуютвсестороннемугармоничномуразвитию
личности. Одним из направленийфизическойподготовки обучающихсяявляется

популярныйв молодежнойсредевид восточного единоборства
-

тхэквондо.

Регулярноевыполнение физическихупражненийдаёт зарядэнергиии улучшает
настроение, что способствуетувеличениюработоспособности.

Отличительнымиособенностямипрограммы является акцент на организацию
воспитательной работы, создание ситуации успеха, использования личностно-

развивающих, воспитательных технологий в процессеработыс обучающимися, а также
на психологическуюи восстановительнуюподготовкутхэквондистов

з



Программныйматериалобъединенв целостнуюсистему поэтапной спортивной
подготовки и воспитательнойработы.

Адресатпрограммы: программаактуальна для обучающихся9-13 лет, не

имеющих отклонений в здоровье.Численный состав группы 10-12 человек —Модуль
«Основной модуль для обучающихся9-13 лет», 5-8 человек — Модуль«Усиленные
тренировки»

Формаобучения:очная

Тип организации занятий. В рамкахреализациипрограммы предусматриваются
аудиторныеи внеаудиторныеспособыорганизациизанятий.

Формыорганизации занятий: практические занятия, учебныеигры, беседы,

учебно-тренировочныезанятия.

Методыобучения:словесные (рассказ, беседа, диалог), наглядные (демонстрация,
показ), практические(игровой; соревновательный;круговсйтренировки.)

Объем программы: 238 часа.

Программаразделенана два модуля: «Основноймодульдля обучающихся9-13 лет»
(6 часов) -204 часа, и «Усиленныетренировки»(1 час) — 34 часа

Срокреализации: 1 год
Режим занятий:
«Основной модульдля обучающихся9-13 лет» - З раз в неделю занятия по 2

академических часа (с 10 минутным перерывоммежду занятиями). Академическийчас
равен

4() мин.
1 раз в неделю 1 академическийчас.Модуль«Усиленные тренировки» -

Академическийчас равен40 мин

Цель:приобщениеобучающихсяк здоровомуобразужизни и систематическим

занятиям физкультуройчереззанятия тхэквондо.

Задачи:
Обучающие:

-развиватькомпетентности обучающихсяв спортивномединоборстветхэквондо

формироватьнавыки на уровне практическогоприменения в соревновательной
деятельности;
-

развиватьпознавательныйинтересобучающегося,расширениеего информированности
в области современныхспортивныхединоборств, обогащениенавыками общенияи
приобретениеуменийсовместнойдеятельности в процессезанятий тхэквондо.

Развивающие:
формироватьпотребностьв занятиях спортоми ведении здоровогообразажизни;

-

развиватьдвигательные качества: гибкость, ловкость, скорость, силу, выносливость;
эффективноститеоретическойподготовленности,оптимальной-

достигнуть
технических и тактических действий;
предусматриваетдостижение повышенного уровня подготовленности в тхэквондо,

позволяющийобучающимсявыступать на соревнованияхразличного (вплоть до
международного) уровня в соответствующих возрастныхгруппах (младшие юноши,

юноши, юниоры).

Воспитательные:
—

развиватьэмоционально-волевуюсферыобучающихся;
сформироватьотношения к себе и окружающим (чувства товарищества, личной

ответственности, доброжелательностии др.);
-

сформироватьподдержкусобственногочувства чести и самолюбия;
-

сформироватьспособностьсокращениявременина принятиеволевых решений;
-

увеличитьустойчивостьволевых состояний(волевую выносливость);
- увеличить степень самостоятельности.
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Планируемыерезультаты:
МетапреДметные:

развитиеосновных физическихкачеств (гибкости, быстроты, силы, координации,
выносливости) и базирующихсяна них способностяхи их гармоничноесочетание
применительнок спецификезанятийизбраннымвидом спорта;

укрепление здоровья, повышение уровня физическойработоспособностии

функциональныхвозможностейорганизма, содействиегармоничному физическому
развитию, воспитанию личностных качеств и нравственныхчувств (коллективизм,

взаимопомощь).

ПреДметные:
- повышение уровняспециальнойфизическойи функциональнойподготовленности;
- овладение основами техники и тактики в избранномвиде спорта;
- приобретениесоревновательногоопыта путемучастияв спортивныхсоревнованиях;
-

развитиеспециальных физических(двигательных) и психических качеств;
- освоение соответствующихвозрасту, полу и уровнюподготовленности занимающихся

тренировочныхи соревновательныхнагрузок;
предусматривает достижение повышенного уровня подготовленности в тхэквондо,

позволяющийобучающимсявыступать на соревнованиях различного (вплоть до
международного) уровня в соответствующихвозрастныхгруппах (младшие юноши,

юноши, юниоры).

Личностные:
удовлетворение познавательного интереса обучающегося, расширение его

информированностив области современныхспортивных единоборств, обогащение
навыками общенияи приобретениеуменийсовместнойдеятельности в процессезанятий
тхэквондо.

-

сформироватьотношения к себеи окружающим (чувства товарищества, личной
ответственности, доброжелательностии др.).

-

развитиеустойчивостиволевых состояний (волевую выносливость);
-

увеличениестепени самостоятельности.

2. Содержательныйраздел
2.1.Учебный план

п/п
Названиеразделов, тем

«Основноймодульдляобучающихся9-13
лет»

Общаяфизическаяподготовка

5

Количествочасов
Всего Теорети

50

ческие

знания

5

Практич
еские
знания

45

Форма
аттестац
ии/контр

оля

Метод
педагогич

еского

наблюден



1.1
1.2
1.3
1.4

1.5
2.

З.
4.

5.

2

З

4

Общеподготовительныеп ажнения

Обще азвивающие ражнения
Обще азвивающие ажнения с п едметами
Уп ажнения на гимнастических сна ядах
Подвижныеи спо тивные игры
Специальнаяфизическаяподготовка
Психологическаяподготовка
Технико-тактическаяподготовка

Контрольно-переводныеиспытания

Всего часов «Основноймодульдля
об ающихся 9-13 лет»

МОДУЛЬ«Усиленныетрени овки»

Специальнаяфизическаяподготовка
Психологическаяподготовка
Технико-тактическаяподготовка

Конт ольно-пе еводные испытания

Всего часов «Усиленные ени овки»

ВсегоДООП «Тхэквандо»

10

10

10

10

10
50

10

87

7

204

5

З
23

34
238

1

1

1

1

5

10

20

1

4

24

9

9

9

9
9

50
5

78

7

184

5

2

20

зо
214

Метод
педагогич

еского

наблюден
ия.

Входящая
диагности

ка

тестирова
ние по

ОФП

Метод
педагогич
еского

наблюден
ия.

2.2. Содержаниеучебнойпрограммы
1.06щая физическаяподготовка
1.1 .Общеподготовительныеупражнения
Теория:Общеепонятие о строевыхупражнениях и командах.

Практика:Строевыеупражнения. Действияв строю, на месте и в движении:
рапорт, приветствие, расчетна месте, повороты, перестроения, размыканияи смыкания,

переменанаправлениядвижения, остановка во времядвижения шагом и бегом, переходс
шага на беги с бегана шаг, изменение скоростидвижения.

Ходьба.Обычная, спиной вперед, боком;на носках, пятках, наружнойстороне
стопы, внутреннейсторонестопы; в полуприседе, приседе;ускоренная;спортивная; с
выпадами; на коленях, на четвереньках;перекатамис пятки на носок; приставнымшагом в

одну и другую сторону.
Бег.Обычный, с изменением направления, спиной, боком;с высоким подниманием

бедра,захлестом голени, прямыминогами вперед, приставнымшагом.
Прыжки.В длину и высоту с места и с разбега;на однойи двух ногах; со сменой

положения ног; с однойноги на другую; с двух ног на одну; с однойноги на две.
Метания.Теннисногомяча впередиз-за головы, из положения рукивнизу, от груди;

назад.
Лазание/ползание. Переползанияна гимнастическойскамейкевперед, назад; на

четвереньках;на коленях вперед, назад, влево и вправо.с поворотомна 360 градусов;
«змейкой».

1.2.06щеразвивающие упражнения
Теория:Актуальностьзанятий спортом, ведение здоровогообразажизни,

укреплениездоровья.
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Практика:Упражнениядля плечевого пояса. Одновременные,попеременныеи
последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах (сгибание,
разгибание, отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговыедвижения);
сгибаниерукв упорележа.

Упражнениядля туловища. Упражнениядля формированияправильнойосанки:
наклоны вперед, назад и в стороны из различных исходных положений и с различными
движениями руками.Круговыедвижения туловищем.Прогибаниялежа лицом вниз с

различнымиположениями и движениями руками и ногами.

Упражнениедля ног. В положении стоя приседанияна двух и на однойноге,
выпады с дополнительными пружинистыми движениями, различныепрыжки на однойи
двух ногах на месте и в движении.

1.3.06щеразвивающие упражнения с предметами
Теория:Разъясненияправилбезопасности, правил личной гигиены спортсмена,

объясненияправильности выполнения технического действияупражненийи подводящие
упражненияк этомудействию.

Практика:Со скакалкой.Прыжкина однойи двух ногах с вращениемскакалки
вперед, эстафетысо скакалками.

С гимнастическим мячом. Броскии ловля мяча из положений сидя, стоя, лежа

однойи двумяруками;ловля мяча, отскочившего от стенки;перебрасываниямяча на ходу
и прибеге;метание мяча в цель (мишень) и на дальность (соревновательного характера).

С набивныммячом (вес мяча от 1 кг до 2 кг). Подниманиемяча вверх,
подкидывание мяча с хлопками спереди и сзади, передачамяча вокруг туловища,
перекидываниемяча с однойрукина другую, доставание мячом лопаток, перекидывание
мяча партнеру:снизу, из-за головы, от груди, от плеча однойрукой;ловля мяча двумя
руками.

1.4. Упражненияна гимнастических снарядах
Теория:Техника выполнения основных упражненийПодготовкамест занятийи

меры предупреждениятравм
Практика:На гимнастической скамейке.Упражненияна равновесие— в стойке на

однойноге махи другойногой;вращение рук в различныхнаправлениях;вращение
туловища;прыжки на двух ногах, с однойна другую, на однойноге с поворотомна 90

градусов;проползаниепо скамье на животе, боку.
На гимнастической стенке. Передвижениеи лазание с помощью ног; подтягивания

на верхнейрейкев висе лицом к стенке; одновременныйи попеременныйподъем ног в
висе на верхнейрейке;махи ногами с максимальнойамплитудой.

На перекладине.Подтягиванияна перекладинеобычным хватом сверхуи хватом

снизу.
1.5.Подвижные и спортивные игры
Теория:Понятие, значение и характеристикаподвижных игр; классификация

подвижных игр: элементарныеподвижные, спортивные.
Практика:Подвижные игры и эстафеты.Игрыс элементами бега, прыжков,

лазания, ползания, метанийи кувырков, направленныена воспитание физическихкачеств,
а также на тренировку внимания. Комбинированныеэстафеты.Примерыигр:(«Космонавты», «Карасии щука», «Белыемедведи», «Совушка», «ДваМороза»,«Волкиво

рву» и т.д.
2.Специальная физическаяподготовка

Практика:Гибкость. различные комплексы упражнений:упражненияв парах с
использованием усилийпартнера, упражненияна шведскойлестнице, различные виды
махов (прямой, в сторону, назад, круговыемахи), шпагаты (продольный, поперечный).

Сила. Медленныевыполнения ударовногами с удержаниемв конечной фазе
удара, выполнение ударовногами в сочетании с приседаниями, отжимания на кулаках.
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Выполнениеударовс использованием внешних сопротивлений(жгуты, экспандеры, в

воде).

Двигательно-координационныеспособности. Выполнение ударов ногами с

изменением направления на 180 градусов(упражнения выполняются по трое), удары с

вращением на 360 градусов (момдолё-чаги, фуре-чаги) количество раз за единицу
времени.

Упражненияна укреплениестопы. Прыжкисо скакалкой, прыжки через
препятствие, прыжки в длину (на однойи на двух ногах), выполнение степов, темповый
доле-чаги за единицувремени(одной ногой, двумя ногами поочередно, с изменением

уровнявысоты), налё-чаги (двойной удар в прыжке)

З.Психологическаяподготовка
Теория:Требованиярегулярного посещения занятий. Четкое выполнение

требованийтренера-преподавателя.Воспитание дисциплинированности, трудолюбия.
Преодолениетрудностейво времяизучения упражнений.техники и тактики тхэквондо.

Спаррингии выполнение пхумсэ при зрителях. Идеомоторнаятренировка.Воспитание
чувствапатриотизма.

4. Технико-тактическая подготовка

Теория:Самостраховка, ее значение в повседневнойдеятельности и в спорте.
Техника безопасности. Анатомическое и практическое обоснование техники

самостраховки.Способысамостраховкина соревнованиях.Названия вновь изучаемых
ударов, классификацияприставок относительно ударныхповерхностейи формыудара
(прямолинейный, хлесткий, круговой). Биомеханика ударов. Биомеханика блоков.
Анатомическое и практическоеобоснованиетехники блоков. Биомеханика и темповая

характеристикаконтратакипосле блока.
Практика:
Бельтпояс !О-Йгып

Стойки: моа-соги, наранхи-соги, дюмби-соги, ап-соги, чучум-соги.
Блоки: аре-макки, момтон-макки, ольгуль-макки.
Ударыруками: момтон-тириги, ольгуль-тириги.
Ударыногами: ап-чаги, ап-оллиги.

Передвиженияв стойках: ап-соги на 3-5 шагов.

Белый пояс 9-й гып

Стойки: моа-соги, наранхи-соги, дюмби-соги, ап-соги, чучум-соги.
Блоки: аре-макки, ольгуль-макки, момтон-макки из стойкиап-соги.

Ударыруками: момтон-тириги, ольгуль-тиригииз стоек: чучум-соги, ап-соги

Ударыногами: ап-чаги из стойкиап-соги.

Передвиженияв стойках: ап-соги на 3-5 шагов с блокамии ударамирукойи ногой.
Изучение:

Стойки: ап-куби, тыд-куби.
Ударыногами: доле-чаги.

Желтый пояс 8-й гыц
Стойки: моа-соги, наранхи-соги, дюмби-соги, ап-соги, ап-куби, чучум-соги.
Блоки: аре-макки, ольгуль-макки, момтон-макки из стоек: ап-соги, ап-куби.
Ударыруками: момтон-тириги, ольгуль-тиригииз стоек: чучум-соги, ап-соги, ап-куби(1,
2, З удара).

Ударыногами: ап-чаги, доле-чаги из стоек: ап-соги, ап-куби;
Передвиженияв стойках: на 3-5 шагов с блокамии ударамирукойи ногой.

Изучение:
Стойки: тыд-куби.
Ударыногами: ёп-чаги.
Блоки: хансонналь-момтон-бакат-макки, сонналь-момтон-макки.

Пхумсэ:тэгук «Ильтянг».
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Степы: степ подскоком вперед, степ подскоком назад, смена стойкипрыжком.
Желтый пояс 7-Й

Стойки: моа-соги, наранхи-соги, дюмби-соги, ап-соги, ап-куби, чучум-соги.
Блоки: аре-макки, ольгуль-макки, момтон-макки из стоек: ап-соги, ап-куби;хансонналь-
момтон-бакат-макки, сонналь-момтон-макки из стойкитыд-куби.
Ударыруками: аре-тириги, момтон-тириги, ольгуль-тиригииз стоек: чучум-соги, ап-

соги, ап-куби(1, 2, З удара).

Ударыногами: ап-чаги, доле-чаги, ёп-чаги из стоек: ап-соги, ап-куби.
Передвижениев стойках: на 3-5 шагов с блокамии ударамирукойи ногой.
Степы: степ подскоком вперед, степ подскоком назад, смена стойкипрыжком.

Изучение:
Стойки: тыд-куби.
Блоки: момтон-кодоро-макки, момтон-ан-макки.

Ударыногами: тыд-чаги.

Пхумсэ:тэгук «Ильтянг», тэгук «Идянг».Одношаговыйспарринг:Атака:момтон-тириги—

Защита:момтон-макки — Контратака:момтон-тириги.Атака: ольгуль-тириги— Защита:
ольгуль-макки — Контратака:момтон-тириги.

5.Контрольно-переводные испытания

Практика:СдачанормОФП, СФП, Участиев соревнованияхразличногоуровня.

Модуль«Усиленныетренировки»
1.Специальная физическаяподготовка

Практика:Гибкость. различные комплексы упражнений:упражненияв парахс
использованием усилийпартнера, упражнения на шведскойлестнице, различные виды
махов (прямой, в сторону, назад, круговыемахи), шпагаты (продольный, поперечный).

Сила. Медленныевыполнения ударовногами с удержаниемв конечной фазе
удара, выполнение ударов ногами в сочетании с приседаниями, отжимания на кулаках.
Выполнениеударов с использованием внешних сопротивлений(жгуты, экспандеры, в
воде).

Двигательно-координационныеспособности. Выполнение ударов ногами с

изменением направленияна 180 градусов(упражнения выполняются по трое), удары с

вращениемна 360 градусов (момдолё-чаги, фуре-чаги) количество раз за единицу
времени.

Упражненияна укреплениестопы. Прыжкисо скакалкой, прыжки через
препятствие, прыжки в длину (на однойи на двух ногах), выполнение степов, темповый
доле-чаги за единицувремени(одной ногой, двумя ногами поочередно, с изменением

уровнявысоты), налё-чаги (двойной ударв прыжке)
2. Психологическаяподготовка
Теория:Воспитаниеморально-волевыхкачеств в процессезанятий ТХЭКВОНДО:

патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства
коллективизма и ответственности, уважения к старшим, смелости, выдержки,
решительности, настойчивости.Поведениеспортсмена -

тхэквондиста. Спортивнаячесть.

Культура
- и интересытхэквондиста.

Практика:Развитие личности спортсмена.Формированиеинтеллектуальныхи
эмоциональных качеств. Положительныепримеры ведущих спортсменовв спорте, учёбеи
жизни.

З.Технико-тактическаяподготовка
Теория:Самостраховка, ее значение в повседневнойдеятельности и в спорте.

Техника безопасности. Анатомическое и практическое обоснование техники

самостраховки.Способысамостраховкина соревнованиях.Названиявновь изучаемых
ударов, классификацияприставокотносительно ударныхповерхностейи формыудара
(прямолинейный, хлесткий, круговой). Биомеханика ударов. Биомеханикаблоков.
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Анатомическое и практическое обоснованиетехники блоков.Биомеханикаи темповая

характеристикаконтратакипосле блока.
Практика:
Бельтпояс (()-й гыц

Стойки: моа-соги, наранхи-соги, дюмби-соги, ап-соги, чучум-соги.
Блоки: аре-макки, момтон-макки, ольгуль-макки.
Ударыруками: момтон-тириги, ольгуль-тириги.
Ударыногами: ап-чаги, ап-оллиги.

Передвиженияв стойках: ап-соги на 3-5 шагов.

Бедуйпояс 9-й гып

Стойки: моа-соги, наранхи-соги, дюмби-соги, ап-соги, чучум-соги.
Блоки: аре-макки, ольгуль-макки, момтон-макки из стойкиап-соги.
Ударыруками: момтон-тириги, ольгуль-тиригииз стоек: чучум-соги, ап-соги

Ударыногами: ап-чаги из стойкиап-соги.
Передвиженияв стойках: ап-соги на 3-5 шагов с блокамии ударамирукойи ногой.

Изучение:
Стойки: ап-куби, тыд-куби.
Ударыногами: доле-чаги.

Желтыйпояс 8-й гощ
Стойки: моа-соги, наранхи-соги, дюмби-соги, ап-соги, ап-куби, чучум-соги.
Блоки: аре-макки, ольгуль-макки, момтон-макки из стоек: ап-соги, ап-куби.
Ударыруками: момтон-тириги, ольгуль-тириги из стоек: чучум-соги, ап-соги, ап-куби(1,2, З удара).

Ударыногами: ап-чаги, доле-чаги из стоек: ап-соги, ап-куби;
Передвиженияв стойках: на 3-5 шагов с блокамии ударамирукойи ногой.

Изучение:
Стойки: тыд-куби.
Ударыногами: ёп-чаги.
Блоки: хансонналь-момтон-бакат-макки, сонналь-момтон-макки.

Пхумсэ:тэгук«Ильтянг».
Степы: степ подскоком вперед, степ подскоком назад, смена стойкипрыжком.

Желтый пояс 7-й гуц
Стойки: моа-соги, наранхи-соги, дюмби-соги, ап-соги, ап-куби, чучум-соги.
Блоки: аре-макки, ольгуль-макки, момтон-макки из стоек: ап-соги, ап-куби;хансонналь-
момтон-бакат-макки, сонналь-момтон-макки из стойкитыд-куби.
Ударыруками: аре-тириги, момтон-тириги, ольгуль-тириги из стоек: чучум-соги, ап-

соги, ап-куби(1, 2, З удара).

Ударыногами: ап-чаги, доле-чаги, ёп-чаги из стоек: ап-соги, ап-куби.
Передвижениев стойках: на 3-5 шагов с блокамии ударамирукойи ногой.
Степы: степ подскоком вперед, степ подскоком назад, смена стойкипрыжком.

Изучение:
Стойки: тыд-куби.
Блоки: момтон-кодоро-макки, момтон-ан-макки.

Ударыногами: тыд-чаги.

Пхумсэ:тэгук «Ильтянг», тэгук«Идянг».Одношаговыйспарринг:Атака:момтон-тириги —

Защита:момтон-макки — Контратака:момтон-тириги.Атака: ольгуль-тириги— Защита:
ольгуль-макки — Контратака:момтон-тириги.

4.Контрольно-переводные испытания

Практика:Сдачанорм ОФП, СФП, Участиев соревнованияхразличногоуровня.
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2.3.Система оценки достижения планируемыхрезультатов.
Реализацияпрограммыпредусматриваетследующиевиды контроля: текущийи

итоговый. Текущийконтрольосуществляетсяна протяжениивсего периодареализации
программы, направленна выявление у обучающихсязатрудненийи их корректировку.
Проводитсяв формепедагогического наблюденияи отслеживания результатов
практическоговыполнения и сдачи нормативовобучающимися.

Контрольэффективностиобщефизическойи специальнойфизическойподготовки

осуществляетсяпо оценке выполнения обязательнойпрограммы, при сдаче зачётов, на

промежуточныхэтапах обученияи итоговойаттестации.

Контрольза эффективностьюобщейфизическойподготовки проводится с

помощью выполнения и оценки специальных зачётов согласно нормативовфизического
состояния занимающихся на первомгоду обучения, которыепредставленыконтрольными
нормативами по ОФП (Приложение N2 2), характеризующими уровень развития
физическихкачеств.

Кромеэтого в качестве контроля используется результат выступления на

соревнованияхопределённогоуровня.План воспитательнойработы(Приложение 1

Итоговый контрольосуществляетсяв конце срокаобученияи проводитсяв форме
итогового соревнования.В качестве контроляиспользуетсярезультатвыступления на

соревнованияхопределённогоуровня.

2.4. Календарныйучебныйграфик
Годобучения

-ый год
<<Основной
модульдля
обучающихся
9-13 лет»
1 -ый год
«Усиленные
т ени

Дата
начала

занятий
04.09.2023

04.09.2023

Дата
окончания

занятий
26.05.2024

26.05.2024

Кол-во Кол-воКо-во
учебныхдней
недель
34

34

102

34

часов

204

34

Режимзанятий

З разав неделю по 2

академических часа

1 разв неделю по

академическомучасу

З.Организационныйраздел
3.1.Методическое обеспечениепрограммы

-

Инструкциипо технике безопасностидетейпри проведениизанятий в спортивномзале.
- Методикиобучения
-

учебныепособиядля учеников;
- учебныепособиядля педагога;
- фото,иллюстрации по темам занятий.

Перечьрекомендуемыхучебныхизданий, интернет-ресурсов:
1. Волков, В. М.Спортивныйотбор/ В. М. Волков, В. П. Филин. — 4-е изд.

78 с. — Текст:непосредственный.Москва:Физкультураи спорт, 2019.
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2. Головихин, Е. Рекомендациипо особенностямформированиеспециальных

двигательных и координационныхкачеств тхеквондистов на примересборнойкоманды
России по тхэквондо (ВТФ): учебно-методическоепособие/ Евгений Головихин, - М.:
АВТОР, 2022. - 281 с. — Текст:непосредственный.

З. Лавриненко, Р.Д./ Р.Д.Лавриненко.— Текст: электронный//:[сайт]. — URL
https://nsportal.ru/ обращения:
24.05.2023)..

4.Сафонкин, С. Н. СЕКРЕТЫ МАСТЕРА ТХЭКВОНДО.Методикаобучения
технике взаимодействияударовногой и рукой/ С. Н. Сафонкин.— 4-е. — СПб:

2()4 с. — Текст: непосредственный.Физкультураи спорт, 2014.
5. Хайрулин, А. Р.Анализ соревновательнойдеятельности в тхэквондо (ВТФ) / А.

2-е. — СПб: Физическая культураи спорт: проектирование, реализация,Р.Хайрулин.
314 с. — Текст:непосредственныйэффективность.ГПУ им.Герцена,2010.

6. Шулика, Ю. А. Тхэквондо.Теорияи методика. Спортивноеединоборство.
Учебникдля СДЮШОР, спортивныхфакультетовпедагогических институтов,

техникумовфизическойкультурыи училищ олимпийскогорезерва.
/ Ю. А.Шулика.—

342 с. — Текст: непосредственный.е. — Москва: Феникс, 2007.

3.2.Материально-технические условияреализации программы
”Лапы”для ударовногами.
”Лапы”для ударовруками”
Мешки боксёрские”и ”груши”
Утяжелители для рук

• Защитныенагрудники(жилеты).

з-

Учащийсядолжен быть одет в одежду тхэкводо (ВТФ) - тобок (белого цвета из

ткани х.б.), иметь защитнуюамуницию(накладки на ноги, на голень, шлем /'раковину” на
пах),

3.3. Кадровоеобеспечение
Реализациядополнительнойобщеобразовательнойобщеразвивающейпрограммы

«Тхэквандо»обеспечиваетсяпедагогом дополнительногообразования, имеющим средне-
специальное или высшее образование, соответствующеефизкультурно-спортивной
направленности и отвечающийквалификационнымтребованиям, указанным в

квалификационныхсправочникахи профессиональномстандартепо должности «Педагог
дополнительногообразованиядетейи взрослых».
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Приложение1

План воспитательной аботы
Направление Названиемероприятия
аботы
Гражданско- Школьная военно-спортивнаяигра

«Зарница»патриотическое

Физкультурно--Участие в городскихсоревнованиях
оздоровительноепо тхэквандо

-Организация и проведение
общешкольныхсоревнованийпо
ОФП

130-140 1-2

110-120 4-6

135-145 1-2

130-140 7-8

3-46,()-5,4 155-165

6,2-6,0 150-160

Дата
п оведения
06.05.2024

Февраль2024г

результат

Показательные
выступление
обучающимися
популяризация
спо та

перед
ШКОЛЫ,

вида

Развитие интереса к

физическойзанятиям

культурыи спорта

Определениеуровня физическойподготовленности

Контрольное
упражнение
(тест)

юноши

девочки

юноши

девочки

юноши

девочки

Бег30 Бег 1000 Прыжок ПодтягиваниеСгибание
м

(сек.)

7,0-
6,7

7,2-

6,9

6,4-

6,0

6,6-

6,3

6,0-

5,6

6,3-
6,0

м. (мин.) в длину с

места

(см.)

6-8 лет

6/y

в висе (раз)

Девочкина
низкой
перекладине

9-10 лет

11- 12 лет

8-10

13

и

разгибание
рук в
упоре за

10 сек.

5-7

2-3

6-8

3-4

7-9

4-5

Приложение2

Поднимание
туловищаиз
положения
лежа «пресс»
(раз)

10-15

5-7

15-20

10-15

20-25

15-20


