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1. Комплексосновных характеристик
Пояснительная записка

ДОП<<Тхэквондо»разработанав соответствии с правовымии нормативнымидокументами:
•

Федеральныйзакон Российской Федерацииот 29 декабря2012 г. N2 273-ФЗ «Об образованиив

РоссийскойФедерации»(с изменениями на 17 февраля2023 г.);
• Концепцияразвития дополнительного образованиядетей до 2030 г., утв. Распоряжением
ПравительстваРФ от 31 марта2022 г. .N2 678-р;
•

ПриказМинистерствапросвещенияРФ от 27 июля 2022 г. N2 629 «Об утвержденииПорядка
осуществления образовательнойдеятельности по дополнительныморганизации и

общеобразовательнымпрограммам»;
• Письмо Министерстваобразованияи науки РФ от 18 ноября2015 г. N2 09-3242 «О направлении
информации»(вместе с «Методическимирекомендациямипо проектированиюдополнительных
общеразвивающихпрограмм(включая разноуровневыепрограммы)»;
•

Федеральныйзакон внесении изменений в Федеральныйзакон «Об образованиив Российской
Федерации»по вопросамвоспитания обучающихся»от 31.07.2020 NQ 304-ФЗ (ст. 1, 2);
•

ПриказМинистерствапросвещенияРоссийскойФедерацииот 03.09.2019 .NQ 467 «Об утверждении
Целевоймодели развитиярегиональныхсистем дополнительного образованиядетей»;
ПриказМинтрудаРоссийской Федерацииот 22.09.2021 N 652н «Об утверждении

профессиональногостандарта«Педагогдополнительного образованиядетейи взрослых»;
• Постановление Главного государственногосанитарноговрача РоссийскойФедерацииот 28

сентября2020 г. N2 28 Об утверждениисанитарных правил СП 2.4.3648-20 («Санитарно-

эпидемиологические требованияк организациямвоспитания и обучения, отдыха и оздоровления
детейи молодежи»;
Постановлением Главного государственного санитарноговрача Российской Федерацииот

28.01.2021 N2 2 «Об утверждениисанитарных правил и норм СанПиН 1.2.3685-21 «Гигиенические
нормативыи требованияк обеспечениюбезопасностии (или) безвредностидля человека факторов
средыобитания»;
• РаспоряжениеминистерстваобразованияСахалинской областиот 22 сентября2020 г. N2 З.12-902-р

утвержденииконцепции персонифицированногодополнительного образованиядетейв
Сахалинскойобласти>>.
• Письмо МинистерстваобразованияСахалинскойобластиот 11.12.2023 N2 3.12-Вн-5709/2З «О

направленииметодических рекомендацийпо проектированиюи реализациидополнительных
общеобразовательныхобщеразвивающихпрограмм»;
• Устав МАОУ СОШ N2 1 г.Южно-Сахалинска

Направленностьпрограммы:физкультурно-спортивная,вид деятельности
- тхэквондо

Уровеньпрограммы: стартовый
Актуальность:Современныеобучающиесянуждаются в поддержке, направленнойна

развитиеих двигательных навыков, укреплениюздоровьяи формированиенавьжов здоровогообраза
жизни и спортивного мастерства, морально-волевыхкачеств и системы ценностейс приоритетом
жизни и здоровья.

Рольфизическоговоспитания в учебныхзаведениях особенновозрастаетв настоящее времяв

условиях большогопотока научной, техническойи экологическойинформации.Современная
социально-психологическаяи экологическая ситуация требуетбольшогонапряженияморальныхи
физическихсил. Систематическиезанятия физическойкультуройи спортом способствуют
всестороннемугармоничномуразвитиюличности. Однимиз направленийфизическойподготовки

обучающихсяявляется популярныйв молодежнойсредевид восточного единоборства
- тхэквондо.

Регулярноевыполнение физическихупражненийдаётзарядэнергии и улучшаетнастроение,
что способствуетувеличениюработоспособности.

Отличительнымиособенностямипрограммыявляется акцент на организациювоспитательной
работы, создание ситуации успеха, использования личностно-развивающих, воспитательных
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технологий в процессеработыс обучающимися, а также на психологическую и восстановительную
подготовкутхэквондистов

Программныйматериалобъединенв целостную системупоэтапной спортивнойподготовки и

воспитательнойработы.
Адресатпрограммы: программа актуальна для обучающихся9-13 лет, не имеющих

отклонений в здоровье (приём по справкеот врача).Численный состав группы 10-12 человек

Модуль«Основной модуль для обучающихся9-13 5-8 человек — Модуль«Усиленные
тренировки»

Срокреализации: 1 год
Объем программы:238 часа.

Программаразделенана два модуля:«Основноймодульдля обучающихся9-13 лет» (6 часов) -

204 часа, и «Усиленные тренировки»(1 час) — 34 часа

Режим занятий:
«Основноймодульдля обучающихся9-13 лет»

- Зразв неделю занятия по 2 академических
часа (с 10 минутным перерывоммежду занятиями). Академическийчас равен40 мин.

Модуль«Усиленныетренировки» - 1 раз в неделю 1 академическийчас. Академическийчас

равен40 мин

Структуразанятий:
- общеразвивающиеупражнения;
- комплексы специально подготовленных упражнений;
- всевозможные прыжки и прыжковыеупражнения;
- комплексы специальных упражненийиз арсеналабокса;
-

упражнениясо штангой(вес штанги 30-700) от собственноговеса;
- подвижные и спортивныеигры;
-

упражнениялокального воздействия(на тренировочныхустройствахи

тренажерах).

Методывыполнения упражнений:повторный, переменный, повторно переменный, круговой,
игровой, контрольный, соревновательный.

Формыи методы обучения, тип и формыпроведения занятий.
Формаобучения:очная

Методы обучения:словесные (рассказ, беседа, диалог), наглядные (демонстрация, показ),

практические(игровой; соревновательный;круговойтренировки.)

Тип организациизанятий. В рамкахреализациипрограммы предусматриваютсяаудиторные
и внеаудиторныеспособыорганизациизанятий.

Формы организации занятий: практические занятия, учебныеигры, беседы, учебно-
тренировочныезанятия.

Цель:приобщениеобучающихсяк здоровомуобразужизни и систематическим занятиям

физкультуройчереззанятия тхэквондо.

Задачимодуля «Основноймодуль для обучающихся9-13 лет»:

Личностные:
развиватьэмоционально-волевуюсферыобучающихся;

- сформироватьотношения к себеи окружающим (чувства товарищества, личной ответственности,

доброжелательностии др.);
- сформироватьподдержкусобственногочувствачести и самолюбия;

Предметные:
-развиватькомпетентности обучающихсяв спортивномединоборстветхэквондо
-

формироватьнавыки на уровнепрактическогопримененияв соревновательнойдеятельности:

Метапредметные:
формироватьпотребностьв занятиях спортоми ведении здоровогообразажизни;

-

развиватьдвигательные качества: гибкость, ловкость, скорость, силу, выносливость;
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Задачимодуля «Усиленные тренировки»:
Личностные:

развиватьэмоционально-волевуюсферыобучающихся;
-

сформироватьспособностьсокращениявременина принятиеволевых решений;
-

увеличитьустойчивостьволевых состояний (волевую выносливость);
-

увеличитьстепень самостоятельности.

Предметные:
-развиватькомпетентности обучающихсяв спортивномединоборстветхэквондо
-

формироватьнавыки на уровнепрактическогопримененияв соревновательнойдеятельности;
-

развиватьпознавательныйинтерес обучающегося,расширениеего информированностив области
современных спортивных единоборств,обогащениенавыками общенияи приобретениеумений
совместнойдеятельности в процессезанятийтхэквондо.

Метапредметные:
формироватьпотребностьв занятиях спортоми ведении здоровогообразажизни;

эффективноститеоретическойподготовленности,оптимальной-

достигнуть
тактических действий;

Учебный план п ог аммы
Количество часов

1

l.l
1.2
1.3

1.4
1.5

2.

З.
4.

5.

1

2

З

Название разделов, тем

«Основноймодульдляобучающихся9-13

лет»
Знакомствос правиламитехники

безопасностина занятиях

Общаяфизическаяподготовка

Общеподготовительныеп аэюнения

Общеразвивающиеуп ажнеНИЯ

Общеразвивающиеупражнения с

предметами
Уп алснения на гимнастических сна ядах
Подвижные и спортивные иг ы

Специальнаяизическая подготовка
Психологическаяподготовка
Технико-тактическаяподготовка

Контрольно-переводныеиспытания

Всего часов «Основноймодульдля
обучающихся9-13 лет»

Модуль«Усиленные т енировки»
Специальнаяфизическаяподготовка
Психологическаяподготовка
Технико-тактическаяподготовка

Всего Теоретич

1

60

10
10
10

10
20
53

10
60

20

204

5

23

. знания

1

5

З
5

10

24

1

З

Практич.
знания

55

9

9

9

9

50

5

50

20

180

5
2

20

технических и

Форма
аттестац
ии/контр

оля

Метод
педагог.
наблюден

Метод
педагогич

еского

наблюден
ия. Сдача
норматив

ов.

Итоговый
контроль.
Соревнов

ания

Метод
педагогич

еского

наблюден
ия.
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6

Контрольно-переводныеиспытания

Всего часов «Усиленные трени овки»

ВсегоДОП«Тхэквандо>>

3

34
238

4
28

З

210

Итоговый
контроль.
Соревнова

ния

Содержаниепрограммы
«Основноймодульдляобучающихся9-13 лет»

1.06щая физическаяподготовка
1.1.06щеподготовительные упражнения
Теория:Общеепонятие о строевыхупражнениях и командах,

Практика:Строевыеупражнения.Действияв строю, на месте и в движении: рапорт,

приветствие, расчет на месте, повороты, перестроения, размыкания и смыкания, перемена
направлениядвижения, остановка во времядвижения шагом и бегом, переходс шага на беги с бега
на 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, прямыми ногами вперед, приставнымшагом.

Прыжки.В длину и высоту с места и с разбега;на однойи двух ногах; со сменойположения
ног; с однойноги на другую;с двухног на одну; с однойноги на две.

Метания. Теннисногомяча впередиз-за головы, из положения руки внизу, 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, укрепление

здоровья.
Практика:Упражнениядля плечевого пояса. Одновременные, попеременные и

последовательные движения в плечевых, локтевых и лучезапястных суставах(сгибание, разгибание,

отведение и приведение, повороты, маховые движения, круговые движения); сгибание рук в упоре
лежа.

Упражнениядля туловища.Упражнениядля формированияправильнойосанки: наклоны

вперед, назад и в стороны из различныхисходных положенийи с различными движениями руками.
Круговыедвижения туловищем, Прогибаниялежа лицом вниз с различными положениями и

движениями руками и ногами.

Упражнениедля ног. В положении стоя приседанияна двух и на однойноге, выпады с

дополнительнымипружинистымидвижениями, различныепрыжкина однойи двух ногах на месте и

в движении.
1.3.06щеразвивающие упражненияс предметами
Теория:Разъясненияправил безопасности, правил личной гигиены спортсмена, объяснения

правильностивыполнения технического действияупражненийи подводящие упражненияк этому
действию.

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

эстафетысо скакалками.

С гимнастическим мячом. Броскии ловля мяча из положенийсидя, стоя, лежа однойи двумя
руками;ловля мяча, отскочившего от стенки; перебрасываниямяча на ходу и при беге;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 спередии сзади, передачамяча вокругтуловища, перекидываниемяча с однойруки на

другую, доставаниемячом лопаток, перекидываниемяча партнеру:снизу, из-за головы, от груди, от

плеча однойрукой;ловля мяча двумяруками.



7

1.4. Упражненияна гимнастических снарядах
Теория:Техника выполнения основных упражненийПодготовкамест занятий и меры

предупреждениятравм
Практика:На гимнастическойскамейке.Упражненияна равновесие— в стойкена однойноге

махи другойногой;вращениерук в различных направлениях;вращениетуловища; прыжки на двух
ногах, с однойна другую, на однойноге с поворотомна 90 градусов; проползание по скамье на
животе, боку.

На гимнастическойстенке. Передвижениеи лазание с помощью ног; подтягивания на

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

На перењчаДине.Подтягиванияна перекладинеобычнымхватом сверхуи хватом снизу.
1.5.Подвижные и спортивные игры
Теория:Понятие, значение и характеристикаподвижных игр; классификацияподвижных игр:

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

ползания, метаний и кувырков, направленныена воспитание физическихкачеств, а также на

тренировкувнимания. Комбинированныеэстафеты.Примерыигр: «Космонавты», (Караси и щука»,

«Белыемедведи», «Совушка», <<ДваМороза», «Волки во рву»и т.д.
2.Специальная физическаяподготовка
Практика:Гибкость. различные комплексы упражнений:упражнения в парах с

использованием усилийпартнера, упражненияна шведскойлестнице, различныевиды махов
(прямой, в сторону, назад, круговыемахи), шпагаты (продольный, поперечный).

Сила. Медленныевыполнения ударов ногами с удержаниемв конечной фазеудара,
выполнение ударовногами в сочетании с приседаниями, отжимания на кулаках.Выполнение ударов
с 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 разза единицу времени.
Упражненияна укрепление стопы. Прыжкисо скакалкой, прыжки через препятствие,

прыжки в длину (на однойи на двух ногах), выполнение степов, темповый доле-чаги за единицу
времени(одной ногой, двумяногами поочередно, с изменением уровнявысоты), налё-чаги (двойной

удар в прыжке)

З.Психологическаяподготовка
Теория:Требованиярегулярногопосещения занятий. Четкое выполнение требований

тренера-преподавателя.Воспитание дисциплинированности, трудолюбия.Преодолениетрудностей
во времяизученияупражнений, техники и тактики тхэквондо. Спаррингии выполнение пхумсэ при
зрителях.Идеомотсрнаятренировка.Воспитание чувствапатриотизма.

4. Технико-тактическая подготовка

Теория:Самостраховка, ее значение в повседневнойдеятельности и в спорте. Техника
безопасности.Анатомическое и практическоеобоснование техники самостраховки. Способы
самостраховкина соревнованиях.Названиявновь изучаемыхударов, классификацияприставок
относительно ударных поверхностейи формыудара (прямолинейный, хлесткий, круговой).

Биомеханика ударов. Биомеханика блоков. Анатомическое и практическоеобоснованиетехники
блоков.Биомеханикаи темповая характеристикаконтратакипосле блока.

Практика:
Белый нояс 10-Й гот

Стойки: моа-соги, г-таранхи-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.

Бельтпояс 9-й
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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 гуп
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».
Степы: степ подскоком вперед, степ подскоком назад, смена стойкипрыжком.

Желпц,н7 пояс 7-й гып

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

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

5.Контрольно-переводные испытания

Практика:Сдачанорм ОФП, СФП, Участие в соревнованияхразличногоуровня.

Модуль«Усиленныетренировки»
1.Специальная физическаяподготовка

Практика:Гибкость. различные комплексы упражнений:упражнения в парах с

использованием усилийпартнера, упражненияна шведскойлестнице, различныевиды махов
(прямой, в сторону, назад, круговыемахи), шпагаты (продольный, поперечный).

Сила. Медленныевыполнения ударовногами с удержаниемв конечнойфазеудара,
выполнение ударовногами в сочетании с приседаниями, отжимания на кулаках. Выполнение ударов
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 единицувремени.
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Упражненияна укрепление стопы. Прыжкисо скакалкой, прыжки через препятствие,

прыжки в длину (на однойи на двух ногах), выполнение степов, темповый доле-чаги за единицу
времени(одной ногой, двумя ногами поочередно, с изменением уровня высоты), налё-чаги (двойной

ударв прыжке)

2. Психологическаяподготовка
Теория: Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО:

сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувствапатриотизма,
коллективизма и ответственности, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности,

настойчивости. Поведениеспортсмена - тхэквондиста. Спортивнаячесть. Культура
- и интересы

тхэквондиста.

Практика:Развитиеличности спортсмена.Формированиеинтеллектуальныхи эмоциональных
качеств. Положительныепримерыведущих спортсменовв спорте, учёбеи жизни.

З.Технико-тактическая подготовка

Теория:Самостраховка, ее значение в повседневнойдеятельности и в спорте. Техника
безопасности.Анатомическое и практическое обоснованиетехники самостраховки. Способы
самостраховки на соревнованиях.Названия вновь изучаемых ударов, классификацияприставок
относительно ударных поверхностейи формыудара (прямолинейный, хлесткий, круговой).

Биомеханика ударов.Биомеханикаблоков.Анатомическое и практическоеобоснованиетехники
блоков.Биомеханикаи темповая характеристикаконтратакипосле блока.

Практика:
Белый пояс 10-й гып

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.

бед,ый пояс 9-Й г.,ып

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

Ударыруками: момтон-тириги, ольгуль-тириги из 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 гып

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».
Степы: степ подскоком вперед, степ подскоком назад, смена стойкипрыжком.

Желтыйпояс 7-й гып

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.
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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:СдачанормОФП, СФП, Участиев соревнованияхразличногоуровня.

Планируемыерезультатымодуля «Основной модуль для обучающихся9-13 лет»:

Личностные:
- сформированаэмсционально-волевая сфераобучающихся;
- сформированпознавательныйинтерес обучающего,расширенаего информированностьв области

современныхспортивныхединоборств;
-сформированоотношение к себеи окружающим (чувства товарищества, личной ответственности,

доброжелательностии др.).

Предметные:
- овладели основами техники и тактики в избранномвиде спорта;
- приобрелисоревновательныйопыт путем участия в спортивныхсоревнованиях;
МетапреДметные:
- сформированапотребностьв занятиях спортоми ведении здоровогообразажизни;
-

развиты основные физическиекачества (гибкость, быстрота, сила, координация, выносливость) и

базирующихсяна нах способностии их применениек спецификезанятийизбраннымвидом спорта;
Планируемыерезультатымодуля «Усиленные тренировки»:
Личностные:
- сформированаэмоционально-волеваясфераобучающихся;
-сформированаспособностьсокращениявременина принятие волевых решений
- знают, как увеличить степень самостоятельности

Предметные:
- овладели основами техники и тактики в избранномвиде спорта;
- сформированынавыки на уровнепрактическогопримененияв соревновательнойдеятельности;

освоение соответствующихвозрасту, полу и уровню подготовленности занимающихся

тренировочныхи соревновательныхнагрузок;
- знают информациюв областисовременныхспортивных единоборств,навыки общенияи уменияв
процессезанятийтхэквондо.
Метапредметные:
-

сформированапотребностьв занятиях спортоми ведении здоровогообразажизни;
- выработаноумение оптимальной эффективноститеоретическойподготовленности, технических

и тактических действий;
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2.Комплекс организационно-педагогическихусловий
Календарныйучебныйграфик

ГодобученияДата
начала

занятий
04.09.20242024-2025г.

«Основной
модульдля
обучающихся
9-13 лет»
2024-2025г.

«Усиленные
ени овки»

Дата
окончания

занятий
26.05.2025

26.05.2025

Ко-во
учебных
недель
34

34

Кол-во
дней

102

34

Кол-во
часов

204

34

Режим занятий

З разав неделю по 2

академических часа

1 раз в неделю по 1

академическомучасу

Условия реализации программы
Материальнотехническое обеспечениеДОП

”Лапы”для ударовногами.
”Лапы” для ударовруками”
Мешки боксёрские”и ”груши”
Утяжелители для рук
Защитныенагрудники(жилеты).
Спортивныйзал, в тёплоевремягода спортивныйстадион

Учащийсядолжен быть одет в одежду тхэкводо (ВТФ) - тобок(белого цвета из ткани х.б.),

иметь защитную амуницию (накладки на ноги, на голень, шлем /'раковину” на пах).

Кадровоеобеспечение
Реализация дополнительнойобщеразвивающейпрограммы «Тхэквандо»обеспечивается

педагогом дополнительного образования,имеющим средне-специальноеили высшее образование,

соответствующеефизкультурно-спортивнойнаправленности и отвечающийквалификщионным
требованиям, указанным в квалификационныхсправочникахи профессиональномстандарте по

должности <<Педагогдополнительногообразованиядетейи взрослых»в соответствии с Приказом
МинтрудаРФ от 22.09.2021 N2 652н.

Информационно-методическоеобеспечениепрограммы
- Инструкциипо технике безопасностидетейпри проведениизанятий в спортивномзале.
- Методикиобучения
- учебныепособиядля учеников;
-

учебныепособиядля педагога;
- фото,иллюстрациипо темам занятий.

Формыаттестации
Реализацияпрограммы предусматриваетследующие виды контроля: текущийи итоговый.

Текущийконтрольосуществляетсяна протяжениивсего периодареализациипрограммы, направлен
и их корректировку.Проводитсяв формена выявление у обучающихсязатруднений

педагогического наблюденияи отслеживания результатовпрактическоговыполнения и сдачи

нормативовобучающимися.
Контрольэффективностиобщефизическойи специальнойфизическойподготовки

зачётов, наосуществляетсяпо оценке выполнения обязательной программы, при сдаче

промежуточныхэтапах обученияи итоговойаттестации.
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Оценочныематериалы
Контрольза эффективностьюобщейфизическойподготовки проводится с помощью

выполнения и оценки специальных зачётов согласно нормативовфизическогосостояния

занимающихся на первом году обучения, которыепредставлены контрольными нормативамипо
ОФП (Приложение N2 2), характеризующимиуровеньразвитияфизическихкачеств.

Кромеэтого в качестве контроляиспользуется результатвыступления на соревнованиях
определённогоуровня.План воспитательнойработы(Приложение 1)

Итоговыйконтрольосуществляетсяв конце срокаобученияи проводитсяв формеитогового
соревнования.В качестве контроля используется результат выступления на соревнованиях
определённогоуровня.

Список литературы:
1. Волков, В. М. Спортивныйотбор/ В. М. Волков, В. П. Филин. — 4-е изд. — Москва:

78 с. — Текст: непосредственный.Физкультураи спорт, 2019.
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:
24.05.2024)..

4.Сафонкин, С. Н. СЕКРЕТЫ МАСТЕРА ТХЭКВОНДО.Методикаобучениятехнике

взаимодействияударовногой и рукой/ С. Н. Сафонкин.— 4-е. — СПб:Физкультураи спорт, 2014.
204 с. — Текст:непосредственный.

5. Хайрулин, А. Р.Анализ соревновательнойдеятельности в тхэквондо (ВТФ) / А. Р.

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

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

342 с.и училищ олимпийскогорезерва./ Ю. А.Шулика.— 3-е. — Москва: Феникс, 2007.

Текст: непосредственны

План воспитательной аботы

Направление
аботы
Гражданско-
патриотическое

Физкультурно-
оздоровительное

Названиемероприятия

Школьная военно-спортивнаяигра
«Зарница»

-Участие в городскихсоревнованиях
по тхэквандо

-Организация проведениеи

общешкольныхсоревнованийпо

ОФП

Дата
п оведения
06.05.2025

Февраль
2025г

результат

Показательные
выступление
обучающимися
популяризация
спо та

Приложение1

перед
школы,

вида

Развитие интереса к

физическойзанятиям

культурыи спорта
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Определениеуровня физическойподготовленности

Контрольное
упражнение
(тест)

1-2130-140юноши

110-120 4-6
девочки

135-145 1-2юноши

130-140 7-8девочки

155-165 3-46,0-5,4юноши

150-160девочки

Бег 30 Бег 1000 Прыжок ПодтягиваниеСгибание
м

(сек.)

7,0-
6,7

7,2-

6,9

6,4-

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

и

разгибание
рук в

упореза
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


