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1.Пояснительная записка
Программа для секции «Оздоровительная гимнастика с элементами тхэквондо (ВТФ)» составлена в соответствии с Законом Российской Федерации «Об образовании», от 13.01.93 №12-фз и Типовым Положением об образовательном учреждении дополнительного образования детей (Постановление Правительства РФ от 07.03.95 №233), нормативными документами Министерства образования РФ и Государственного Комитета РФ по физической культуре, спорту и туризму, регламентирующим работу спортивных школ.
Программа для секции «Оздоровительная гимнастика с элементами тхэквондо (ВТФ)» оформлена в соответствии с требованиями к содержанию и оформлению образовательных программ дополнительного образования детей утверждённых на заседании Научно-методического совета по дополнительному образованию детей Минобразования России 03.06.2003 года.
Роль физического воспитания в учебных заведениях особенно возрастает в настоящее время в условиях большого потока научной, технической и экологической информации. Современная социально-психологическая и экологическая ситуация требует большого напряжения моральных и физических сил. Систематические занятия физической культурой и спортом способствуют всестороннему гармоничному развитию личности. Одним из направлений физической подготовки подрастающего поколения является популярный в молодежной среде вид восточного единоборства - тхэквондо.
Тхэквондо (ВТФ) с 2000 года официально включено в программу Олимпийских игр. Тхэквондо содержит различные комплексы упражнений, в том числе на развитие моторики, координации движений, что значимо для интеллектуального развития ребёнка. Велика роль тхэквондо в совершенствовании духовно-нравственного аспекта личности, так как весь учебно-тренировочный процесс строится на морально-этических принципах и культурных традициях, привнесённых с древних времён. Овладение боевым разделом тхэквондо позволит защитить себя при нападении.
Цели программы направлены на:
· формирование личности, стремящейся к всестороннему и гармоническому развитию и физическому совершенствованию;

· развитие качеств характера, способствующие безболезненной социально-психологической адаптации ребёнка в обществе.
· выработку   чувства  уверенности,   значительно   снижающего   уровень тревожности ребёнка, вместе с тем, ставящие под контроль агрессивность.
Для решения поставленных целей в период подготовки должны решаться три крупных задачи: воспитательная, оздоровительная и образовательная:
1.
Моральная подготовка:
· сформировать потребности, интересы, ценности;
· сформировать отношения к себе и окружающим (чувства товарищества, личной ответственности, доброжелательности и др.).

2.
Интеллектуальная подготовка:
•
совершенствовать       творческие,       познавательные        возможности
(внимательность, рассудительность, любознательность и др.).
3.
Эстетическая подготовка:
· сформировать       правильную        оценку       красоты       окружающей действительности;

· сформировать красоту позы, стоек, движения;
· совершенствовать творческие и эстетические возможности.

4.
Волевая подготовка:
· сформировать поддержку собственного чувства чести и самолюбия;

· сформировать способность сокращения времени на принятие решений;

· увеличить устойчивость волевых состояний (волевую выносливость);

· увеличить степень самостоятельности в проявлении волевых решений.

5.
Физическая подготовка:
· укрепить здоровье;
· совершенствовать  двигательные  качества  (силы,  гибкости,  ловкости, выносливости).

6.
Техническая, тактическая, теоретическая подготовка:
· сформировать оптимальный объём технических, тактических действий и теоретических знаний;

· сформировать   оптимальный  уровень  разносторонности  технической, тактической подготовки и теоретической подготовленности;

· достигнуть   оптимальной   эффективности   технической,   тактической подготовки и теоретической подготовленности.

Возраст детей, участвующих в реализации данной программы составляет 6-17 лет любого пола. Для начала освоения программы ребёнок может не обладать никакими способностями. Существуют только отклонения от работы в поединках (спаррингах) по состоянию здоровья (сколиозы 1 ст., различные заболевания глаз, сердечно-сосудистой системы и др.).
Учебный план, рассчитанный на 10-летнее обучение, предусматривает теоретическую, физическую, психологическую, интегральную и профессиональную подготовку.
Весь учебный материал излагается по следующим этапам: начальной подготовки, учебно-тренировочный,   спортивного   совершенствования,  что   позволяет  тренерам-преподавателям дать единое направление в учебно-тренировочном процессе. На каждом этапе решаются определенные задачи. На этапе начальной подготовки:
1.   Укрепление здоровья и улучшение физического развития.
2      Развитие координационных способностей, гибкости.
3. Овладение основами техники базовых упражнений.
4. Повышение уровня общей физической подготовленности на основе занятий различными видами спорта.
5. Воспитание смелости, воли, решительности и др. качеств.
На учебно-тренировочном этапе:
1. Достижение всесторонней физической и функциональной подготовленности.
2. Овладение основами техники тхэквондо и других видов спорта.
3. Воспитание специальных двигательных способностей.
4. Приобретение соревновательного опыта как в тхэквондо, так и в других видах спорта.
5.
Воспитание специальных психологических качеств.
На этапе спортивного совершенствования:
1. Совершенствование техники тхэквондо.
2. Воспитание специальных двигательных способностей.
3. Достижение спортивных результатов, характерных для этапа первых больших успехов.
4. Совершенствование соревновательного опыта.
5. Дальнейшее совершенствование психологических качеств.
Решение перечисленных ранее задач должно осуществляться с помощью пяти групп средств тренировки:
1. физических упражнений, гигиенических факторов (режим питания, гигиена мест занятий, личная гигиена);
2. естественных факторов природы (солнце, воздух, вода);
3.
средств ускоренного восстановления работоспособности (пассивный, активный
отдых);
4.
механические,  температурные,   медикаментозные   и   психорегулирующие
воздействия;
Перечисленные средства тренировки могут применяться при помощи различных методов тренировки: соревновательных, специально подготовленных, облегченных, серийных, многосерийных.
Многолетняя подготовка строится на основе следующих методических положений:
· использование общепедагогических (дидактических) принципов воспитывающего обучения: сознательности занимающихся, наглядности, систематичности, доступности, индивидуализации, прочности и прогрессирования;

· целевая направленность к мастерству и наивысшим спортивным достижениям путем неуклонного роста объема средств общей и специальной подготовки, соотношения между  которыми  изменяются  из  года в  год  в  сторону  увеличения  специальной подготовки;

· оптимальное соотношение (соразмерность) различных сторон подготовленности спортсменов в процессе многолетнего обучения;

· объем и интенсивность упражнений возрастают по мере улучшения физической подготовленности    юных    спортсменов. Отдавать предпочтение упражнениям динамического характера, приучая занимающихся к различному темпу их выполнения;
· поиск средств, позволяющих решать одновременно несколько задач (например: сочетание физической и технической подготовки);

-
моделирование соревновательной деятельности в учебно-тренировочном
процессе;
использование централизованной подготовки наиболее перспективных спортсменов на учебно-тренировочных сборах с привлечением к работе лучших специалистов.
Теоретическая подготовка - формирование у занимающихся специальных знаний, необходимых для успешной спортивной деятельности, осуществляется в ходе практических знаний и самостоятельно.
Интегральная подготовка - направлена на приобретение соревновательного опыта, повышение устойчивости к соревновательному стрессу и надежности выступлений может осуществляться в процессе соревнований и модельных тренировок.
В процессе занятий обязательны регулярные медицинские обследования, врачебно-педагогические наблюдения за состоянием здоровья занимающихся, динамикой физического развития подростков и юношей, приспособляемостью организма к тренировочным нагрузкам и изучение его функционального стояния. Медицинское обследование занимающихся тхэквондо производится 2 раза в год.
Основными формами занятий в секции являются:
1. групповые практические занятия по тхэквондо;
2. индивидуальные уроки тренера с отдельными спортсменами;
3. самостоятельные тренировки по индивидуальным планам и по заданию тренера;
4. лекции и беседы;
5. инструкторско-методические занятия;
6. просмотр учебных кинофильмов и соревнований;
7. участие в спортивных соревнованиях.
Кроме внутренних соревнований, занимающиеся должны систематически участвовать в городских, областных, краевых и республиканских соревнования в соответствии с планом работы Федерации по данному виду спорта.
В основе планирования тренировочного процесса лежат закономерности развития спортивной формы и особенности календаря соревнований. Поскольку развитие спортивной формы зависит от уровня подготовки, то и тренировочный процесс строится дифференцированно для этапа начальной подготовки, учебно-тренировочного этапа и этапа спортивного совершенствования. Кроме того, существенное влияние на построение тренировочного процесса оказывает календарь соревнований. Если занимающиеся этапа начальной подготовки участвуют в соревнованиях 1-2 раз в год, то учебно-тренировочного и этапа спортивного совершенствования соревнуются практически в течение всего года.
Для этапа начальной подготовки применяется одноцикловое планирование (три' -периода тренировки).
Для спортсменов этапа спортивного совершенствования - двух или трех - цикловое планирование с учетом календаря соревнований, а также используются индивидуальные графики тренировочной и соревновательной деятельности.
Основным средством подготовки в тхэквондо, как и в других видах спорта являются физические упражнения, подразделяющиеся на общеразвивающие (ОРУ) и специальные (СУ).
Задача ОРУ - всестороннее гармоничное развитие дыхательной, сердечно​сосудистой, нервно-мышечной систем и общедвигательной подготовки.
Задача СУ - воспитание двигательных, психических, морально-волевых качеств применительно к требованиям тхэквондо (ВТФ). В группу СУ входят упражнения на развитие двигательных качеств, упражнения, используемые для обучения, имитационные упражнения, упражнения для воспитания психологических и моральных качеств на основе принципов тхэквондо (терпение, решимости, воли в достижении цели, психологической устойчивости, послушания).
Основным методом подготовки в тхэквондо является метод повторного выполнения упражнения с обязательным использованием методов вариативного упражнения. Кроме этого, используются игровой метод, соревновательный, а также группы воспитательных методов, определяющих отношения тренера и ученика, их взаимодействия и взаимосвязь.
Игровой метод чаще всего используют в группах начальной подготовки. В группах учебно-тренировочных и спортивного совершенствования этот метод используется как правило в переходном периоде.
Соревновательный метод (различные виды спаррингов) способствуют воспитанию бойцовских качеств, способности быстро решать поставленные задачи, умения выбирать оптимальный вариант действий, тактических способностей, умения преодолевать трудности и т.д.
На различных этапах подготовки соотношение средств и методов подготовки должно быть оптимальным по отношению к уровню подготовленности и задач этапа.
Процесс подготовки квалифицированных спортсменов в тхэквондо (ВТФ) включает техническую, тактическую, физическую, психологическую, морально-волевую, теоретическую виды подготовки. Соотношение средств общей физической подготовки (ОФП) и специальной физической подготовки (СФП) в тренировочном процессе изменяются в зависимости от квалификации спортсмена и этапа подготовки.
Продолжительность обучения, при которой могут быть достигнуты цели, варьируются от 3 до неограниченного количества лет в зависимости от способностей учащихся.
Периодичность занятий - 3-6 раза в неделю. Продолжительность занятий - от 1 до 3-х часов.
Формы подведения итогов: выполнение контрольных нормативов по общей специальной подготовке, соревнования (выполнение нормативных требований по присвоению спортивных разрядов единой Всероссийской спортивной классификации) и сдача норм ОФП (динамика роста результатов).
Квалификация педагогов: Высшее образование, тренерская категория (присваивается комиссией Комитета физической культуры и спорта Правительства Санкт-Петербурга по итогам результатов соревнований), технический уровень не ниже чёрного пояса (1 дан).
После завершения обучения учащиеся могут продолжать обучения в специальных спортивных учебных заведениях: училище олимпийского резерва (УОР), СПбГУФК им. Лесгафта и т.д.
2. Учебно-тематический  план
Образовательная программа включает в себя следующие разделы:
1. Теоретические сведения.
2. Общая и специальная физическая подготовка.
3. Изучение и совершенствование техники и тактики тхэквондо.
4. Учебные и учебно-тренировочные спарринги.
5. Изучение приёмов боевого раздела.
1-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	76
	2
	74
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	48
	2
	46
	

	
	Технико-тактическая подготовка
	34
	2
	32
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	-
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	0
	-
	-
	

	6
	Зачётные испытания
	2
	0.5.
	1.5
	

	
	Всего часов
	162
	
	
	


2-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	73
	2
	71
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	63
	2
	61
	

	3
	Технико-тактическая подготовка
	38
	3
	35
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	-
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	0
	0
	0
	

	6
	Зачётные испытания
	4
	1
	3
	

	
	Всего часов
	180
	
	
	


3-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	65
	2
	63
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	63
	2
	61
	

	3
	Технико-тактическая подготовка
	46
	3
	43
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	0
	0
	0
	

	6
	Зачётные испытания
	4
	1
	3
	

	
	Всего часов
	180
	
	
	


4-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	55
	2
	53
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	68
	2
	66
	

	3
	Технико-тактическая подготовка
	51
	4
	47
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	-
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	0
	0
	0
	

	6
	Зачётные испытания
	4
	1
	3
	

	
	Всего часов
	180
	
	
	


5-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	60
	2
	58
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	16
	2
	74
	

	3
	Технико-тактическая подготовка
	65
	4
	61
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	-
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	9
	0
	9
	

	6
	Зачётные испытания
	4
	1
	3
	

	
	Всего часов
	216
	
	
	


6-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	60
	2
	58
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	76
	2
	74
	

	
	Технико-тактическая подготовка
	65
	4
	61
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	-
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	9
	0
	9
	

	6
	Зачётные испытания
	4
	1
	3
	

	
	Всего часов
	216
	
	
	


7-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	60
	2
	58
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	76
	2
	74
	

	
	Технико-тактическая подготовка
	65
	4
	61
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	-
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	9
	0
	9
	

	6
	Зачётные испытания
	4
	1
	3
	

	
	Всего часов
	216
	
	
	


8-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	65
	0
	65
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	86
	1
	85
	

	3
	Технико-тактическая подготовка
	86
	8
	78
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	-
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	9
	0
	9
	

	6
	Зачётные испытания
	4
	1
	3
	

	
	Всего часов
	252
	
	
	


9-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	65
	0
	65
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	86
	1
	85
	

	3
	Технико-тактическая подготовка
	86
	8
	78
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	-
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	9
	0
	9
	

	6
	Зачётные испытания
	4
	1
	3
	

	
	Всего часов
	252
	
	
	


10-й год обучения
	№
	Тема
	Количество   часов
	Примечание

	
	
	Всего
	Теоретических занятий
	Практических занятий
	

	1
	Общая физическая подготовка
	75
	0
	75
	

	2
	Специальная физическая подготовка
	97
	1
	96
	

	3
	Технико-тактическая подготовка
	101
	8
	93
	

	4
	Медико-биологический контроль
	2
	-
	-
	

	5
	Восстановительные мероприятия
	9
	0
	9
	

	6
	Зачётные испытания
	4
	1
	3
	

	
	Всего часов
	288
	
	
	


3. Содержание изучаемого курса
3.1
Общие положения.
3.1.1 Физическая культура и спорт в России.
3.1.2 Краткие исторические сведения о развитии мирового и отечественного тхэквондо.
3.1.3 Дисциплины тхэквондо.
3.1.4 Тхэквондо - экипировка.
3.1.5 Правила соревнований по тхэквондо.
3.1.6 Анатомо-физиологические особенности организма человека.
3.1.7 Основы знаний по гигиене и врачебному контролю.
3.1.8 Основы спортивной тренировки.
3.2
Стойки.
3.2.1 Пьонхи-соги.
3.2.2 Чучум-соги.
3.2.3 Ап-соги.
3.2.4 Ап-куб.
3.2.5 Двит-куби.
3.2.6 Бом-соги.
3.3
Передвижения.
3.3.1 Передвижения в стойках (раздел 2).
3.3.2 Передвижения в поединках (спаррингах).
3.4
Примы. выполняемые руками.
3.4.1
Удары.
2.4.1.1 Прямой удар (чириги). 3.4.1.2Боковой удар (бандэ чириги).
3.4.2
Блоки.
3.4.2.1 Нижний Блок (аремакки).
3.4.2.2 Средний блок (момтон маки).
3.4.2.3 Верхний блок (ольгуль макки).
3.4.3
Захваты.
3.4.3.1 Захват за руку (руки). 3.4.3.23ахват за ногу. 3.4.3.33ахват за одежду.
3.4.4
Освобождение от захватов.
3.5
Техника уттяпов ногами.
3.5.1 Апчаги.
3.5.2 Апдольёчаги.
3.5.3 Хуриочаги.
3.5.4 Епчаги.
3.5.5 Нериочаги.
3.5.6 Твитчаги.

2.5.1 Твит хурио чаги.
3.5.1 Тон долио чаги.

3.5.2 Тымио твид чаги.
3.5.10 Тымио твит хурио чаги.
3.5.11 Комбинации ударов.
Формальные комплексы (пхумсе).
3.6.1 Тэгук иль джан.
3.6.2 Тэгук и джан.
3.6.3 Тэгук сам джан.
3.6.4 Тэгук саджан.
3.6.5 Тэгук о джан.
3.6.6 Тэгук юк джан.
3.6.7 Тэгук чиль джан.

3.6.8 Тэгук паль джан.
3.6.9 Чучум со момтон чириги.

3.6.10 Кибоно джан
Поединки (спаринги).
3.7.1 Условный поединок на один шаг (иль бон кёруги).
3.7.2 Условный поединок на три шага (сам бон кёруги)
3.7.3 Свободный спаринг.
3.7.4 Упражнение "пинг - понг" - поочерёдный обмен ударами контакта.
4. Методическое обеспечение
Учебно - материальная база:
· "Лапы" и макивары для ударов ногами.
· "Лапы" для ударов руками.
· "Мешки боксёрские" и "груши".
· Защитные нагрудники (жилеты).
Учащийся должен быть одет в одежду тхэквондо (ВТФ) - тобок (белого цвета из ткани х.б.) и иметь защитную амуницию (накладки на руки, на голень, шлем ,бандаж на пах).
Подведение итогов работы - систематическая аттестация учащихся на пояса (уровни). Градации технического уровня в тхэквондо.
	Белый пояс
	10 гып.

	Жёлтый пояс
	9 гып.

	Жёлтый пояс
	8 гып.

	Зелёный пояс
	7 гып.

	Зелёный пояс
	6 гып.

	Синий пояс
	5 гып.

	Синий пояс
	4 гып.

	Красный пояс
	   3 гып.

	Красный пояс
	  2 гып.

	Красный пояс
	    1 гып.

	Чёрный пояс
	    1-9 ДАН


По итогам соревнований присваивается разряд:
· юношеский   1,2, 3.
· мастерский   КМС, МС, МСМК.
Критерии оценки работы учащихся - правильность техники выполнения элементов тхэквондо; уровень силы, скорости, выносливости и гибкости.
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