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Пояснительная записка
Программа по тхэквондо для образовательных учреждений Российской Федерации составлена в соответствии с Федеральным законом от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (далее – Федеральный закон № 273) (ст. 2, ст. 12, п. 1, 2, 3, 9 ст. 13; п. 1, 5, 6 ст. 14; ст. 15; ст. 16; ст. 33, ст. 34; ст. 47, ст. 75).

Направленность – физкультурно-спортивная.

Актуальность -
Педагогическая целесообразность обусловлена необходимостью вовлечения слабослышащих учащихся в социально-активные формы деятельности, а именно в тхэквондо.

Адресат программы
Цели программы:
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья слабослышащих учащихся;
- профессиональное самоопределение слабослышащих учащихся;

- подготовка спортивного резерва

- формирование основ здорового образа жизни, укрепление здоровья и разностороннее физическое развитие обучающихся через обучение тхэквондо.
Задачи программы:
Обучающие:

— обучение двигательным навыкам, необходимым в дальнейшем при усвоении техническим приемов тхэквондо;

— обучение разнообразным подвижным и развивающим играм, а также участие в спортивных праздниках, соревнованиях, умению самовыражаться;

— обучение правилам поведения на занятиях.

Развивающие:

— формирование познавательной активности;

— развитие кондиционных и координационных способностей;

— овладение двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой);

— овладение правилами судейства соревнований; приобретение соревновательного опыта.

Воспитательные:

— воспитание интереса к занятиям по тхэквондо;

— воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания;

— воспитание уважительного отношения к партнёрам, сопернику, окружающим;

— воспитание коммуникативных навыков;

Условия реализации программы

Условия набора и формирования групп: принимаются слабослышащие обучающиеся. Условия формирования групп - разновозрастные. 
Возможность и условия зачисления в группы второго и последующих годов обучения Допускается дополнительный набор обучающихся на второй и третий годы обучения на основании собеседования и при наличии вакантных мест.
Кадровое обеспечение программы

Педагог дополнительного образования проводит занятия индивидуально с возможностью приглашения на занятия коллег (практикующих тренеров).
Материально-техническое программы

Особенности организации образовательного процесса

Формы работы с родителями:

- открытое занятие;

- индивидуальная консультация;

- родительское собрание.

Формы проведения занятий:

- традиционное занятие;

- комбинированное занятие;

- практическое занятие.

На занятиях используются следующие формы организации деятельности обучающихся:

-групповая;

-индивидуально-групповая.
Основная форма организации занятий - групповая.

Формы подведения итогов реализации программы:

- открытое занятие;

- итоговое занятие;

- соревнования;

-конкурс.
В основе обучения тхэквондо лежат дидактические принципы педагогики: сознательность и активность, наглядность, систематичность, постепенность, доступность и прочность освоения знаний, принцип всестороннего развития.
Принцип сознательности и активности реализуется методами убеждения и разъяснения. Понимание спортсменами целей и задач обучения — одно из условий воспитания сильных, ловких, смелых, волевых и интеллектуально развитых людей. В процессе занятий развиваются такие способности юных спортсменов, как память, наблюдательность, воспитывается устойчивое внимание, умений ориентироваться в любых условиях спортивной борьбы, правильно оценивать свои силы и силы соперника, творчески решать тактические задачи и тщательно анализировать ошибки в процессе занятий и соревнований. Сознание и ответственность перед коллективом, активное участие в работе объединения содействуют успешному обучению и дальнейшему совершенствованию спортивного мастерства.

Принцип всестороннего развития личности обучающихся заключается в единстве физического воспитания с умственным, нравственным и эстетическим. В спортивной тренировке требуется прежде всего разносторонняя физическая подготовка как основа для спортивной специализации и воспитания спортсменов. Разносторонность физического развития — непрерывный процесс совершенствования способностей человека, в результате которого создается необходимая атлетическая база для совершенствования тхеквондистов. В процессе обучения словесное объяснение сочетается с приказом. В объяснении выделяется основа задания, подчеркиваются его детали, а показ ускоряет и закрепляет обучение путем зрительного восприятия.

Принцип наглядности : педагог сам показывает упражнения, объясняет особенности поведения на занятиях на конкретных примерах, демонстрирует отдельные приемы тхэквондо, пользуется наглядными пособиями (фотографии, кинограммы, плакаты), а также присутствует с учениками на тренировках и соревнованиях взрослых высококлассных спортсменов.

Систематичность, то есть плавность и последовательность в обучении — решающие факторы скорейшего и правильного овладения техникой и тактикой тхэквондо. Систематичность занятий заключается не только в регулярности, но и в соблюдении правильной последовательности обучения. Важно использовать все подготовительные упражнения для воспитания и развития физических качеств, на основе которых приобретается спортивное мастерство.

Принцип постепенности — переход от простого к сложному . Новый, более сложный технический прием, например, удар на месте, переход к ударам в движении. Освоение нового приема должно проходить в медленном темпе с постепенным нарастанием до максимальной скорости выполнения приема.

Принцип доступности основан на простоте изложения теоретического и подаче практического материала. Пройденный материал должен быть освоен так, чтобы на его основе можно было продолжать занятие, изучая новое.

Все дидактические принципы, положенные в основу преподавания, дополняют друг друга и тем самым обеспечивают успех обучения.

Планируемые результаты, получаемые учащимися в результате освоения программы

Личностные результаты


Метапредметные результаты


Предметные результаты


Учебный план 1-го года обучения

	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Форма 

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	

	2.
	Физическая культура и спорт в России
	4
	4
	-
	

	3.
	Краткий обзор истории тхэквондо
	4
	4
	-
	

	4.
	Правила соревнований
	4
	4
	-
	опрос

	5.
	Анатомо-физиологические особенности

организма человека
	4
	4
	-
	тест

	6.
	Основы знаний по 

гигиене и 

врачебному контролю
	4
	4
	-
	

	7.
	Психологическая

подготовка
	4
	4
	-
	

	8.
	ОФП
	80
	-
	80
	

	9.
	Техническая подготовка
	56
	10
	46
	

	10.
	Этикет тхэквондо
	6
	6
	-
	

	11.
	СФП
	24
	-
	24
	

	12.
	Итоговое занятие
	26
	4
	22
	

	
	
	
	44
	172
	

	
	Итого
	                                            216


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ПЕРВОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

1. Вводное занятие. Правила внутреннего распорядка, инструктаж по технике безопасности. Предмет, задачи, содержание программы. 

2. Физическая культура и спорт в России. Физические упражнения как одно из эффективных средств физического совершенства человека. Формы и организация занятий по физической культуре и спорту. Запрещенные действия в тхэквондо. Техника безопасности при выполнении различных общеподготовительных и специально-подготовительных упражнений тхэквондиста. Страховка и помощь. Правила поведения на занятиях и соревнованиях по тхэквондо.
3. Краткий обзор истории тхэквондо. Исторические и социальные предпосылки возникновения тхэквондо. Тхэквондо в древнем мире, средневековье, современное развитие.
4. Правила соревнований. Весовые категории. Форма тхэквондиста для мальчиков и девочек. Программа соревнований. Место для соревнований. Понятие о возрастных группах.
5. Анатомо-физиологические особенности организма человека. Общие сведения о строении опорно-двигательного аппарата человека. Костная и мышечная системы.

            6. Основы знаний по гигиене и врачебному контролю. Значение гигиенических мероприятий при занятиях спортом. Использование естественных факторов природы солнца, воздуха и воды для укрепления здоровья и закаливания.
7. Психологическая подготовка.

8. Общая физическая подготовка. Упражнения на гибкость. Силовые упражнения. Упражнения на расслабление мышц. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. Упражнения в парах. Упражнения для развития ловкости.
1. Ползание.

2. Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние;

3. Подскоки вверх на заданную высоту;

4. Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади опоры и различной высоте

5. Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами.

6. Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух или одной ноге.

7. Прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после многократных вращений вокруг себя.

8. Кувырки вперед, назад.

9. Кувырки через левое, правое плечо.

10. Стойка на лопатках.

11. Вставание со стойки на руках в положение мостик.

12. Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед.

13. Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. Ловля предметов при бросках в парах.

14. Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг).

15. Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья).

16. Подвижные игры и эстафеты.

Упражнения для развития быстроты
1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и площадки меньшим размером.

2. Эстафеты.

3. Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой участников забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с уровнем развития быстроты).

4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной частотой и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя).

5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений.

6. Бег с ускорением.

7. Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без команды или по команде стартера.

8. Бег с вариативной скоростью в пределах 70–100 % индивидуального максимума в конкретном упражнении.

Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения.
Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов. 

Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки (влево-вправо) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; выпрыгивание из полуприседа; прыжки через скакалку и т. п.

Упражнения для развития силы

Упражнения на перекладине.

Упражнения на брусьях.

Упражнения с лёгкими отягощениями.

Упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола).

Упражнения с сопротивлением партнёра.

Кроссовый бег.

Плавание.

Спортивные игры.

9. Техническая подготовка.

10. Этикет тхэквондо.

11. Специальная физическая подготовка.

12. Итоговое занятие. Подведение итогов.
Весь учебный материал излагается по этапам начальной и учебно-​тренировочной подготовки.

Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программы
	№

п/п
	Раздел или тема программы
	Формы занятий
	Приемы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Формы подведения итогов

	1.
	Вводное занятие
	Коллективная
	Словесные (беседа, инструктаж по технике безопасности)
	Инструкция по технике безопасности
	Опрос

	2.
	Физическая культура и спорт в России
	Коллективная
	Словесные (беседа, просмотр кинофильма)
	Видеомагнитофон
	Анализ в ходе просмотра

	3.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	Коллективная
	Беседа
	Плакаты
	-

	4.
	Правила тхэквондо
	Коллективная
	Рассказ
	Плакаты, презентации
	Опрос

	5.
	Сведения о строении и функциях организма
	Коллективная
	Рассказ
	Плакаты, презентации
	Опрос

	6.
	Влияние физических упражнений на организм человека
	Коллективная
	Рассказ
	Плакаты, презентации
	Опрос

	7.
	Места занятий и инвентарь 
	Коллективная
	Беседа
	Наглядный материал
	Опрос

	8.
	Общая физическая подготовка
	Коллективная
	Рассказ, показ
	Наглядный материал
	Обсуждение

	9.
	Специальная физическая подготовка
	Коллективная, групповая
	Словесные (объяснение)
	Необходимые спортивные атрибуты
	Обсуждение

	10.
	Техническая подготовка
	Групповая
	Рассказ, показ, демонстрация
	Наглядный материал
	Обсуждение

	11.
	Тактическая подготовка
	Групповая
	Рассказ
	Наглядный материал
	Обсуждение

	12.
	Интегральная подготовка
	Коллективная
	Рассказ
	-
	Обсуждение

	13.
	Итоговое занятие
	Коллективная
	Беседа
	-
	Анализ


Учебный план 2-го года обучения

	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Форма 

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	-
	

	2.
	Физическая культура и 

Спорт в России
	4
	4
	-
	опрос

	3.
	История развития тхэк

вондо
	4
	4
	-
	

	4.
	Краткие сведения о 

Строении  и

функциях организма
	4
	4
	-
	тест

	5
	Гигиенические знания и навыки
	4
	4
	-
	

	6
	Врачебный контроль, самоконтроль
	6
	6
	-
	

	7
	Психологическая, волевая,подготовка

тхэквондиста
	4
	4
	-
	

	8
	Правила соревнований
	4
	4
	-
	опрос

	9
	Оборудование и инвен

тарь
	6
	6
	-
	

	10
	ОФП
	30
	-
	            30
	

	11
	СФП
	70
	-
	            70
	

	12
	Техническая подготовка
	20
	-
	            20
	

	13
	Участие в 

соревнованиях 

различного уровня
	36
	-
	            36
	

	
	Итоговое занятие
	22
	2
	            20
	

	
	
	
	40
	           176
	

	
	Итого
	                                     216


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ВТОРОГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

1. Вводное занятие. Организационный момент: правила внутреннего распорядка, техника безопасности, охрана труда. Предмет, задачи, содержание программы. Основные требования.

2. Физическая культура и спорт в России
Физическая культура в системе образования. Обязательные занятия, гимнастика в режиме дня. Внешкольные мероприятия по физической культуре и спорту.

3. История развития тхэквондо 
История зарождения тхэквондо в мире, в России. Первые соревнования тхэквондистов в России. Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов.

4. Краткие сведения о строении и функциях организма
Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.

5. Гигиенические знания и навыки
Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. 

Значение состояния воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима в период тренировок и при участии в соревнованиях.

6. Врачебный контроль, самоконтроль
Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.

7.Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий тхэквондо: патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста.

8. Правила соревнований
Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация.

9. Оборудование и инвентарь
Зал тхэквондо. Ринг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности.

10. Общая физическая подготовка
Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, обучение плаванию, игры на воде. Основное направление развитие общей гибкости и ловкости

11. Специальная физическая подготовка

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол)
Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.

Боевая стойка тхэквондиста.

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и вправо.

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию.

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.
Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар нагой, прямой удар ногой.

Обучение ударам руками снизу по корпусу и простым атакам. Движение вперёд.
Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия.
Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. В парах по заданию тренера.

Обучение ударам ног: удар ногой вперед, удар голенью вперёд, прямой удар ногой, махи вперёд, в сторону, назад

Обучение бою с тенью: сочетания ударов руками и ногами, смена темпа и ритма поединка, демонстрация действий в разной тактической манере.

12. Техническая подготовка


Стойки:
НАРАНХИ СОГИ - стойка с параллельными ступнями на ширине плеч; 

ДЮЧУМ СОГИ - низкая стойка, ступни располагаются параллельно на расстоянии в две ширины плеч; 

АП СОГИ - высокая стойка; 

АП КУБИ - длинная стойка;

ДУИТ КУБИ - низкая стойка с опорой на сзади стоящую ногу; 

БОМ СОГИ - стойка «тифа»; 

МОА СОГИ - стойка ступнями вместе.

Удары руками:

БАРО ЧИРУГИ – удар кулаком руки, с опорой на одноименную ногу;

БАНДЕ ЧИРУГИ - удар кулаком руки, с опорой на разноименную ногу;

 СОНКЫТ - кончики пальцев; 

СОННАЛЬ - ребро ладони.

Блоки:

АРЭ МАККИ - защита нижнего уровня;

МОМТХОН МАККИ - защита среднего уровня; ОЛЬГУЛЬ МАККИ - защита верхнего уровня; 

ХЭЧО МАККИ - блок двумя руками наружу.

Удары ногой:

АП ЧАГИ - удар ногой вперед;

МИРО ЧАГИ - удар ногой вперед всей ступней;

ДОЛЛЕ ЧАГИ - удар ногой по окружности;

 НЭРЕ ЧАГИ - удар ногой вниз; 

АП НЭРЕ ЧАГИ - удар ногой вниз вовнутрь;

БАККАТ НЭРЕ ЧАГИ - удар ногой вниз наружу; 

ЕП ЧАГИ - удар ногой в сторону.

13. Итоговое занятие. Подведение итогов

Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программы 2-го года обучения
	№

п/п
	Раздел или тема программы
	Формы занятий
	Приемы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Формы подведения итогов

	1.
	Вводное занятие
	Коллективная
	Словесные (беседа, инструктаж по технике безопасности)
	Инструкция по технике безопасности
	Опрос

	2.
	Физическая культура и спорт в России
	Коллективная
	Словесные (беседа, просмотр кинофильма)
	Видеомагнитофон
	Анализ в ходе просмотра

	3.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	Коллективная
	Беседа
	Плакаты
	-

	4.
	Правила тхэквондо
	Коллективная
	Рассказ
	Плакаты, презентации
	Опрос

	5.
	Сведения о строении и функциях организма
	Коллективная
	Рассказ
	Плакаты, презентации
	Опрос

	6.
	Влияние физических упражнений на организм человека
	Коллективная
	Рассказ
	Плакаты, презентации
	Опрос

	7.
	Места занятий и инвентарь 
	Коллективная
	Беседа
	Наглядный материал
	Опрос

	8.
	Общая физическая подготовка
	Коллективная
	Рассказ, показ
	Наглядный материал
	Обсуждение

	9.
	Специальная физическая подготовка
	Коллективная, групповая
	Словесные (объяснение)
	Необходимые спортивные атрибуты
	Обсуждение

	10.
	Техническая подготовка
	Групповая
	Рассказ, показ, демонстрация
	Наглядный материал
	Обсуждение

	11.
	Тактическая подготовка
	Групповая
	Рассказ
	Наглядный материал
	Обсуждение

	12.
	Интегральная подготовка
	Коллективная
	Рассказ
	-
	Обсуждение

	13.
	Итоговое занятие
	Коллективная
	Беседа
	-
	Анализ


Учебный план 3-го года обучения

	№

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов
	Форма 

контроля

	
	
	Всего
	Теория
	Практика
	

	1.
	Вводное занятие
	2
	2
	
	

	2.
	Физическая культура

 и спорт в России
	6
	6
	-
	

	3.
	Краткая история 

развития тхэквондо
	4
	4
	-
	

	4.
	Краткие 

сведения о 

строении и функциях

 организма
	4
	4
	-
	

	5.
	Гигиенические 

знания,навыки, закаливания,

 режим и 

питание тхэквондиста
	4
	4
	-
	

	6.
	Морально-волевая, интеллектуальная и 

эстетическая 

подготовка 
	6
	6
	-
	

	7.
	Правила 

соревнований
	4
	4
	-
	

	8.
	Оборудование и 

инвентарь
	6
	6
	-
	

	9.
	ОФП
	40
	-
	40
	

	10.
	Техническая и 

тактическая 

подготовка
	70
	-
	70
	

	11.
	Судейство
	8
	4
	4
	

	12.
	Участие в 

соревнованиях 

различного уровня
	40
	-
	40
	

	13.
	Итоговое занятие
	20
	-
	20
	

	
	
	
	42
	174
	

	
	Итого


	216 часов


СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ ТРЕТЬЕГО ГОДА ОБУЧЕНИЯ

1. Вводное занятие. Правила внутреннего распорядка, инструктаж по технике безопасности. Предмет, задачи, содержание программы.
2. Физическая культура и спорт
Физическая культура и спорт как составная часть общей культуры человека.

3. Краткая история развития тхэквондо
Развитие тхэквондо в России. Тхэквондо как форма проявления силы, ловкости. Возникновение тхэквондо и развитие в мире. Возникновение и развитие тхэквондо в СССР. Место и значение тхэквондо в Российской системе физического воспитания. Ведущие спортсмены страны. Заслуженные мастера спорта.
4. Краткие сведения о строении и функциях организма
Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишечник, почки, легкие, кожа).

5. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание тхэквондиста
Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях тхэквондо. Значение витаминов в питании спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция.)

6. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка 
Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, гражданственности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. Развитие интеллектуальных, эмоциональных качеств.

7. Правила соревнований
Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста участников.

Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников соревнований. Особенности правил: запрещённые и разрешённые действия.

8. Оборудование и инвентарь
Зал тхэквондо (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда тхэквондиста и уход за ней. Проверка исправности инвентаря.

        9. Общая физическая подготовка
Строевые упражнения. Построения, перемещения.

Общеразвивающие упражнения для развития гибкости.

Упражнения на равновесие и точность движений.

Упражнения для развития быстроты.

Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы.

Упражнения для развития равновесия.

Упражнения с гимнастической палкой.

Упражнения на формирование правильной осанки.

Лазание, перелазание, переползание.

Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).

Упражнения на гимнастической стенке.

Упражнения с отягощениями.

Упражнения с сопротивлением.

Упражнения с грузом.

Упражнения для укрепления положения «моста».

Упражнения на скорость.

Упражнения на выносливость.

Легкоатлетические упражнения

Спортивные и подвижные игры.

Плавание.

Лыжи.

     10. Техническая и тактическая подготовка
Методы организации занимающихся при разучивании технических действий тхэквондистов
Организация обучающихся без партнера в одношереножном строю.

Организация обучающихся без партнера в двухшереножном строю.

Усвоение приема по заданию тренера.

Условный бой, формальные упражнения «пумсэ».

Тренировка на снарядах.

Бой по заданию.

Спарринг.

Методические приемы обучения основным положениям и движениям тхэквондиста
Изучение стоек тхэквондиста.

Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.

Боевая стойка тхэквондиста.

Передвижение с выполнением программной техники.

Боевые дистанции.

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов
Обучение ударам и простым атакам.

Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).

Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука).

Обучение защитным действиям и простым атакам и контратакам.

Защитные действия.

Контрудары.

Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах.

По технической подготовке
Правильно выполнять все изученные приемы.

Уметь правильно передвигаться. Самостраховка.

По психологической подготовке
Проверка процесса воспитания волевых качеств.

По тактической подготовке
Выполнить приемы защиты и атаки при передвижении партнера во всех направлениях.

Провести несколько поединков с партнерами различного веса, роста, типа нервной деятельности.

Стойки:

НАРАНХИ СОГИ - стойка с параллельными ступнями на ширине плеч; 

ДЮЧУМ СОГИ - низкая стойка, ступни располагаются параллельно на расстоянии в две ширины плеч;

АП СОГИ - высокая стойка;

АЛ КУБИ - длинная стойка;

ДУИТ КУБИ - низкая стойка с опорой на сзади стоящую ногу;

БОМ СОГИ - стойка «тигра»;

МОА СОГИ - стойка ступнями на одной ноге и вместе;

КОА СОГИ - перекрестная стойка;

 ХАК ДАРИ СОГИ - стойка на одной ноге;

ГИБОН ДЮНБИ - стойка готовности.


Удары руками:
БАЮ ЧИРУГИ - удар кулаком руки, с опорой на одноименную ногу;

БАНДЕ ЧИРУГИ - удар кулаком руки, с опорой на разноименную ногу.

СОНКЫТ - кончики пальцев;

СОННАЛЬ - ребро ладони;

ЧИГИ - рубящий удар;

АП ЧИГИ - удар вперед вверх;

АН ЧИГИ - удар вовнутрь;

ПХАЛЬМОК - удар предплечьем;

ПХАЛЬКУП - удар локтем;

ЙОП ЧИРУПИ - удар в сторону;

ДОЛЛЕ ЧИРУГИ - удар по кругу;

БАККАТ ЧИГИ - удар по окружности наружу.


Блоки:
АРЭ МАККИ - защита нижнего уровня;

МОМТХОН МАККИ - защита среднего уровня;

ОЛБГУЛЬ МАККИ - защита верхнего уровня;

ХЭЧО МАККИ - блок двумя руками наружу;

СОННАЛЬ ХЭЧО МАККИ - блок двумя руками наружу ребром ладони;

ЙОТ ГЕЛЬ МАККИ - скрестный блок двумя руками;

СОННАЛЬ МАККИ - блок ребром ладони.

Удары
ногой:

АП ЧАГИ - удар ногой вперед;

МИРО ЧАГИ - удар ногой вперед всей ступней;

ДОЛЛЕ ЧАГИ - удар ногой по окружности;

НЭРЕ ЧАГИ - удар ногой вниз;

АП НЭРЕ ЧАГИ - удар ногой вниз вовнутрь;

БАККАТ НЭРЕ ЧАГИ - удар ногой вниз наружу;

ЕП ЧАГИ - удар ногой в сторону;

БАЛЬ ТЫНГ ДОЛЛЕ ЧАГИ - удар по окружности подъемом стопы;

ДУИ ЧАГИ - удар ногой назад;

2.  АП ЧУК ДОЛЛЕ ЧАГИ - удар по окружности частью подошвы
11. Итоговое занятие. Подведение итогов.

Методическое обеспечение дополнительной общеобразовательной программы 3-го года обучения
	№

п/п
	Раздел или тема программы
	Формы занятий
	Приемы и методы организации образовательного процесса
	Дидактический материал, техническое оснащение занятий
	Формы подведения итогов

	1.
	Вводное занятие
	Коллективная
	Словесные (беседа, инструктаж по технике безопасности)
	Инструкция по технике безопасности
	Опрос

	2.
	Физическая культура и спорт в России
	Коллективная
	Словесные (беседа, просмотр кинофильма)
	Видеомагнитофон
	Анализ в ходе просмотра

	3.
	Гигиена, врачебный контроль и самоконтроль
	Коллективная
	Беседа
	Плакаты
	-

	4.
	Правила тхэквондо
	Коллективная
	Рассказ
	Плакаты, презентации
	Опрос

	5.
	Сведения о строении и функциях организма
	Коллективная
	Рассказ
	Плакаты, презентации
	Опрос

	6.
	Влияние физических упражнений на организм человека
	Коллективная
	Рассказ
	Плакаты, презентации
	Опрос

	7.
	Места занятий и инвентарь 
	Коллективная
	Беседа
	Наглядный материал
	Опрос

	8.
	Общая физическая подготовка
	Коллективная
	Рассказ, показ
	Наглядный материал
	Обсуждение

	9.
	Специальная физическая подготовка
	Коллективная, групповая
	Словесные (объяснение)
	Необходимые спортивные атрибуты
	Обсуждение

	10.
	Техническая подготовка
	Групповая
	Рассказ, показ, демонстрация
	Наглядный материал
	Обсуждение

	11.
	Тактическая подготовка
	Групповая
	Рассказ
	Наглядный материал
	Обсуждение

	12.
	Интегральная подготовка
	Коллективная
	Рассказ
	-
	Обсуждение

	13.
	Итоговое занятие
	Коллективная
	Беседа
	-
	Анализ


Календарный учебный график

	Год

обучения
	Дата начала обучения по программе
	Дата окончания обучения по программе
	Всего учебных недель
	Количество учебных часов
	Режим занятий

	1-й год
	01.09.2016
	
	36
	216
	

	2-й год
	
	
	36
	216
	

	3-й год
	
	
	36
	216
	


Дидактический материал, техническое оснащение занятий
Дидактический материал:

- плакаты;

- фотографии;

- раздаточный материал;

- аудиозаписи;

- мультимедийные материалы.
Материально - техническое обеспечение реализации

образовательной программы

Оборудование:
- учебный кабинет;

- бумага;

- пишущие  принадлежности.
Техническое оснащение:
- фотоаппарат;

- видеокамера (возможно применение устройств в мобильном телефоне).

Цели программы:
- формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здоровья слабослышащих учащихся;

- профессиональное самоопределение слабослышащих учащихся;

- подготовка спортивного резерва

- формирование основ здорового образа жизни, укрепление здоровья и разностороннее физическое развитие обучающихся через обучение тхэквондо.
Задачи программы 1-го года обучения:
Обучающие:

Развивающие:

Воспитательные:

Задачи программы 2-го года обучения:
Обучающие:

Развивающие:

Воспитательные:

Задачи программы 3-го года обучения:
Обучающие:

Развивающие:

Воспитательные:

Планируемые результаты:

После 1-го года обучения учащиеся будут знать/уметь:

После 2-го года обучения учащиеся будут знать/уметь:

После 3-го года обучения учащиеся будут знать/уметь:

Список литературы для обучающихся
1. 1. Тхэквондо для начинающих. ЧойСунг Мо. Ростов на Дону, 2005.

2. Учебное пособие «Тхэквондо для детей», под ред. Попова С.Ю., Новосибирск, 1996.

3.  Тхэквондо. Правила соревнований. - М.: Физкультура и Спорт, 2005
Список литературы для педагогов дополнительного образования

1. 1. Бокс:  Учеб. для ин-тов физ. культуры / Под общ. ред. И.П. Дегтярева. - М.: Физкультура и спорт, 1979. - 287 с.

2. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок. - М.: Физкультура и спорт, 1980.

3. Родионов А.В. Влияние психических факторов на спортивный результат. - М.: Физкультура и спорт, 1983. - 112 с.

4. Родионов А.В. Психология спортивного поединка. - М.: Физкультура и спорт, 1968. - 128 с.

5. Романов В.М. Бой на дальней, средней и ближней дистанциях. - М.: Физкультура и спорт, 1979. - 189 с.

6. Тактика ведения спарринга в тхэквондо: сб. науч. ст./ Рос. гос. акад. физ. культуры. - М., 2000. - 107 с.

7. Тактико-технические характеристики поединка в спортивных единоборствах / Под ред. А.Ф. Шарипова и О.Б. Малкова. - М.: Физкультура и Спорт, 2007. - 220 с.

8. Цой Хонг Хи. Энциклопедия тхэквондо. - М.: Международные отношения, 1991. - 765 с.

9. Чонг Ли, Динамика ударов ногами. - Ростов-на-Дону: «Феникс», 2001.- 240 с.

10. Филимонов В.И., Бокс. Спортивно-техническая и физическая подготовка. - М.: «ИНСАН», 2000, - 432 с.

11. Волков Н.И., Несен Э.Н., Осипенко А.А., Корсун С.Н., Биохимия мышечной деятельности - Киев.: «Олимпийская литература», 2000. - 504 с.

13. Харабуги Г. Д. Теория и методика физического воспитания. - М.: Физкультура и спорт, 1969. - 352 с.
14. Холодов Ж.К., Кузнецов B.C. Теория и методика физического воспитания и спорта. - М.: «Академия», 2000. - 480 с.
15. Коца Я.М. Спортивная физиология - М.: Физкультура и спорт, 1986. -240с.
16. Шадыев А.Х. Скоростно-силовая подготовка в системе физического воспитания школьников. - М.: 1987г. - 110 с.
