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Пояснительная записка

Рабочая программа дополнительного образования тхэквондо ВТ для средней группы второго года обучения (дошкольного возраста) составлена с учетом  1 занятия в неделю по 20 мин.

 Программа по тхэквондо ВТ подготовлена с учетом нормативно-правовых основ, регулирующих деятельность спортивных школ в системе Министерства образования Российской Федерации, результатов обобщения многолетнего опыта тренеров и анализа данных научных исследований в теории и технологии тренировки тхэквондо ВТ.

Программа регламентирует тренировку юных тхэквондистов на основных возрастных этапах спортивной подготовки, позволяя организовывать тренировочный процесс, создавать условия для решения цели и задач:

Цель программы - содействие всестороннему гармоничному развитию личности ребенка, укреплению здоровья, удовлетворение потребностей в движении, физическому и умственному развитию детей дошкольного возраста.
Основные задачи программы:
· способствовать здоровому росту и развитию опорно-двигательного аппарата, содействовать правильному развитию  сердечнососудистой и  дыхательной систем организма;
· развить физические способности – скоростные, силовые, координационные;

· развить мышление, воображение, познавательную активность, находчивость;

· воспитать волевые, морально-этические и эстетические качества;

· привить  детям интерес к систематическим занятиям физкультурой и спортом.
Годовой календарно-учебный график

	Наименование  программы, месяц 
	9
	10
	11
	12
	1
	2
	3
	4
	5
	итого

	Детское

тхэквондо
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36


Учебно-тематический план  
для средней группы начальной подготовки (4 – 5 лет). 

	Вид подготовки 
	Сентябрь
	Октябрь 


	Ноябрь 


	Декабрь 


	Январь 


	Февраль 


	Март 


	Апрель 


	Май 


	Всего  часов 

	Теория  
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	
	2

	OФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Развитие гибкости
	
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	8

	Развитие

 координации
	1
	
	1
	
	1
	1
	1
	1
	
	6

	Развитие силы
	1
	1
	1
	1
	1
	
	1
	
	1
	7

	Развитие быстроты
	
	1
	
	1
	
	1
	
	1
	
	4

	Воспитание выносливости
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	СФП
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	Базовая техника
	1
	1
	1
	1
	
	1
	1
	1
	2
	9

	Спарринговая техника  
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

	ВСЕГО
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	4
	36


Содержание программы 
для средней группы начальной подготовки (4 – 5 лет). 

	№ занятия
	Основная тема
	Содержание занятий

	1.
	Вводное занятие

	Техника безопасности на занятиях. Строевые упражнения. Бег в разных направлениях. Подъем туловища.

	2.
	ОФП,

Развитие 

координационные 
	Бег в разных направлениях. Бросание мяча по цели(в цель). Ходьба по скамейке. Подъем туловища.

	3.
	ОФП,

Развитие силы
	Строевые упражнения. Беговые упражнения. 

Подъем туловища, приседание, отжимание. Статические упражнения.

	4.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.

	5.
	ОФП, 
Развитие гибкости
	Строевые упражнения. Упражнения на гибкость, шпагат, махи. Акробатические упражнения.

	6.
	ОФП, 
Развитие быстроты
	Подвижные игры, эстафеты.

	7.
	ОФП,

Развитие силы
	Строевые упражнения. Беговые упражнения. 

Подъем туловища, приседание, отжимание. Статические упражнения.

	8.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.

	9.
	ОФП,

Развитие 

координационные
	Строевые упражнения. Бег в разных направлениях. Перелезания, подлезания с г/палкой.  Подъем туловища.

	10.
	ОФП, 
Развитие гибкости
	Строевые упражнения. Упражнения на гибкость, шпагат, махи. Акробатические упражнения.

	11.
	ОФП,

Развитие силы
	Строевые упражнения. Беговые упражнения. 

Подъем туловища, приседание, отжимание. Статические упражнения.

	12.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.

	13.
	ОФП, 
Развитие гибкости
	Строевые упражнения. Упражнения на гибкость, шпагат, махи. Акробатические упражнения.

	14.
	ОФП,

Развитие силы
	Строевые упражнения. Беговые упражнения. 

Подъем туловища, приседание, отжимание. Статические упражнения.

	15.
	ОФП, 
Развитие быстроты
	Подвижные игры, эстафеты.

	16.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.

	17.
	Теория

	Гигиена. Строевые упражнения. Бег в разных направлениях. Подъем туловища.

	18.
	ОФП, 
Развитие гибкости
	Строевые упражнения. Упражнения на гибкость, шпагат, махи. Акробатические упражнения.

	19.
	ОФП, 
Развитие быстроты
	Подвижные игры, эстафеты.

	20.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.

	21.
	ОФП, 
Развитие гибкости
	Строевые упражнения. Упражнения на гибкость, шпагат. Приседания. Статистические упражнения.

	22.
	ОФП,

Развитие 

координационные 
	Бег в разных направлениях. Бросание мяча по цели (в цель). Ходьба по скамейке. Подъем туловища.

	23.
	ОФП, 
Развитие быстроты
	Подвижные игры, эстафеты.

	24.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.

	25.
	ОФП, 
Развитие гибкости
	Строевые упражнения. Упражнения на гибкость, шпагат, махи. Акробатические упражнения.

	26.
	ОФП,

Развитие 

координационные 
	Бег в разных направлениях. Бросание мяча по цели(в цель). Ходьба по скамейке. Подъем туловища.

	27.
	ОФП,

Развитие силы
	Строевые упражнения. Беговые упражнения. 

Подъем туловища, приседание, отжимание. Статические упражнения.

	28.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.

	29.
	ОФП, 
Развитие гибкости
	Строевые упражнения. Упражнения на гибкость, шпагат, махи. Акробатические упражнения.

	30.
	ОФП,

Развитие 

координационные
	Строевые упражнения. Бег в разных направлениях. Перелезания, подлезания с г/палкой.  Подъем туловища.

	31.
	ОФП, 
Развитие быстроты
	Подвижные игры, эстафеты.

	32.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.

	33.
	ОФП, 
Развитие гибкости
	Строевые упражнения. Упражнения на гибкость, шпагат, махи. Акробатические упражнения.

	34.
	ОФП,

Развитие силы
	Строевые упражнения. Беговые упражнения. 

Подъем туловища, приседание, отжимание. Статические упражнения.

	35.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.

	36.
	СФП,

базовая техника
	Бег. Маховые упражнения. Базовые стойки. Базовая техника блоков, ударов. Отжимание.
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