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1.
Пояснительная записка.

Образовательная дополнительная программа “Тхэквондо” является модифицированной, она составлена на основе учебного пособия  под общей редакцией доктора педагогических наук, профессора Ю. А. Шулики, кандидата педагогических наук Е. Ю. Ключникова «Тхэквондо. Теория и методика. Спортивное единоборство»,  предназначенного для использования в ДЮСШ, СДЮШОР, ШВСМ, училищах олимпийского резерва, физкультурных техникумах. 

В программу внесены следующие изменения:

· изменены временные параметры;

· введен раздел “КТД”.


Данная программа может реализовываться в учреждениях дополнительного образования детей, имеющих физкультурно-спортивную направленность.

По степени освоения предметной области данная программа является ознакомительной.

Актуальность: Тхэквондо – древнекорейское боевое искусство, которое очень популярно в современном мире. Количество поклонников тхэквондо превышает 50 миллионов человек. Причина столь высокой популярности этого единоборства заключается в том, что корейские мастера смогли совместить древние принципы и методы тренировок с тенденциями современного спорта, что сделало тхэквондо уникальной системой саморазвития и физического воспитания, а также очень зрелищным и динамичным видом спорта. 

Заниматься тхэквондо можно в любом возрасте – с малых лет до глубокой старости. Тхэквондо, благодаря различным методикам и упражнениям, может служить  средством укрепления организма. 

Занятия тхэквондо в раннем возрасте развивают двигательные навыки у детей, прививают им культуру движения. На этом этапе у детей закладывается тот фундамент техники тхэквондо, который впоследствии даст возможность выступать на соревнованиях или, если в занятиях давался прикладной (боевой) раздел тхэквондо, поможет в военной службе, работе в силовых органах. 

Во время тренировок у занимающихся вырабатывается такие качества личности, как упорство, сила воли, умение работать самостоятельно и в коллективе. 

Никогда нельзя исключать культурный, эстетический, философский, духовный аспекты тхэквондо. Накладываясь на менталитет русского человека, у тхэквондистов развиваются культура общения, уважение к старшим, родителям и учителям. В возрасте, когда идет становление характера, личности человека, важно, чтобы рядом находились наставник, который всегда поможет, и дружеский коллектив. 

Составитель программы считает, что занятия тхэквондо  косвенным образом помогают отвлечь детей и подростков от улицы, снизить детскую преступность, противостоять наступлению наркотиков. 

Основная цель программы: достижение гармоничного единства физического, психического и духовно-нравственного начал в человеке посредством  древнекорейского боевого искусства тхэквондо.

Основные задачи программы:

обучающие: 

- научить  двигательным навыкам, необходимым в дальнейшем при усвоении технических

  приемов тхэквондо; разнообразным подвижным и развивающим играм; 

- обучить правильной технике боевого искусства тхэквондо,  правилам судейства

   соревнований,  правилам поведения на занятиях;

воспитательные: 

– воспитывать интерес к искусству тхэквондо;

– воспитывать  волевые качества личности:  настойчивость, выдержку, самообладание,

   самостоятельность;

– воспитывать культурно-нравственные качества личности: уважительное отношение к

   партнёрам, сопернику, окружающим;

– воспитывать  коммуникативные навыки, умение самовыражаться;

развивающие: 

– развивать познавательную и социальную активность;

– развивать и укреплять координацию движений;

– развивать  тактическое мышление;

– помогать нарабатывать соревновательный опыт.

Возраст детей, участвующих в реализации программы: программа охватывает детей возрастного периода от 7 до 16 лет.

Срок реализации данной программы и режим занятий: срок реализации – 2 года (основной блок - 102 часа; дополнительный блок – 18 часов). Недельная нагрузка – 3 часа. Длительность одного занятия – 40 минут. 

Данная программа состоит из двух автономных блоков: основного и дополнительного. Программа считается реализованной при прохождении обучающимися основного блока. 


Одним из необходимых условий эффективности учебно-тренировочного процесса является правильное построение занятий.Несмотря на различную целенаправленность, обусловленную возрастными способностями, технической и тактической подготовленностью занимающихся, периодом подготовки и другими причинами, занятия проводятся в соответствии с определенными закономерностями, общими для всех видов спорта. Существующая структура занятий определяется закономерными изменениями функционального состояния организма спортсмена во время работы и подразделяется на три части: подготовительную, основную и

заключительную.


Подготовительная часть занятия включает в себя физиологическую разминку, которая предусматривает:

- подготовку центральной нервной системы, активизацию органов дыхания и кровообращения;

- подготовку двигательного аппарата к действиям, требующим значительного напряжения мышц;

- увеличение подвижности суставов ног.


В этой части занятия нельзя уделять много внимания развитию таких качеств, как сила и выносливость. Разминка предназначена для подготовки организма к занятиям, а не для его утомления.


В подготовительную часть включают также построение и ритуал начала занятий, строевые упражнения и дыхательную гимнастику, с помощью которых можно быстро настроить занимающихся для выполнения различных упражнений, соблюдения порядка и дисциплины на занятиях.


Общеразвивающие упражнения оказывают всестороннее (в то же время избирательное) воздействие на организм спортсмена, позволяют улучшить работу двигательного аппарата, научиться более точнодифференцировать движения. Особенное внимание уделяется увеличению подвижности суставов ног, так как от того, насколько она будет соответствовать требованиям, будет зависеть качество освоения техники ударов ногами.


Последовательность проведения подготовительной части:

- построение, ритуал, медитация;

- упражнения, улучшающие работу органов дыхания и кровообращения, активизирующие связочно-мышечный аппарат (ходьба, бег, бег с ускорением и сменой направления, прыжки, комплекс упражнений на месте и в движении, комплекс формальных упражнений - пумсэ);

- упражнения на развитие гибкости (махи и шпагаты).


В основной части занятия решаются главные задачи:

- овладение техническими и тактическими навыками и ихсовершенствование;

- психологическая подготовка, вырабатывание способности к большому психическому напряжению;

- развитие быстроты реакции, выполнение рациональных движений, координации, ловкости, основных физических качеств.


Нагрузка во время этой части занятий должна нарастать или варьироваться по объему и особенно по интенсивности. Например, после изучения приемов в парах по заданию тренера (сначала медленно, а затем, постепенно увеличивая скорость их выполнения) переходят к

закреплению и совершенствованию приемов в условном и свободном поединке. Последний требует большого физического и нервного напряжения. Поэтому к условному или свободному спаррингу переходят после изучения приемов в парах, перед упражнениями на снарядах.

Упражнения на снарядах и лапах снижают нервное напряжение после учебных поединков, поэтому их выполняют в конце основной части занятия.


В заключительной части занятия нужно привести организмзанимающегося в относительно спокойное состояние. В начале заключительной части используют упражнения общефизической подготовки для развития силы и пассивной гибкости. Затем применяют успокаивающие упражнения, легкий бег, ходьбу. Включают также отвлекающие упражнения (подвижные игры). Заканчивают тренировочное занятие построением, подведением итогов и ритуалом. Место упражнений в той или иной части занятия зависит от квалификации группы, целенаправленности занятия. По мере овладения сложными действиями, упражнения в механике движений переводят в подготовительную часть занятия, где они становятся уже

подготовительными упражнениями.

Подробнее познакомиться с содержанием данной Программы можно в методическом кабинете ЦВР «Аврора».

