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Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа «Маленький спортсмен (тхэквондо)» имеет физкультурно – спортивную направленность.

Актуальность программы
Дошкольный возраст - это время интенсивного формирования и роста тела, развития функций всех систем организма и психики. Вместе с тем это благоприятный период для положительного воздействия в развитие детей средствами физической культуры. Именно в детском возрасте имеются все условия для всестороннего, гармоничного физического развития, образования, воспитания и оздоровления. 

Формирование у детей мотивации на здоровый образ жизни, достижение гармоничного единства физического, психического и духовно-нравственных начал в человеке происходят благодаря систематическим занятиям физической культурой и спортом. В последнее время большую популярность, широкое распространение и признание как вид спорта в обществе получили спортивные поединки по тхэквондо. Причины столь высокой популярности единоборства тхэквондо, возможно, заключаются в том, что корейские мастера смогли совместить древние принципы и методы тренировок с тенденциями современного спорта. 
Тхэквондо – всемирно признанный вид восточных единоборств, овладевая которым человек в любом возрасте имеет возможность раскрыть потенциал своего тела и воспитать в себе необходимые для лидера волевые качества.

В древности эти положения были сформулированы в принципах:

· мусуль – дословно этот термин переводится как «боевая техника» и воплощает в себе принципы тхэквондо, как реального боевого взаимодействия и обороны;

· муе – боевое искусство. Этот принцип воплощает в себе методы работы над собой, когда занимающегося учат побеждать не только противника, но и свои слабости и недостатки; через физическое совершенствование – к развитию воли и владения собственными мыслями и чувствами. Боевое искусство – в данном контексте понимается – как превращение тренировки в творческий процесс самопознания и саморазвития. 

· до – путь, в контексте духовно-нравственного воспитания. Основным направлением является стремление понять свою истинную природу, осознать свое место в мире и способы взаимодействия с миром.

Тхэквондо приобщает детей к здоровому образу жизни, физически совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует на достижение успеха. 

Отличительные особенности программы это личностно - ориентированный подход по освоению учебного материала, обуславливающий развитие у воспитанников целостной системы ценностных ориентаций. В программе осуществляется специфическая установка на изучение техники и теории олимпийского Тхэквондо (ВТФ). Ярко просматривается связь спортивной и оздоровительной направленности. Программа подчеркивает необходимость предоставлять воспитанникам содержание образования в наиболее доступной для них форме и наиболее действенными методами.  

Адресат программы. Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа предназначена на детей в возрасте 5-7 лет, посещающих МАДОУ ЦРР д/с № 110.

Объем и срок освоения программы.

Объем программы – 144 часа (72 часа в год)

Срок освоения программы – 2 года.

Формы обучения – очная.

Особенности организации образовательного процесса: 

Набор детей в объединение – свободный. Программа объединения предусматривает индивидуальные, групповые, фронтальные формы работы с детьми. Состав группы 12 - 15 человек.

Режим занятий, периодичность и продолжительность занятий

	Год обучения
	Кол-во занятий 

в неделю
	Длительность занятий
	Кол-во часов 

в год

	1 год (5-6 лет)
	2 занятия
	Не более 25 минут
	72

	2 год (6-7 лет)
	2 занятия
	Не более 30 минут
	72


Педагогическая целесообразность данной программы обусловлена тем, что современное тхэквондо, как и большинство восточных единоборств, способствует формированию таких качеств, как целеустремлённость, дисциплинированность, терпение, справедливость, самокритичность, уважение к окружающим, мужество, трудолюбие, честность. Воспитание этих качеств становится всё более необходимым в современной жизни, как и всестороннее развитие физических возможностей организма. 

Тхэквондо гармонично сочетает не только поэтапное физическое развитие, но и формирование философского мировоззрения, направленного на мирное разрешение любого конфликта, развитие духовной зрелости и чистоты, психологической стойкости, воображения. 

Программа направлена на развитие у детей самостоятельности, внимательности, воспитание стремления к занятиям физической культурой, ведению здорового образа жизни. Тхэквондо способствует развитию таких качеств как ловкость, сила, выносливость, гибкость, скорость и быстрота реакции, развивает координацию. 

Сохранение физического и психического здоровья детей – один из основных принципов построения программы.

Цель и задачи программы

Цель программы: формирование основ здорового образа жизни, воспитание физически развитой, духовно богатой личности, с высоким уровнем развития морально-волевых качеств. 

Задачи программы

· обучать двигательным навыкам, необходимым в дальнейшем при усвоении технических приемов тхэквондо;
· обучать разнообразным подвижным и развивающим спортивным играм, а также умению самовыражаться при участии в спортивных праздниках, соревнованиях,
· развивать кондиционные и координационные способности;
· овладевать двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой тхэквондо);
· приобретать соревновательный опыт;
· формировать социальную активность: капитан команды, старший в группе, судья по тхэквондо.
· воспитывать самостоятельность, настойчивость, выдержку, самообладание;
· воспитывать уважительное отношение к партнёрам, сопернику, окружающим;
Принципы отбора содержания:

· принцип единства развития, обучения и воспитания;

· принцип систематичности и последовательности;

· принцип доступности;

· принцип наглядности;

· принцип взаимодействия и сотрудничества;

· принцип комплексного подхода.

Основные формы и методы

Ведущей формой организации обучения является групповая, подгрупповая. Наряду с групповой формой работы, осуществляется индивидуализация процесса обучения и применение дифференцированного подхода к детям, так как в связи с их индивидуальными особенностями результативность в освоении навыков может быть различной. 

Программа включает общефизическую, специально физическую и теоретическую подготовку. Учебный материал распределён с учётом специфики обучения и возрастных особенностей детей. 

Планируемые результаты 
К концу года дети будут:  

-
знать и уметь выполнять технику ударов ногами;

-
уметь выполнять блоки руками;

-
знать и уметь выполнять стойки.

Обучение считается успешным, если:

1. дошкольник физически развит в соответствии со своими возрастными возможностями

2. у ребёнка развиты морально-волевые качества (дисциплинирован, ответственен, настойчив, терпелив, развитая в соответствии с возрастом саморегуляция деятельности и собственных эмоций, умение  выражать своё мнение, договариваться, уважает мнение другого, приходить к согласию, добр, отзывчив, неагрессивен, решителен, смел  и т.п.)

3. дети имеют опыт взаимодействия друг с другом и с тренером (доверительные отношения).

Групповые занятия развивают понимание коллектива, а выступления на соревнованиях, открытых занятиях формируют определенную ответственность и осознание значения каждого человека для общего результата команды.

Воспитание здорового во всех отношениях человека. Занятия в кружке «Тхэквондо» закалят и укрепят физическое и психическое здоровье детей, будут способствовать сплочению коллектива. Также данные занятия повысят работоспособность, создадут хорошее настроение.

Формы подведения итогов реализации программы: 

· открытые занятия для родителей

· соревнования в дошкольном учреждении

· участие в городских соревнованиях. 

УЧЕБНЫЙ ПЛАН
1 год обучения
(72 часа, 2 часа в неделю)

	№
	Наименование разделов, тем
	Общее количество часов 
	В том числе 

	
	
	
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Тхэквондо, как корейское боевое искусство.
	2
	1
	1

	2
	Дисциплина и уважение, как главные составляющие занятий по Тхэквондо (ВТФ).
	2
	1
	1

	3
	Техника безопасности и правила поведения в спортивном зале. Спорт, как образ жизни.
	2
	1
	1

	4
	Ритуал начала и окончания тренировки. Отработка правильного дыхания во время выполнения упражнений
	2
	0,5
	1,5

	5
	Базовые команды на тренировке. Базовый удар в положении сидя на полу «ап чаги».
	3
	0,5
	2,5

	6
	Разминка в движении. Общая физическая подготовка (ОФП) по типу круговой тренировки. Упражнения на развитие гибкости, упражнения в положении сидя.
	4
	1
	3

	7
	ОФП, прыжковая техника с двух ног. Удар «ап чаги» в положении сидя на полу. Подвижные игры.
	4
	1
	3

	8
	ОФП, виды стоек в тхэквондо. Основные стойки базовой техники.
	3
	0,5
	2,5

	9
	ОФП, виды стоек в тхэквондо. Основные стойки боевой техники.
	3
	0,5
	2,5

	10
	Прыжковая разминка, упражнения на гибкость. Передвижения в стойках (движение вперед). 
	3
	0,5
	2,5

	11
	Прыжковая разминка, упражнения на гибкость. Передвижения в стойках (движение вперед). Упражнения для укрепления мышц ног.
	3
	0,5
	2,5

	12
	Открытое занятие. Промежуточный контроль: основные стойки боевой техники, название базовых команд и ритуалов на тренировке и их значение; поперечный шпагат, мах ногой в высоту. Прямой удар ногой «ап чаги».
	1
	0
	1

	13
	Беговая разминка. ОФП, поперечный шпагат, махи ногами в высоту, приседания. Упражнения для укрепления мышц кора. Техника смены стоек при выполнении упражнений.
	4
	0,5
	3,5

	14
	Командные игры. Упражнения для укрепления ног (приседания, разножка, перескоки, прыжок в высоту). Базовый прямой удар «ап чаги» в положении стоя.
	2
	0,5
	1,5

	15
	Специальная физическая подготовка, упражнения для развития реакции. Упражнения на развитие координации. Основная боевая стойка «ап соги», все виды передвижения в стойке (смена стойки, движение вперед/назад).
	4
	0,5
	3,5

	16
	Прыжковая разминка, упражнения для развития скоростной реакции. Работа над передвижениями в стойке в парах (уход, подход, смена стойки). «Ап чаги» в стойке.
	3
	0,5
	2,5

	17
	Прыжковая разминка, упражнения для развития гибкости. Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги», положение стопы бьющей ноги.
	3
	0,5
	2,5

	18
	ОФП, упражнения на развитие скоростной реакции. Работа в парах. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги». Техника отжиманий от пола.
	3
	0,5
	2,5

	19
	ОФП, упражнения для укрепления мышц ног и спины. Упражнения для тренировки координации. Вынос ноги на толкающий удар «миро чаги», положение стопы бьющей ноги. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль» (голова). Базовые понятия «бой с тенью».
	3
	0,5
	2,5

	20
	ОФП, упражнения для развития выносливости. Базовый толкающий удар «миро чаги». Уклон головы от удара ногой. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль». 
	3
	0,5
	2,5

	21
	Самостоятельная разминка, упражнения для развития гибкости. Базовый толкающий удар «миро чаги». Упражнения для формирования умения сохранять равновесие при выполнении ударов одной ногой.
	3
	0,5
	2,5

	22
	Игровое занятие. Игры, включающие базовую технику Тхекванкдо (ВТФ).
	2
	0,5
	1,5

	23
	Открытое занятие
	1
	0
	1

	24
	Разминка, активные игры, упражнения на гибкость в паре, удар «дольо чаги» из боковой стойки.
	2
	0,5
	1,5

	25
	Разминка, включающая бег, прыжки. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Отжимание от пола.
	3
	0,5
	2,5

	26
	СФП, «дольо чаги» в движении, со сменой ног. Работа под счет.
	4
	0,5
	3,5

	Итого:
	72
	14,5
	57,5


Содержание программы 

1 год обучения
Тема: «Вводное занятие. Тхэквондо, как корейское боевое искусство».
Цель: познакомить детей с понятием Тхэквондо (ВТФ), основными задачами и целями данного вида спорта. Развить интерес к данному виду спорта. Общая физическая подготовка.

Тема: «Дисциплина и уважение, как главные составляющие занятий по Тхэквондо (ВТФ)».

Цель: формировать у детей понятие дисциплины на занятиях Тхэквондо (ВТФ). Воспитывать уважение к старшему и своему тренеру. Общая физическая подготовка.

Тема: «Техника безопасности и правила поведения в спортивном зале. Спорт, как образ жизни».

Цель: Воспитывать у детей стремление соблюдать правила поведения в спортивном зале на занятиях, познакомить с правилами техники безопасности. Развивать чувство ответственности за соблюдение этих правил. Общая физическая подготовка. Познакомить детей с важностью спорта в жизни и здоровье ребенка. Воспитывать интерес к здоровому образу жизни и спорту. Общая физическая подготовка.

Тема: Ритуал начала и окончания тренировки. Отработка правильного дыхания во время выполнения упражнений
Цель: Познакомить детей с основными правилами ритуала начала и окончания тренировки. Формировать понятие правильного дыхания во время выполнения упражнений разной интенсивности. Общая физическая подготовка
Тема: Базовые команды на тренировке. Базовый удар в положении сидя на полу «ап чаги».

Цель: Формировать понимание и умение выполнять базовые команды во время тренировки. Познакомить с понятием спортивной дисциплины. Базовый удар в положении сидя на полу «ап чаги». Общая физическая подготовка.
Тема: Разминка в движении. Общая физическая подготовка (ОФП) по типу круговой тренировки. Упражнения на развитие гибкости, упражнения в положении сидя.

Цель: Формировать понятие разминки тхеквондиста и её важности в общем тренировочном процессе. Знакомство с базовыми упражнениями круговой разминки, выполнение вместе с инструктором. Упражнения на развитие гибкости, упражнения в положении сидя.
Тема: ОФП, прыжковая техника с двух ног. Удар «ап чаги» в положении сидя на полу. Подвижные игры.

Цель: Общая физическая подготовка, совершенствовать навык выполнения прыжковых упражнений, формировать понимание их важности для данного вида спорта. Удар «ап чаги» в положении сидя на полу. Подвижные игры.
Тема: ОФП, виды стоек в тхэквондо. Основные стойки базовой техники.

Цель: Основная разминка, базовые прыжковые упражнения (прыжок по сигналу, прыжок из положения приседа). Способствовать развитию двигательной координации. Понятие боевой стойки в Тхеквондо (ВТФ), правосторонняя и левостороняя стойка («ап соги», «ап куби», «джучум соги»).

Тема: ОФП, виды стоек в тхэквондо. Основные стойки боевой техники.

Цель: Основная разминка, упражнения для развития прыгучести. Упражнения на развитие гибкости в положении сидя на полу. Основная боевая стойка «ап соги». Удар «ап чаги» из боевой стойки.
Тема: Прыжковая разминка, упражнения на гибкость. Передвижения в стойках (движение вперед).

Цель: Прыжковая разминка, разминка в боевой стойке. Упражнения на развитие гибкости в парах, в положении сидя на полу. Передвижения в боковой стойке «ап соги».
Тема: Прыжковая разминка, упражнения на гибкость. Передвижения в стойках (движение вперед). Упражнения для укрепления мышц ног.

Цель: Прыжковая разминка, разминка в боевой стойке. Упражнения на развитие гибкости в положении стоя. Передвижения в боевой стойке «ап соги», движение назад – «уход». Упражнения для укрепления мышц ног: приседания, приседания в парах, выпады, выпады с подскоком.
Тема: Открытое занятие.
Цель: Промежуточный контроль: основные стойки боевой техники, название базовых команд и ритуалов на тренировке и их значение; поперечный шпагат, мах ногой в высоту. Прямой удар ногой «ап чаги».

Тема: Беговая разминка. ОФП, поперечный шпагат, махи ногами в высоту, приседания. Упражнения для укрепления мышц кора. Техника смены стоек при выполнении упражнений. 

Цель: Базовая разминка, общая физическая подготовка. Упражнения для развития гибкости, поперечный шпагат. Махи ногами вперед ровной ногой. Упражнения для укрепления мышц кора. Техника смены стоек при выполнении упражнений.
Тема: Командные игры. Упражнения для укрепления ног (приседания, разножка, перескоки, прыжок в высоту). Базовый прямой удар «ап чаги» в положении стоя.

Цель: Базовая прыжковая разминка. Командные игры. Упражнения для укрепления ног (приседания, разножка, перескоки, прыжок в высоту). Техника приседаний на двух ногах. Формировать умение сохранять равновесие, при выполнении упражнений с упором на одну ногу.

Тема: Специальная физическая подготовка, упражнения для развития реакции. Упражнения на развитие координации. Основная боевая стойка «ап соги», все виды передвижения в стойке (смена стойки, движение вперед/назад).

Цель: Отработка упражнений на развитие реакции, развитие координации. Работа над основной боевой стойкой «ап соги», все виды передвижения в стойке (смена стойки, движение вперед/назад).

Тема: Прыжковая разминка, упражнения для развития скоростной реакции. Работа над передвижениями в стойке в парах (уход, подход, смена стойки). «Ап чаги» в стойке.

Цель: Разминка с элементами прыжков (колени к груди, взахлёст, разножка). Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги», положение стопы бьющей ноги. Зачетные зоны стопы при выполнении ударов. Работа в стойке в парах на передвижение. 
Тема: ОФП, упражнения на развитие скоростной реакции. Работа в парах. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги». Техника отжиманий от пола.
Цель: Общая физическая подготовка упражнения для развития скоростной реакции, отработка передвижений в стойке в парах, смена стойки. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги», в стойке, впереди стоящей ногой. Техника отжиманий от пола.

Тема: ОФП, упражнения для укрепления мышц ног и спины. Упражнения для тренировки координации. Вынос ноги на толкающий удар «миро чаги», положение стопы бьющей ноги. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль» (голова). Базовые понятия «бой с тенью».

Цель: Отработка упражнений для укрепления мышц ног и спины и упражнений для тренировки координации. Техника выноса ноги на толкающий удар «миро чаги», положение стопы бьющей ноги. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль» (голова). Знакомство с базовым понятием «бой с тенью».

Тема: ОФП, упражнения для развития выносливости. Базовый толкающий удар «миро чаги». Уклон головы от удара ногой. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль».

Цель: Отработка упражнений для развития выносливости. Техника базового толкающего удара «миро чаги». Отработка техники уклона головы от удара ногой. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль».

Тема: Самостоятельная разминка, упражнения для развития гибкости. Базовый толкающий удар «миро чаги». Упражнения для формирования умения сохранять равновесие при выполнении ударов одной ногой.

Цель: Отработка упражнений для развития гибкости. Работа над техникой базового толкающего удара «миро чаги». Упражнения для формирования умения сохранять равновесие при выполнении ударов одной ногой

Тема: Игровое занятие. Игры, включающие базовую технику Тхекванкдо (ВТФ).

Цель: Совершенствовать навыки ударной техники через игровые упражнения. Общая физическая подготовка.

Тема: Разминка, активные игры, упражнения на гибкость в паре, удар «дольо чаги» из боковой стойки.

Цель: Разминка в колоннах для развития взрывной силы, игровая скоростная разминка. Упражнения на гибкость сидя на полу в паре. Работа в парах: 1 номер – боковой удар «дольо чаги», 2 номер – блок и уход в сторону. Упражнения для релаксации. 

Тема: Разминка, включающая бег, прыжки. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Отжимание от пола.

Цель: Прыжковая разминка с использованием стоек с веревками, бег на выносливость, рассеивающая разминка отдельных групп мышц. Создание базы для удара «нерьо чаги»: всевозможные махи ногами из положения стоя. Отжимания от пола на ладонях.

Тема: СФП, «дольо чаги» в движении, со сменой ног. Работа под счет.

Цель: Круговая разминка с использованием «мит», упражнения на гибкость из положения сидя и стоя. Специальная физическая подготовка спортсмена. Работа удар «дольо чаги» из боковой стойки со сменой ног. Работа под счет. Упражнения для релаксации после основной работы.

Тема: ОФП, правила работы в парах на тренировках.

Цель: Беговая разминка, общая физическая подготовка, упражнения на гибкость. Продольный шпагат. Теория: правила работы в парах на тренировке при выполнении упражнений.

Тема: Открытое занятие.

Цель: Название базовых команд, ритуалов на тренировке и их значение. Поперечный шпагат, махи ногами в мишень. Удары «ап чаги», «дольо чаги»,
«миро чаги» в стойке. Техника выполнения отжиманий и приседаний.

УЧЕБНЫЙ ПЛАН
2 год обучения
(72 часа, 2 часа в неделю)

	№
	Наименование разделов, тем
	Общее количество часов 
	В том числе 

	
	
	
	Теория
	Практика

	1
	Вводное занятие. Закрепление главных составляющих занятий по тхэквондо.
	2
	1
	1

	2
	Повторение техники безопасности и правил поведения в спортивном зале. Беседа на тему: «Спорт, как образ жизни».
	2
	1
	1

	3
	Отработка ритуала начала и окончания тренировки. Закрепление правильного дыхания во время выполнения упражнений
	2
	0,5
	1,5

	4
	Повторение базовых команд на тренировке. Отработка базового удара в положении сидя на полу «ап чаги».
	2
	0,5
	1,5

	5
	ОФП по типу круговой тренировки. Упражнения на развитие гибкости, упражнения в положении сидя.
	4
	1
	3

	6
	ОФП, прыжковая техника с двух ног. Удар «ап чаги» в положении сидя на полу. Подвижные игры.
	4
	1
	3

	7
	ОФП, виды стоек в тхэквондо. Отработка основных стоек базовой техники.
	4
	0,5
	3,5

	8
	ОФП, виды стоек в тхэквондо. Отработка основных стоек боевой техники.
	4
	0,5
	3,5

	9
	ОФП по типу прыжковой разминки. Упражнения на развитие гибкости. Закрепление передвижения в стойках (движение вперед).
	3
	0,5
	2,5

	10
	Прыжковая разминка, упражнения на гибкость. Передвижения в стойках (движение вперед). Упражнения для укрепления мышц ног.
	3
	0,5
	2,5

	11
	Индивидуальные занятия. Отработка базовой техники блоков/ударов. Отжимание.
	3
	0,5
	2,5

	12
	Открытое занятие. 
	1
	0
	1

	13
	Беговая разминка. ОФП, поперечный шпагат, махи ногами в высоту, приседания. Упражнения для укрепления мышц кора. Техника смены стоек при выполнении упражнений.
	4
	0,5
	3,5

	14
	Командные игры. Упражнения для укрепления ног (приседания, разножка, перескоки, прыжок в высоту). Базовый прямой удар «ап чаги» в положении стоя.
	2
	0,5
	1,5

	15
	Специальная физическая подготовка, упражнения для развития реакции. Упражнения на развитие координации. Основная боевая стойка «ап соги», все виды передвижения в стойке (смена стойки, движение вперед/назад).
	4
	0,5
	3,5

	16
	Прыжковая разминка, упражнения для развития скоростной реакции. Работа над передвижениями в стойке в парах (уход, подход, смена стойки). «Ап чаги» в стойке.
	3
	0,5
	2,5

	17
	Прыжковая разминка, упражнения для развития гибкости. Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги», положение стопы бьющей ноги.
	3
	0,5
	2,5

	18
	ОФП, упражнения на развитие скоростной реакции. Работа в парах. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги». Техника отжиманий от пола.
	3
	0,5
	2,5

	19
	ОФП, упражнения для укрепления мышц ног и спины. Упражнения для тренировки координации. Вынос ноги на толкающий удар «миро чаги», положение стопы бьющей ноги. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль» (голова). Базовые понятия «бой с тенью».
	3
	0,5
	2,5

	20
	ОФП, упражнения для развития выносливости. Базовый толкающий удар «миро чаги». Уклон головы от удара ногой. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль». 
	3
	0,5
	2,5

	21
	Самостоятельная разминка, упражнения для развития гибкости. Базовый толкающий удар «миро чаги». Упражнения для формирования умения сохранять равновесие при выполнении ударов одной ногой.
	3
	0,5
	2,5

	22
	Игровое занятие. Игры, включающие базовую технику Тхэквондо (ВТФ).
	2
	0,5
	1,5

	23
	Разминка, активные игры, упражнения на гибкость в паре, удар «дольо чаги» из боковой стойки.
	1
	0
	1

	24
	Разминка, включающая бег, прыжки. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Отжимание от пола.
	2
	0,5
	1,5

	25
	СФП, «дольо чаги» в движении, со сменой ног. Работа под счет.
	3
	0,5
	2,5

	26
	Итоговое занятие
	4
	0,5
	3,5

	Итого
	72
	14,5
	57,5


Содержание программы 

2 год обучения
Тема: Вводное занятие. Закрепление главных составляющих занятий по тхэквондо.
Цель: закрепить основные задачи и цели тхэквондо. Продолжать развивать интерес к данному виду спорта. Общая физическая подготовка. Закреплять у детей понятие дисциплины на занятиях тхэквондо (ВТФ). Воспитывать уважение к старшему и своему тренеру. 
Тема: Повторение техники безопасности и правил поведения в спортивном зале. Беседа на тему: «Спорт, как образ жизни».

Цель: Закреплять у детей стремление соблюдать правила поведения в спортивном зале на занятиях, правилами техники безопасности. Развивать чувство ответственности за соблюдение этих правил. Общая физическая подготовка. Закрепить знания детей о важности спорта в жизни и здоровье ребенка. Продолжать воспитывать интерес к здоровому образу жизни и спорту. 

Тема: Отработка ритуала начала и окончания тренировки. Закрепление правильного дыхания во время выполнения упражнений.

Цель: Закрепить с детьми основные правилами ритуала начала и окончания тренировки. Закрепить понятие правильного дыхания во время выполнения упражнений разной интенсивности. Общая физическая подготовка.

Тема: Повторение базовых команд на тренировке. Отработка базового удара в положении сидя на полу «ап чаги».

Цель: Закрепить понимание и умение выполнять базовые команды во время тренировки. Закрепить понятие спортивной дисциплины. Совершенствовать базовый удар в положении сидя на полу «ап чаги». Общая физическая подготовка.
Тема: ОФП по типу круговой тренировки. Упражнения на развитие гибкости, упражнения в положении сидя.

Цель: Закрепить понятие разминки тхеквондиста и её важности в общем тренировочном процессе. Закрепить базовые упражнения круговой разминки, выполнение вместе с инструктором. Отрабатывать упражнения на развитие гибкости, упражнения в положении сидя.
Тема: ОФП, прыжковая техника с двух ног. Удар «ап чаги» в положении сидя на полу. Подвижные игры.

Цель: Общая физическая подготовка, совершенствовать навык выполнения прыжковых упражнений, закрепить понимание их важности для данного вида спорта. Отработка удара «ап чаги» в положении сидя на полу. Подвижные игры.
Тема: ОФП, виды стоек в тхэквондо. Отработка основных стоек базовой техники.

Цель: Основная разминка, отработка базовых прыжковых упражнений (прыжок по сигналу, прыжок из положения приседа). Продолжать способствовать развитию двигательной координации. Отработать понятие боевой стойки в тхеквондо (ВТФ), правосторонняя и левостороняя стойка («ап соги», «ап куби», «джучум соги»).
Тема: ОФП, виды стоек в тхэквондо. Основные стойки боевой техники.

Цель: Основная разминка, отработка упражнений для развития прыгучести. Отработка упражнений на развитие гибкости в положении сидя на полу. Закрепление основной боевой стойки «ап соги». Удар «ап чаги» из боевой стойки.
Тема: ОФП по типу прыжковой разминки. Упражнения на развитие гибкости. Закрепление передвижения в стойках (движение вперед).
Цель: Закрепление прыжковой разминки, разминки в боевой стойке. Отработка упражнений на развитие гибкости в парах, в положении сидя на полу. Передвижения в боковой стойке «ап соги».

Тема: Прыжковая разминка, упражнения на гибкость. Передвижения в стойках (движение вперед). Упражнения для укрепления мышц ног.

Цель: Отрабатывать прыжковую разминку, разминку в боевой стойке. Закрепление упражнений на развитие гибкости в положении стоя. Передвижения в боевой стойке «ап соги», движение назад – «уход». Упражнения для укрепления мышц ног: приседания, приседания в парах, выпады, выпады с подскоком.
Тема: Индивидуальные занятия. Отработка базовой техники блоков/ударов. Отжимание.

Цель: Закрепить базовую технику блоков/ударов. Совершенствовать навык выполнения отжимания. 
Тема: Открытое занятие.
Цель: Промежуточный контроль: основные стойки боевой техники, название базовых команд и ритуалов на тренировке и их значение; поперечный шпагат, мах ногой в высоту. Прямой удар ногой «ап чаги».

Тема: Беговая разминка. ОФП, поперечный шпагат, махи ногами в высоту, приседания. Упражнения для укрепления мышц кора. Техника смены стоек при выполнении упражнений. 

Цель: Закрепить упражнения базовой разминки, общей физической подготовки. Упражнения для развития гибкости, поперечный шпагат. Махи ногами вперед ровной ногой. Упражнения для укрепления мышц кора. Техника смены стоек при выполнении упражнений.
Тема: Командные игры. Упражнения для укрепления ног (приседания, разножка, перескоки, прыжок в высоту). Базовый прямой удар «ап чаги» в положении стоя.

Цель: Закрепить упражнения базовой прыжковой разминки. Командные игры. Упражнения для укрепления ног (приседания, разножка, перескоки, прыжок в высоту). Техника приседаний на двух ногах. Формировать умение сохранять равновесие, при выполнении упражнений с упором на одну ногу.

Тема: Специальная физическая подготовка, упражнения для развития реакции. Упражнения на развитие координации. Основная боевая стойка «ап соги», все виды передвижения в стойке (смена стойки, движение вперед/назад).

Цель: Отработка упражнений на развитие реакции, развитие координации. Работа над основной боевой стойкой «ап соги», все виды передвижения в стойке (смена стойки, движение вперед/назад).

Тема: Прыжковая разминка, упражнения для развития скоростной реакции. Работа над передвижениями в стойке в парах (уход, подход, смена стойки). «Ап чаги» в стойке.

Цель: Разминка с элементами прыжков (колени к груди, взахлёст, разножка). Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги», положение стопы бьющей ноги. Зачетные зоны стопы при выполнении ударов. Работа в стойке в парах на передвижение. 
Тема: ОФП, упражнения на развитие скоростной реакции. Работа в парах. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги». Техника отжиманий от пола.

Цель: Общая физическая подготовка упражнения для развития скоростной реакции, отработка передвижений в стойке в парах, смена стойки. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Базовый боковой удар ногой – «дольо чаги», в стойке, впереди стоящей ногой. Техника отжиманий от пола.

Тема: ОФП, упражнения для укрепления мышц ног и спины. Упражнения для тренировки координации. Вынос ноги на толкающий удар «миро чаги», положение стопы бьющей ноги. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль» (голова). Базовые понятия «бой с тенью».

Цель: Отработка упражнений для укрепления мышц ног и спины и упражнений для тренировки координации. Техника выноса ноги на толкающий удар «миро чаги», положение стопы бьющей ноги. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль» (голова). Знакомство с базовым понятием «бой с тенью».

Тема: ОФП, упражнения для развития выносливости. Базовый толкающий удар «миро чаги». Уклон головы от удара ногой. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль».

Цель: Отработка упражнений для развития выносливости. Техника базового толкающего удара «миро чаги». Отработка техники уклона головы от удара ногой. «Дольо чаги» на уровень «ольгуль».

Тема: Самостоятельная разминка, упражнения для развития гибкости. Базовый толкающий удар «миро чаги». Упражнения для формирования умения сохранять равновесие при выполнении ударов одной ногой.

Цель: Отработка упражнений для развития гибкости. Работа над техникой базового толкающего удара «миро чаги». Упражнения для формирования умения сохранять равновесие при выполнении ударов одной ногой.

Тема: Игровое занятие. Игры, включающие базовую технику Тхэквондо (ВТФ).

Цель: Совершенствовать навыки ударной техники через игровые упражнения. Общая физическая подготовка.

Тема: Разминка, активные игры, упражнения на гибкость в паре, удар «дольо чаги» из боковой стойки.

Цель: Разминка в колоннах для развития взрывной силы, игровая скоростная разминка. Упражнения на гибкость сидя на полу в паре. Работа в парах: 1 номер – боковой удар «дольо чаги», 2 номер – блок и уход в сторону. Упражнения для релаксации. 
Тема: Разминка, включающая бег, прыжки. Махи ногами (вперед, назад, в сторону). Отжимание от пола.

Цель: Прыжковая разминка с использованием стоек с веревками, бег на выносливость, рассеивающая разминка отдельных групп мышц. Создание базы для удара «нерьо чаги»: всевозможные махи ногами из положения стоя. Отжимания от пола на ладонях.

Тема: СФП, «дольо чаги» в движении, со сменой ног. Работа под счет.

Цель: Круговая разминка с использованием «мит», упражнения на гибкость из положения сидя и стоя. Специальная физическая подготовка спортсмена. Работа удар «дольо чаги» из боковой стойки со сменой ног. Работа под счет. Упражнения для релаксации после основной работы.

Тема: ОФП, правила работы в парах на тренировках.

Цель: Беговая разминка, общая физическая подготовка, упражнения на гибкость. Продольный шпагат. Теория: правила работы в парах на тренировке при выполнении упражнений.

Тема: Итоговый контроль в форме соревнований.
Цель: Закреплять правила проведения соревнований. Демонстрация в ходе соревнований результатов общей и специальной физической подготовки детей за время обучения.

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК МАДОУ ЦРР д/с № 110 НА 2021-2022 УЧЕБНЫЙ ГОД

1.    Аудиторные занятия
Начало учебного года - 1 сентября 2021 года 

     Окончание учебного года – 31 мая 2022 года

Продолжительность учебного года (аудиторные занятия) – 36 недель  

2. Продолжительность летнего периода 

Начало периода - 1 июня 2022 года
Окончание периода – 31 августа 2022 года 

3. Комплектование групп – с 1 сентября по 1 октября 2021г.

4.  Календарь аудиторных и внеаудиторных занятий

	1 полугодие
	Зимние 

праздники
	2 полугодие
	Мониторинг
	Всего аудиторных недель
	Летний период

	16

недель
	01.09 – 24.12.2021
	25.12.2021 – 09.01.2022
	10.01.2022 –31.05.2022
	20

недель
	01.10-31.10.2021

13.05. -31.05.2022
	36

недель
	01.06.2022 – 31.08.2022


5.  Объем образовательной нагрузки

Количество максимальной аудиторной нагрузки на одну группу 2 часа в неделю, что составляет 72 часов в год. Занятия проводятся по подгруппам в соответствии с расписанием, утвержденным заведующим МАДОУ ЦРР д/с № 110.

6.  Родительские собрания проводятся в группах не реже двух раз в год.

.
Организационно-педагогические условия реализации программы

Материально-техническое обеспечение
Для реализации образовательного процесса необходимо:

1. Спортивный зал – с ковровым покрытием, чтобы занимающиеся могли тренироваться босиком, с естественной и искусственной вентиляцией, с естественным и искусственным освещением.
2. Спортивная экипировка (добок, щитки для рук и ног, шлем, жилет, футы, перчатки)

3. Специальный спортивный инвентарь (лапы, ракетки, подушки, мешки)

4. Инвентарь для спортивных игр (мешки, скакалки, кубики и др.)

5. Обручи, площадки для равновесия

6. Турник, шведская стенка, резиновые жгуты.

7. Гимнастические маты 

Кадровое обеспечение

Педагог дополнительного образования, реализующий данную программу, должен иметь высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование в области, соответствующей профилю кружка, без предъявления требований к стажу работы, либо высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование и дополнительное профессиональное образование по направлению «Образование и педагогика» без предъявления требований к стажу работы.

Механизм оценивания образовательных результатов 

Стартовая диагностика. 

При приеме детей в начале учебного года проводится тестирование с целью проверки уровня физической подготовленности каждого ребенка. Результаты тестирования фиксируются в специальных сводных таблицах. 

Текущая диагностика. 

Уровень освоения программы отслеживается педагогом на каждом занятии. Педагог фиксирует в личном журнале показатели общефизической подготовленности каждого ребенка после промежуточных тестирований, дает индивидуальные задания по отработке того или иного движения специальной подготовки. 

Итоговая диагностика проводится в конце учебного года. Результаты итогового тестирования также фиксируются в сводных ведомостях. Производится сравнительный анализ показателей общефизической подготовленности детей, отмечается уровень роста этих показателей. 

Для проверки уровня физической подготовленности занимающихся используется комплекс следующих упражнений: 

1.    общая физическая подготовка: 
· отжимания от пола (количество раз); 

· подъем туловища в сед за 30 секунд (количество раз); 

· подъем ног из положения лежа (количество раз); 

· прыжки через скакалку за 1 минуту (количество раз).

2.   Специальная подготовка: 

· продольный шпагат; 

· поперечный шпагат; 

· наклон вперед из положения сидя; 

· гимнастический «мостик».   

Методическое обеспечение программы

Структура спортивно-оздоровительных занятий.
Каждое занятие состоит из трех частей: подготовительная часть, основная часть и заключительная часть.

Подготовительная часть. Задача подготовительной части – подготовка организма занимающихся к предстоящему занятию. Привести функциональные системы в оптимальное рабочее состояние (ЧСС, сердечно-сосудистая, дыхательная системы, артериальное давление, активизация нервной системы, повышение мышечного тонуса и др.).

Основная часть, самая большая. В основной части решаются главные задачи занятия: образовательная, обучающая, воспитательная. Во время объяснения нового материала используются различные методы: словесный, наглядный, практический.

Словесный метод включает в себя рассказ, объяснение материала.

Наглядный метод включает в себя показ объясняемого материала.

Практический метод включает в себя практическое выполнение объясняемого материала. Здесь применяется метод упражнения: повторный, переменный, комбинированный; игровой и соревновательный методы. Наиболее большое место уделяется игровому и соревновательному методам (в виде различных эстафет, веселых стартов, подвижных и ролевых игр и т.д.). 
Заключительная часть. Задача заключительной части — это восстановление всех систем организма в исходное состояние (в начале занятия), упражнения на расслабление мышц, упражнения на гибкость, дыхательные упражнения, подведение итогов занятия.

Методы организации деятельности обучающихся:
Фронтальный метод – предусматривает одинаковые задания для всех обучающихся, выполнение заданий под общим руководством тренера-преподавателя;

Поточный метод - применение метода необходимо, если выполняется упражнение на гимнастических скамейках, стенках, перекладине, а обучающиеся выполняют его один за другим (потоком).

Индивидуальный метод - предусматривает персональные задания для обучающихся, которые выполняются самостоятельно.

Круговой метод (круговая тренировка) – характеризуется тем, что каждый обучающийся (обычно в составе группы из 3-4 человек) выполняет определенное количество различных упражнений, последовательно переходя с одной станции на другую (по кругу). Такой метод применяется для комплексного развития физических качеств.

Средства, применяемые в учебно-тренировочных занятиях
Основным средством, применяемое в учебно-тренировочной деятельности является физическое упражнение. А именно:

· Строевые, общеразвивающие, акробатические упражнения на снарядах (гимнастическая стенка, перекладина), упражнения в равновесии, беге, лазании, ориентировании в пространстве, прыжковые упражнения и другие. Эту группу упражнений необходимо применять для формирования у обучающихся правильной осанки, комплексного развития физических качеств, формирования жизненно важных умений и навыков.

· Подвижные игры и эстафеты (с бегом и прыжками, с предметами). Их применение значительно усиливает развитие координационных способностей, если подвижные игры и эстафеты все время изменяются, и привыкание к их содержанию не наступает. Эти средства усиливают эмоциональный фон занятия и требуют наличия строгой дозировки.

Подбор, содержание и дозировка упражнений зависят от уровня физического развития и физической подготовленности занимающихся и материального обеспечения занятий.
Организующие команды (на русском и корейском языках) и приёмы: построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде:

· «Смирно!» «Чарёт»

· «Вольно!» «Шио»

· «Приготовиться!» «Чумби»

· «Начать» «Си джак»

· «На месте стой!», «Баро, гыман»

Основные стойки:

· Чумби соги

· нарани соги

· гунун соги

· чарёт соги

· нуиндзя соги

· анун соги

Упражнения для развития мышц туловища
· Наклоны туловища: вперед, в стороны, назад с различными движениями рук и из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя).

· Из положения, лежа на животе: одновременное и попеременное поднимание ног вверх; с фиксированными руками или ногами, прогибы.

Упражнения 
для развития мышц и костно-связочного аппарата ног
· Различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой руками на различные предметы (стенку).

· Приседания на двух ногах и на одной с дополнительной опорой.

· Выпады с пружинящими движениями и поворотами

· Незначительное продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе.

· Подскоки на двух ногах и на одной, другая на опоре впереди.

Упражнения на развитие гибкости
Из исходного положения, сидя или стоя: одна рука за головой, партнер сзади давит одной рукой на локоть снизу-вверх, другой – тянет за кисть к противоположному плечу; руки на затылок, локти разведены, партнер сзади, постепенное отведение локтей назад; из того же и. п. партнер берет за локти напарника и пытается его поднять.

Из исходного положения – сидя, руки вверх в «замок», партнер сзади: отведение рук назад. Из исходного положения – сидя, руки сзади в «замок», партнер сзади, отведение рук назад - вверх.

Из исходного положения – сидя, руки на коленях, наклоны головы вперед с сопротивлением партнера.

Из исходного положения – сидя, руки за голову в «замок», сведение локтей перед собой с сопротивлением партнера.

Данные упражнения выполняются 3 – 6 раз до максимальной амплитуды с паузой (3-10 сек.) на ней. После каждого повторения выполняется встряхивания и расслабление работающей конечности.

Из исходного положения – лежа на спине: партнер, держась двумя руками за пальцы стоп напарника сгибает и разгибает их; партнер берет за голеностопный сустав и медленно поднимает правую ногу партнера до максимальной амплитуды

Из положения – лежа на спине, руки в стороны, ноги согнуты, поочередное отведение ног в стороны с помощью партнера. Из положения лежа на спине, наклон вперед, пытаясь достать руками стоп с помощью партнера.

Из исходного положения лежа на животе: поочередное поднимание прямых ног до максимальной амплитуды с помощью партнера, держащего за голеностопный сустав; сгибание голени до максимальной амплитуды, с помощью партнера, держащего ногу за стопу.

Маховые движения ногами из исходного положения – боевая стойка выполнение махов ногами вперёд, назад, в сторону.

Исходное положение стоя лицом к партнёру (фронтально, боком) одна нога на плече партнёра, наклоны вперёд в сторону

Исходное положение сидя лицом к партнёру, ноги широко разведены, партнёр выполняет упор ногами в голеностоп, руки выполняют хват за руки. Наклоны вперёд.

Данная группа упражнений выполняется по 3-5 раз до максимальной амплитуды с паузой (3-10 сек.) на ней. После каждого повторения так же производятся потряхивания и расслабление работающей конечности, части тела

Упражнения, выполняемые на растягивание, совершаются плавными, неэнергичными движениями со свободным дыханием.

Вращение бёдрами (повышается гибкость бёдер, увеличивается и амплитуда ударов ногами).

Касание пальцев ног (повышается гибкость спины, ягодиц и подколенных сухожилий, увеличивается высота ударов ногами и глубина стойки)

Растяжение ноги (растяжение подколенных сухожилий и ягодиц),увеличивается высота ударов ногами.

Шпагат (вытянуть ноги в стороны, поддерживая вес тела на руках), повышается высота и амплитуда ударов ногами.

Упражнения на координацию
Ходьба и бег в различном темпе.

Ходьба скрестными шагами правым и левым боком.

Ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней сторонах стоп.

Упражнения на формирование правильной осанки
И.п. – ладони за головой, локти вперед. Разводя локти в стороны и выпрямляя спину подняться на носках и сделать вдох, затем возврат в и.п. с выдохом;

И.п. – руки вверх, пальцы в «замок». Подняться на носках ладони вверх (вдох), затем возврат в и.п. (выдох);

И.п. – руки согнуты и соединены за спиной ладони наружу. Энергично разогнуть их и максимально отвести назад, ладонями внутрь с одновременным подниманием на носках и прогибанием в грудном отделе (вдох), затем возврат в и.п. (выдох).

И.п. – держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на носках прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в и.п. (выдох).

И.п. – лежа на животе, руки в стороны: - прогнуться, отводя руки и голову назад; - сгибая руки к плечам и сводя лопатки; руки вытянуты вперед – поднять левую руку и правую ногу вверх; прогнувшись в пояснице, голову назад, сменять руку и ногу; взявшись за голеностопы – прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги.

Упражнения для развития силы
Упражнением для развития силы мышц-разгибателей рук:

· различные отжимания в упоре лежа.

·  упражнения на перекладине

Упражнения для развития силы сокращения мышц нижних конечностей:

· утиный шаг, 

· передвижение в полу-приседе, 

· различные приседания и прыжки. Например, прыжки с места в длину, прыжки с попеременным выпадом правой и левой ногой вперед, прыжки "лягушкой".

· сгибание и разгибание туловища в тазобедренных суставах.

Упражнения для развития быстроты
· Бег на месте, выполняемый с максимально возможной скоростью.

· По команде тренера производится рывок вперед, назад, влево, вправо. В этом упражнении тренируется и реакция.

Специальная физическая подготовка (сфп)
Специальная физическая подготовка начинающего спортсмена осуществляется одновременно с овладением приемами техники тхэквондо и их совершенствованием. В начале занятий, в тренировке юного спортсмена, больше внимания уделяется общей физической подготовке – до 55% времени, нежели специальной физической.

По мере овладения молодым тхэквондистом техникой в занятия включается все больше упражнений специальной физической подготовки, обеспечивающих качественное овладение техникой. Специализированные занятия постепенно насыщаются упражнениями СФП.

Направленность специальной физической подготовки тесно связана технико-тактическим разнообразием боевых приемов, выполняемых с различной амплитудой, разной скоростью и силой, из самых различных положений. В связи с этим, специальная физическая подготовка начинающего тхэквондиста решает задачи развития широкого диапазона тех физических качеств (быстроты, координации, силы, выносливости и др.) которые способствуют наиболее качественному овладению техникой и тактикой тхэквондо и успешному ведению поединков.

Упражнения для развития специальной силы в ударных действиях
Выполнение ударов руками и ногами в воздух: упражнения выполняются с максимальной быстротой до тех пор, пока не начнет нарушаться структура движений или заметно упадет скорость их выполнения.

Упражнения для развития выносливости
Выполнение прыжков со скакалкой

Прыжки через низкие препятствия толчком обеих ног, в быстром темпе.

Перемещения (развитие умения маневрировать)
В боевой (боковой) стойке (БС) прыжки (подскоки) толчком двух ног вперед, назад, влево, вправо.

В БС. Скользящие шаги:

· одиночные;

· сдвоенные;

· по длине зала;

· повторяя перемещения партнера (в парах)

В БС развороты:

· вокруг передней ноги, переставляя заднюю по часовой стрелке, против часовой стрелки;

· вокруг задней ноги, переставляя переднюю по часовой стрелке, против часовой стрелки.

Приставной шаг во фронтальной стойке (ФС)

· по большому кругу (вокруг зала);

· по маленькому кругу (диаметр 1,5-2 м.);

· со сменой стойки (лицом в круг, спиной в круг);

· со сменой направления (левым боком, правым боком);

· по маленькому кругу, повторяя перемещения партнера (в парах);

· по маленькому кругу «захватывать» партнера (пересекать круг нельзя).

Развитие чувства дистанции (в парах)
«Сохрани дистанцию» - 1-ый передвигается в БС или ФС: только вперед-назад; только влево-вправо; произвольно; - 2-ой старается сохранить начальную дистанцию.

Удары на месте на контроль расстояния.

Удары по мишени (ракетка, перчатка), как на месте, так и с перемещениями.

Упражнения для развития координации
· Упражнения, в которых разные части тела выполняют различные задания, 

· прыжки: ноги — врозь, вместе; руки — вверх, вниз

· бег вокруг зала с одновременным вращением кистей и наклонами головы;

· прыжки: ноги — смена стойки;

· руки — вращение предплечий и т.п.

· Упражнения со всевозможными вращениями и поворотами:

· бег вокруг зала с поворотами по часовой стрелке и против часовой стрелки;

· прыжки с разворотами на 180 градусов и обратно;

· прыжки с разворотами на 360 градусов и обратно и т.п.

· Упражнения с согласованными движениями частей тела:

· шаги вперед с поворотами корпуса (какая нога шагает, в ту сторону — поворот);

· различные сочетания шагов и прямых ударов руками: — удары на каждый шаг (левая нога шагает — правая рука бьет и наоборот);

· шаг с ударом, шаг — пустой;

· 2 шага с ударами, шаг — пустой.

· Упражнения для развития скорости, хлесткости:

1. Бег с ускорениями на короткие дистанции:

· лицом вперед;

· спиной вперед;

· левым (правым) боком.

2. Для быстрого выноса коленей:

· поднятие колена к плечу с ускорением на 3-5 движений;

· прыжки с подтягиванием коленей — к груди, — «к ушам»;

· прыжки «забегание по ступенькам».

3. Для хлесткости ударов руками — удары на воздухе (одной рукой, двумя руками):

· на 1 прыжке — 2 удара;

· на 1 прыжке — 3 удара;

· на 1 прыжке — 4 удара.

· Упражнения для развития равновесия:

· Продвижение вперед (5-6 м) после выполнения различных вращений, поворотов, наклонов головой и туловищем

· Гимнастическое «колесо»

· Прыжки на одной ноге влево и вправо.

Общая физическая подготовка (офп)

Строевые упражнения:

· Построение в колонну по одному, в одну шеренгу.

· Понятие строя, шеренги, колонны интервал, дистанция.

· Повороты на месте, направо, налево, кругом.

Комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений

· Упражнения с различными предметами (мячи, прыгалки, и др.) из различных исходных положений (сидя, стоя, лежа).

· Сгибания и разгибания рук в упоре сзади, наклонном упоре, упоре лежа, подтягивания на перекладине в висе прямым, обратным и смешанным хватом.

Упражнения в сопротивлении с партнером.

· Все упражнения выполняются сериями в различном темпе, дозируются по количеству повторений и до утомления, в зависимости от физического развития и подготовленности занимающихся, а также от периода и цикла тренировочного процесса.

Упражнения для развития мышц туловища.

· Наклоны туловища: вперед, в стороны, назад с различными движениями рук и из различных исходных положений (сидя, лежа, стоя).

· Из положения, лежа на животе: одновременное и попеременное поднимание ног вверх; с фиксированными руками или ногами, прогибы.

Упражнения для развития мышц и костно-связочного аппарата ног.

· Различные движения прямой и согнутой ногой в положении стоя и с опорой руками на различные предметы (стенку).

· Приседания на двух ногах и на одной с дополнительной опорой.

· Выпады с пружинящими движениями и поворотами.

· Незначительное продвижение вперед толчками за счет энергичного выпрямления ног в голеностопном суставе.

· Подскоки на двух ногах и на одной, другая на опоре впереди.

Упражнения на координацию

· Ходьба и бег в различном темпе.

· Ходьба скрестными шагами правым и левым боком.

· Ходьба на носках, на пятках, на внешней и внутренней сторонах стоп.

Упражнения на формирование правильной осанки
И.п. – ладони за головой, локти вперед. Разводя локти в стороны и выпрямляя спину подняться на носках и сделать вдох, затем возврат в и.п. с выдохом;

И.п. – руки вверх, пальцы в «замок». Подняться на носках ладони вверх (вдох), затем возврат в и.п. (выдох);

И.п. – руки согнуты и соединены за спиной ладони наружу. Энергично разогнуть их и максимально отвести назад, ладонями внутрь с одновременным подниманием на носках и прогибанием в грудном отделе (вдох), затем возврат в и.п. (выдох).

И.п. – держась за рейку гимнастической стенки, стоя к ней спиной. Подняться на носках прогнувшись в грудной клетке, голова назад (вдох), вернуться в и.п. (выдох).

И.п. – лежа на животе, руки в стороны: - прогнуться, отводя руки и голову назад; - сгибая руки к плечам и сводя лопатки; руки вытянуты вперед – поднять левую руку и правую ногу вверх; прогнувшись в пояснице, голову назад, сменять руку и ногу; взявшись за голеностопы – прогнуться в пояснице, напрягая руки и ноги.

Упражнения для развития силы

1. Упражнением для развития силы мышц-разгибателей рук:

· различные отжимания в упоре лежа.

· упражнения на перекладине

2. Упражнения для развития силы сокращения мышц нижних конечностей:

· утиный шаг, 

· передвижение в полу-приседе, 

· различные приседания и прыжки. Например, прыжки с места в длину, прыжки с попеременным выпадом правой и левой ногой вперед, прыжки "лягушкой".

3. Поднимание ног из положения лежа на спине.

Упражнения для развития быстроты

· Бег на месте, выполняемый с максимально возможной скоростью.

· По команде тренера производится рывок вперед, назад, влево, вправо. В этом упражнении тренируется и реакция.

Практические занятия.

Игры и упражнения, которые оказывают содействие усвоению техники прыжков и развитию скоростно-силовых качеств.
«Получить мячик»
Инвентарь — мячик, шнурок. 

Основная цель — усвоение ритма выполнения последних трех шагов и отталкивания. 

Организация — подвесить на шнурке мячик на доступной детям высоте. Установить очередность выполнения упражнений. 

Проведение — ребенок выполняет три шага разбега, отталкивается одной ногой и старается тронуть рукой, подвешенный на шнурке мячик. Высота, на которой подвешен мячик, постепенно увеличивается для того, чтобы знать, на сколько сантиметров поднимается мячик. Для определения личного или командного первенства за каждый удачный прыжок начисляется одно очко. Удачным считается прыжок, если воспитанник коснулся рукой мячика. На каждой высоте выполняется одна попытка. 
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