[image: image1.png]



МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ДОШКОЛЬНОЕ  ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ УЧРЕЖДЕНИЕ   ЦЕНТР РАЗВИТИЯ РЕБЕНКА – ДЕТСКИЙ САД №20 «КРИСТАЛЛИК»

	Принято 

на заседании педагогического совета №_____

от«___»____________20____г.


	Утверждаю

Заведующая МДОУ ЦРР-

детского сада №20 «Кристаллик»                                                                             

__________________Е.В.Гусева

«___»________________20____г.


Дополнительная образовательная общеразвивающая программа 
спортивно-оздоровительной направленности

по тхэквондо  для детей 5 – 8 лет

на 20223-2024 учебный год

                    Составитель:

                                               тренер тхэквондо

                                                         МБУ спортивной школы

                                                              Олимпийского  резерва  по

                                                                      единоборствам города Ессентуки

Браиловская Елена Валентиновна
г. Ессентуки

2023 г.

Содержание
	№
п/п
	 Раздел Программы

	
	Паспорт Программы

	1.
	Целевой раздел программы

	1.1
	Пояснительная записка

	1.2
	Возрастные особенности детей старшего дошкольного возраста

	1.3
	Планируемые результаты освоения программы

	2
	Содержательный раздел программы

	2.1
	Учебно-тематический план дополнительной образовательной программы

	2.2
	Методологическое обеспечение Программы

	2.3.
	Мониторинг реализации  программы

	3
	Организационный раздел

	3.1.
	 Условия реализации программы

	3.2.
	Список информационных ресурсов


1.Целевой раздел

1.1.ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

    Актуальность программы: занятия  тхэквондо служат эффективным средством не только физического, но и нравственного совершенствования, гармоничного развития личности, так как тхэквондо формирует внутреннюю культуру человека, характер, дисциплину, волю, воспитывает коллективизм, развивает чувства обязательности и ответственности. Во время занятий тхэквондо у человека развиваются скорость мышления, интуиция, умение управлять своим телом и своими эмоциями, появляется уверенность в своих действиях.

Тхэквондо позволяет даже физически слабому получить мощное оружие, приобрести уверенность в себе для того, чтобы быть в состоянии защитить себя и других. Это как раз наиболее подходящее боевое искусство для физически слабых и для представительниц прекрасного пола.

            Отличительными особенностями программы является акцент на организацию воспитательной работы, создание ситуации успеха,  использования  личностно-развивающих, воспитательных технологий в процессе работы  с детьми, а также на психологическую и восстановительную подготовку тхэквондистов.
 Цель программы: приобщение детей к здоровому образу жизни и систематическим занятиям физкультурой через занятия тхэквондо.
 Задача программы: расширение двигательных возможностей, компенсация дефицита двигательной активности детей.

Условия реализации  образовательной программы: программа  по  «Тхэквондо»   реализуется в соответствии с  учебным планом и календарным учебным графиком, рассчитана на 1 год.

При работе с детьми, пришедшими заниматься контактными ударными единоборствами в образовательное учреждение, созданы необходимые для реализации  образовательной программы

Педагогическая компетентность педагога дополнительного образования

Наличие материально-технической базы.

Установление контакта с каждым родителем для получения подробной информации о ребенке.

Условия набора в коллектив: в коллектив   зачисляются учащиеся, желающие заниматься тхэквондо.

Группы обучающихся формируются   с учетом возрастных и гендерных особенностей занимающихся.

Количество детей в группе:   до 15 человек

ЗАДАЧИ
- привлечение детей к систематическим занятиям видом спорта – тхэквондо;
- содействие всестороннему, гармоничному развитию ребенка;

- укрепление здоровья детей;

- воспитание смелости, воли, решительности, терпения, целеустремленности;
- воспитание взаимовыручки, дружбы, чувства команды;

- воспитания уважения традиций тхэквондо, уважения старшего поколения;

- формирование навыков здорового образа жизни;
- расширение диапазона двигательных умений детей.
МЕТОДЫ ОБУЧЕНИЯ
- игровой                         
- соревновательный

- повторный
- круговой
ПРИНЦИПЫ РАБОТЫ С ДЕТЬМИ
- принцип оздоровительной направленности;

- принцип многостороннего развития личности;

- принцип демократизации;

- принцип индивидуализации;

- принцип анализирования;
- принцип усложнения (от простого к более сложному).
1.2. Возрастные особенности обучающихся по Программе
   Возрастные психофизические особенности детей от 5 до 6 лет 

Возрастной период 5 до 6 лет называют периодом «первой вытяжки», когда за один год ребёнок может вырасти на 7-10 см. Средний рост ребёнка колеблется около 106-107 см., а масса тела 20-21 кг.

      Развитие опорно-двигательной системы (скелет, суставно-связочный аппарат, мускулатура) ребёнка к 5-6 годам ещё не завершено. В этом возрасте сила мышц-сгибателей больше силы мышц-разгибателей, что определяет особенности позы ребёнка: голова слегка наклонена вперёд, живот выпячен, ноги согнуты в коленях.

      Поэтому здесь огромную роль играют занятия физкультурой, которые дают соответствующую нагрузку.

      Медленно развиваются мелкие мышцы кисти. Только к 6-7 годам ребёнок овладевает более сложными и точными движениями кисти и пальцев. Здесь можно посоветовать, как можно больше играть с детьми мячом, лепить пластилином, глиной, рисовать и т. д.

     Развиваются и сердечно-сосудистая система и дыхательная. Объём лёгких

примерно составляет 1500-2200 мл, и развивается под влиянием физических нагрузок.

     Артериальное давление у детей данного возраста ниже, чем у взрослого человека. А физические нагрузки оказывают тренирующее воздействие на сердечно-сосудистую систему; под влиянием физических нагрузок вначале

увеличивается частота пульса, максимальное и минимальное кровяное давление.

     По мере тренировки реакция сердечно-сосудистой системы на физические нагрузки меняется, работа сердца становится более экономичной.

      У дошкольников обмен веществ отличается высокой активностью (в 2-2.5 раза больше, чем у взрослого человека). При активной мышечной деятельности энергозатраты возрастают пропорционально интенсивности физических усилий.

Полноеудовлетворение энергетических запросов детского организма обеспечивается сбалансированным питанием, при котором калорийность пищи полностью соответствует расходу энергии. Детям 5-7 лет нельзя носить тяжести, так как существует угроза искривления позвоночника. К 5-7 годам у детей еще не завершено формирование стопы. Родителям следует быть внимательнее при выборе детской обуви во избежание плоскостопия. Никогда не надо покупать обувь на вырост, размер должен быть подходящим; подошва не должна быть жесткой. Плоскостопие может развиться у детей с избыточной массой тела.

    Общаясь друг с другом, дети, как правило, стремятся говорить громко. Поэтому необходимо учить детей разговаривать, не напрягая голосовые связки.

     У детей шестого года жизни значительно повышается уровень произвольного управления своим поведением. Умение управлять своим поведением, оказывает воздействие  на внимание, память, мышление.

     Развитию этих свойств способствуют различные задания, поручения, требования. Формируются и интенсивно развиваются волевые качества у детей, а на их основе появляются новые потребности и интересы.

Всё выше перечисленное необходимо учитывать при воспитании детей.

Возрастные психофизические особенности детей от 6 до 8 лет 

К концу шестого года жизни  

Пробежать ребенок уже может и двести, и триста метров, причем довольно быстро. Появляется большая ловкость, сноровка, причем бегать он может уже не только по ровной поверхности, но и ловко обегая холмики и перескакивая через ямки и канавки.

     Движения становятся более уверенными и скоординированными. В этом смысле ребенок уже почти не отличается от взрослого. Он с закрытыми глазами легко может прикоснуться к своему уху, носу. Ловко ловит мяч и так же ловко может бросить его в цель.

     Заметно лучше становится чувство равновесия: ребенок спокойно проходит по узкой скамейке, бревну, доске.

     Дети этого возраста становятся увереннее в прыжках. На лестнице могут перепрыгивать через ступеньку, а на ровной площадке даже через несколько предметов. Начинают постигать «науку» использования скакалки, что очень важно, так как это развивает систему согласованных действий всего тела. Дети могут прыгать на одной ноге. Девочки в этом возрасте начинают играть в «классики».

   По шведской стенке ребенок может лазать часами и не устанет при этом от этого занятия. Ребенок способен немного подняться по канату, что указывает на то, что руки его становятся сильнее. Но отжаться от пола малыш еще не сможет.

   К концу седьмого года жизни: ребенок уже хорошо может выполнять различные виды ходьбы и бега, может пользоваться ими в различных ситуациях, он довольно вынослив, может долгое время бежать, что называется, «сломя голову», немного передохнуть и вновь продолжить неугомонный бег.

      Ребенок становится еще более ловким и метким, может играть в различные игры с мячом, ловко с ним управляясь, может попасть мячом в цель с 4-5 метров, метать в движущуюся цель, действовать левой и правой рукой.

     Дети могут сохранять правильную осанку.

К семи годам ребенок может играть в такие спортивные игры, как бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей, настольный теннис

Ребенок может плавать и ходить на лыжах на длительные расстояния.

       Физическое развитие ребенка неуклонно совершенствуется. Дети становятся все более выносливыми, ловкими, сильными. Они могут играть в различные командные игры, осваивать различные виды спорта. Все это говорит о том, что ребенок готовится к школьному обучению и физически в том числе.

 1.3. Планируемые результаты

Воспитанники  по окончании обучения в спортивно-оздоровительных группах должны знать, уметь выполнять:

- построения и перестроения;

- ору без предметов, с предметами, в движении;

- ходьба и ее разновидности;

- бег и бег с заданием;

- техника безопасности в спортивном зале, правила поведения; 

- подвижные игры, основные правила эстафет;

- основные упражнения для развития гибкости, уметь показать упражнения с корейским счетом;

- основные упражнения для развития «растяжки» тхэквондиста;

- технику выполнения основных упражнений ОФП, СФП и уметь выполнять правильно;

- основные организационные команды

(мойо, чарьед, баро, кюннэ, дчун би, щи джак);

- элементы базовой техники - удары ногами

(ап чаги, долье чаги, йоп чаги, миро чаги, нерье чаги, сэва чаги);

- элементы базовой техники – блоки

(арэ макки, момтон ан макки, ольгуль макки);

- элементы базовой техники - техника передвижений

(степповые движения, развороты в движении);

- элементы базовой техники - основные стойки

(ап соги, наранхи соги, дчючум соги, пальчаги чумби, ап куби);

- элементы базовой техники -  удары руками (чируги, ту бон чируги);

Оценка гибкости и «растяжки» в упражнениях «складка», «мост», «шпагат», «колесо» проводится на аттестациях два раза в год. В конце года допускается оценка 2 балла в упражнениях «мост» и « колесо», в упражнениях «складка» и «шпагат» оценка не ниже 3 баллов.

2.Содержательный раздел

2.1.  Учебно-тематический план
   Занятия проводятся в коллективной и групповой форме с индивидуальным подходом к каждому обучающемуся. Дети с 5 до 6 лет  длительность занятия 25 мин, в неделю 2 занятия, в месяц 8 занятий, дети с 6 до 8 лет длительность занятия 30 мин, в неделю 2 занятия, в месяц 8 занятий.
 

	Содержание 
	Группа старшего дошкольного возраста 5-6 лет 
	Группа старшего дошкольного возраста 6-7лет 

	Количество возрастных групп 
	1
	1

	Начало учебного года 
	01.10.2023г. 
	01.10.2023г. 

	Окончание учебного года 
	31.05.2024г. 
	31.05.2024г. 

	Продолжительность учебного года 
	32 недели 
	32 недели 

	Периоды обучения 
	- 
	 

	Продолжительность недели 
	5 дней 
	5 дней 

	Количество занятий, время 
	8 / 25 мин. 
	8 / 30 мин. 

	Объем недельной образовательной нагрузки 
	3 часа 33 минуты 
	4ч.00мин. 


 

ПЛАН-ГРАФИК РАСПРЕДЕЛЕНИЯ УЧЕБНЫХ ЧАСОВ

(при двух занятиях в неделю)

	Программный материал
	09
	10
	11
	12
	01
	02
	03
	04
	05
	За

год

	Теория:
	

	Техника безопасности 
	1
	
	
	1
	
	
	
	
	
	2

	Значение занятий ФК и С для  человека
	
	1
	
	
	
	
	
	1
	
	2

	Краткий обзор истории и развития тхэквондо
	1
	
	
	
	
	
	
	
	
	1

	Личная гигиена, закаливание, режим дня, питание спортсмена
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	
	2

	Правила поведения, уважение старшего поколения
	
	
	1
	
	
	
	1
	
	
	2

	Правила соревнований (ознакомление)
	
	
	
	
	1
	
	
	
	
	1

	Итого:
	2
	2
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	
	10

	Практика:
	

	ОФП
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	20

	СФП
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	Растяжка
	2
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	2
	19

	Изучение элементов базовой техники
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	2
	18

	Подвижные, спортивные игры, эстафеты
	2
	3
	2
	2
	2
	2
	3
	2
	2
	20

	Специальные и общеразвивающие упражнения
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	1
	9

	Контрольные нормативы, аттестации, соревнования
	
	
	1
	
	
	1
	
	
	
	2

	Итого:
	10
	11
	12
	10
	10
	12
	11
	10
	12
	98

	Всего:
	12
	13
	13
	11
	11
	13
	12
	11
	12
	108


 ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ
ПРАКТИЧЕСКИХ ЗАНЯТИЙ

    Формирование системы двигательных умений и навыков – одна из главных задач физического воспитания. Процесс обучения детей состоит из следующих этапов: 

1) первоначальное разучивание;

2) углубленное разучивание;

3) закрепление навыка;

4) совершенствование.

   В физической культуре спортивно-оздоровительной группы упражнения представлены следующими видами: 

- гимнастика
- упражнения на «растяжку», гибкость
- подвижные игры и элементы спортивных игр, эстафеты
- спортивные упражнения
- общеразвивающие упражнения

- специальные упражнения тхэквондиста

- упражнения на точность одиночных движений, равновесия

   Практический материал направлен на разучивание, закрепление и совершенствование следующих двигательных кондиций: 
· Гимнастика (вращения, наклоны, сгибания, приседания, выпады и др.)
· Основные общеразвивающие упражнения на месте и в движении

· Бег и его разновидности (приставными шагами правым и левым боком, скрестным шагом правым и левым боком, с оборотом через правое и левое плечо, спиной вперед, поднимая бедро, захлестывая голень и др.)
·  Прыжки (вперед с места, на двух ногах в движении, на двух ногах из глубокого приседа, вверх прогнувшись руки вверх и др.)
·  Кувырки (вперед, назад, вперед через правое и левое плечо, в сторону)
·  Перевороты, стойки на руках (со страховкой), «мосты»
· Подвижные игры и эстафеты, имеющие различные педагогические задачи и двигательное содержание;

· Специальные физические упражнения для развития ловкости;
· Специальные физические упражнения для развития быстроты;
· Специальные физические упражнения для развития быстроты реакции;
· Специальные физические упражнения для развития силы;
·  Специальные физические упражнения для развития гибкости;
· Специальные физические упражнения для развития точности движений;
· Специальные физические упражнения для развития координации;
· Основные команды по-корейски:

- (мое, черьед, кюннэ, дчун би, щи джак, баль бакко, тиро-тура);
· Основные элементы базовой техники тхэквондо:
- основные стойки (ап соги, ап куби, дчючум соги, пальчаги чумби, моа соги, наранхи соги);
- передвижения (степповые движения, уходы и смещения в сторону, смена  стоек);
- удары руками (чируги);
     - основные блоки (арэ макки, момтон ан макки, ольгуль макки);
     - удары ногами (ап чаги, долье чаги, нэрье чаги, миро чаги, йоп чаги, 

       сэва чаги);
· Упражнения для развития гибкости, растяжки («мост», «складка», «шпагат», «колесо» и др.)
ПРОГРАММНЫЙ ТЕОРЕТИЧЕСКИЙ МАТЕРИАЛ
· Физическая культура и спорт. Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармоничного развития, подготовки к труду и защите Родины. Влияние вредных привычек на организм человека.

· Оборудование и инвентарь. Правила использования и хранения инвентаря. Правила поведения в спортивном зале. Правила безопасности при занятиях тхэквондо.

· Краткий обзор истории и развития единоборств и тхэквондо. История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований по тхэквондо ВТФ.

· Личная гигиена и навыки закаливания, режим и питание спортсмена. Соблюдение санитарно-гигиенических правил и норм во время занятий. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха, воды в целях укрепления здоровья. Режим дня. Рацион и режим питания юных спортсменов.

· Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовки единоборцев. Поведение спортсмена. Культура и интересы спортсмена. Психологическая подготовка. Ритуалы тхэквондо. Спортивная честь. Спортивный характер. 
2.2. Организационно-методическое обеспечение программы

1. Беседа на тему: «Правила поведения в спортивном зале»

2. Беседа на тему: «Уважай старших, помогай тренеру»

3. Беседа на тему: «Гигиена и питание юного спортсмена»

4. Беседа на тему: «Режим дня юного спортсмена»

5. Беседа на тему: «Выполняй правильно упражнения ОФП»

6. Беседа на тему: «Растяжка в тхэквондо»

7. Участие в соревнованиях «Веселые старты»

8. Участие в соревнованиях «Папа, мама, я – спортивная семья»

9. Участие в «Спортивном новогоднем празднике»

10. Участие в соревнованиях по ОФП

11. Беседы с родителями на темы: «Режим дня», «Питание юного спортсмена», «Значение занятий ф.к. и спортом для молодого организма», «Витамины – необходимая поддержка организма юного спортсмена», «Закаливание - средство профилактики простудных заболеваний» и др.

12. Родительские собрания, совместные с детьми родительские собрания

13. Приглашение родителей на соревнования.

2.3. Мониторинг реализации программы
Оценочная шкала оценки упражнений для развития гибкости, растяжки.
	упражнение
	5 баллов
	4 балла
	3 балла
	2 балла
	1 балл

	«складка»
	Стойка – ноги на ширине плеч, на три сек. достать основанием ладони пол перед ногами
	Стойка - ноги на ширине плеч, рывком достать открытой ладонью пол перед ногами
	Стойка – ноги на ширине плеч, любым способом достать частью ладони пол перед ногами
	Стойка – ноги на ширине плеч, любым способом кончиками пальцев достать пол перед ногами
	Стойка – ноги на ширине плеч, наклон вперед ноги к полу

	«мост»
	Ноги и руки выпрямлены, прогиб в спине, стойка полностью на ладонях и стопах ног
	Или ноги или руки выпрямлены, прогиб в спине, стойка не полностью на стопах ног
	Ноги и руки не выпрямлены, прогиба в спине нет
	Сделан «мост», но очень плохо и стоит не уверенно
	Просто оторвал от пола таз, а плечи оторвать не может 

	«шпагат»
	Сед полностью, касание всей поверхностью ног пола, ноги строго по прямой линии
	Сед ноги по прямой линии, но полностью нет касания пола примерно на 10 см.
	Сед ноги по прямой линии, но полностью нет касания пола примерно на 20 см.
	Сед ноги по прямой линии, но полностью нет касания пола примерно на 30 см
	Стойка – ноги широко в сторону 

	«колесо»
	Выполнено красиво, ровно по линии с прямыми ногами и руками
	Выполнено не совсем ровно и красиво
	Выполнено с согнутыми ногами и не по прямой линии
	Выполнено с согнутыми ногами  и руками и приземлением на две ноги
	Любая попытка выполнения


2.4.     Условия реализации программы

· Спортивный зал

· Спортивная форма  у детей                  
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