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Паспорт программы

	Название программы
	Тхэквондо

	Направленность программы
	Физкультурно-спортивная

	Классификация программы
	модифицированная, модульная 

	Ф.И.О. составителя

программы
	Андреева Ольга Николаевна, заместитель директора



	Год разработки программы 
	2020

	Территория
	ХМАО-Югра, Сургутский район

	Юридический адрес учреждения
	Российская Федерация, Тюменская область, Ханты-

Мансийский автономный округ-Югра, 628433, Сургутский

район, г.п. Белый Яр, ул. Лесная, 8б 

	Контакты
	Телефон: 8 (3462) 74-56-01, 8(34638)21633

е-mail: rcdt61@mail.ru    

	Цель
	   Формирование устойчивой мотивации и постоянного интереса к занятиям тхэквондо у обучающихся с одновременным развитием двигательных качеств, повышением интеллектуальных способностей.

	Задачи
	Обучающие:

- изучить базовую технику

- изучить технику ударов руками и ногами.

Развивающие:

- развивать физические качества (выносливость, ловкость, силу, координацию движений);

- способствовать укреплению здоровья.

Воспитательные:

- воспитывать сознательный интерес к занятиям тхэквандо;

- воспитывать стремление к  здоровому образу жизни. 

	Документы, послужившие основанием для разработки программы
	· Конституция Российской Федерации. 

· Конвенция о правах ребенка.

· Федеральный закон № 273-ФЗ от 21.12.2012 года «Об образовании Российской Федерации».

· Приказ Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018 г. №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

· Концепция развития дополнительного образования и молодежной политики в Ханты-Мансийском автономном округе – Югре.

· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ (Минобрнауки РФ ФГАУ «ФИРО» г. Москва, 2015 г.).

· Постановление от 04.07.2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 (Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей)

	Планируемые результаты освоения программы
	Предметные результаты (ЗУН)

- знать базовую технику;

- знать технику ударов руками и ногами;

- знать основные правила соревнований.

Метапредметные результаты

- знать основы личной гигиены, правила 

использования закаливающих процедур.

Личностные результаты

- знать роль и значение занятий спортом в укреплении здоровья человека;



	Срок реализации программы
	1 год 

	Количество часов 
	168 часов.

Модуль 1 - 68 часов, модуль 2 - 100 часов.

	Возраст обучающихся
	7-17 лет



	Формы занятий
	Групповая.

Формы учебного занятия:

- учебно-тренировочные занятия; 

- соревнования.

Индивидуальная.

	Методическое обеспечение
	Таблицы, карточки с заданиями.

	Условия реализации программы (оборудование, инвентарь, специальные помещения, ИКТ и др.)
	Техническое обеспечение.  

Для очных занятий: 

Специализированный зал - спортивное оборудование (ракетки, лапы, макивары, мешки для тхэквондо) - инвентарь (жилеты, бандажи, накладки) - форма (добок, пояс) - инвентарь для ОФП и игр (мячи, скакалки, обручи и др.)

Для заочных, дистанционных занятий и самообучения: Персональный компьютер.  Операционная система Windows. Установленный браузер. Доступ в интернет.



	Возможные риски и пути их преодоления при дистанционном обучении


	       Риски программы
	     Пути преодоления

	
	Отсутствие персонального компьютера у обучающихся для занятий в онлайн – режиме, просмотра видеоуроков.


	 Функция скачивания пройденного материал для просмотра на флешкарте, через телевизор, функция печати подробного описания урока для обучающегося.

	
	Отсутствие или дефицит  знаний пользования ПК у обучающихся, следовательно - проблема с выполнением задания.
	Создание подробных видео-инструкций, изложенных простым, доступным языком.  Сетевое взаимодействие с другими курсами по обучению навыкам работы с ПК.


Пояснительная записка

Дополнительная общеобразовательная  общеразвивающая программа «Тхэквондо» составлена в соответствии с нормативными документами:

· Конституция Российской Федерации. 

· Конвенция о правах ребенка.

· Федеральный закон № 273-ФЗ от 21.12.2012 года «Об образовании Российской Федерации».

· Приказ Министерства просвещения РФ от 09 ноября 2018 г. №196 «Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

· Концепция развития дополнительного образования и молодежной политики в Ханты-Мансийском автономном округе – Югре.

· Методические рекомендации по проектированию дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ (Минобрнауки РФ ФГАУ «ФИРО» г. Москва, 2015 г.).

· Постановление от 04.07.2014 г. № 41 «Об утверждении СанПиН 2.4.4.3172-14 (Санитарно-эпидемиологические требования к устройству, содержанию и организации режима работы образовательных организаций дополнительного образования детей)

Направленность программы. Программа имеет физкультурно-спортивную    направленность.
    Тхэквондо́ - корейское боевое искусство. Характерная особенность тхэквондо — активное использование ног в бою, причем как для ударов, так и для блоков. Слово «тхэквондо» складывается из трёх слов: «тхэ» — нога, «квон» — кулак (рука), «-до» — искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию (путь руки и ноги). По определению Чхве Хон Хи, «тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны без оружия, наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением ударов, блоков и прыжков, выполняющихся голыми руками и ногами для поражения одного или нескольких соперников».

     Новизна и отличительные особенности данной программы в том, что программа   обеспечивает  решение задачи укрепления здоровья,  гармоничного развития всех органов и систем организма, воспитания стойкого интереса к занятиям тхэквондо.
     Для содержания программы характерно, прежде всего, последовательное усложнение состава осваиваемых технических и тактических действий, подготавливающих действий и действий нападения, обороны в условиях их ситуационного применения.

     Актуальность программы.

     Занятия обладают большим оздоровительным эффектом, высокой эмоциональностью, стимулируют познавательные способности, служат прекрасным средством восстановления физических сил, а также сплочению в коллективе. 
     Педагогическая целесообразность. Занятия тхэквондо целесообразно проводить в рамках постоянных групп с определенными для каждого возраста  нагрузками. Программа позволяет приобщить детей к регулярным занятиям тхэквондо и физкультурой. 
    В программе изложены способы формирования тактических умений и  соревновательной техники при изложении специальной информации. При распределении изучаемых средств ведения соревнований по видам тхэквондо и по квалификационным возрастным категориям учитывалась необходимость постоянного повторения основных ударов руками и ногами, приемов маневрирования и действий нападения и обороны, а также освоения научно-методических терминов при формировании тактических умений.

Применение программы для организации учебного процесса требует корректировки при выявлении различий между двигательным и психическим развитием детей и подростков в динамике освоения отдельных разделов техники и тактики из-за неравномерности их общего развития, а также в связи с началом занятий тхэквондо в разном возрасте.

     Девочки, занимающиеся тхэквондо, осваивают соответствующие средства выполнения тулей, демонстрации специальной техники и ведения поединков, приведенные в настоящей программе для обучения мальчиков.

     Программа раскрывает  содержательное направление подготовки обучающихся к соревнованиям по тхэквондо. 

Программа регламентирует учебный процесс  тхэквондистов на основных возрастных этапах спортивной подготовки, позволяя организовывать учебный процесс, создавать условия для решения следующих целей:

1. Укреплять состояние здоровья и повышать уровень физических и психических качеств занимающихся в соответствии с их возрастными возможностями.

2. Осуществлять ориентацию тренировочной деятельности тхэквондистов на ускорение овладения техникой и тактикой ведения поединков.

3. Осваивать технику тхэквондо в условиях соревнований при использовании типовых боевых взаимодействий и тактических моделей их применения в соревнованиях.

4. Формировать личностные и психические качества занимающихся, их поведение в соответствии с общепринятыми нормами морали, гражданской и спортивной этики.

5. Формировать устойчивую мотивацию и вызывать постоянный интерес к занятиям тхэквондо, одновременно развивая двигательные качества и повышая интеллектуальные способности занимающихся.

 Задачи программы:

- способствовать развитию физических качеств;

- изучить технику ударов руками и ногами;

- изучить базовую технику.

     Цель программы: формирование устойчивой мотивации и постоянного интереса к занятиям тхэквондо у обучающихся с одновременным развитием двигательных качеств,  повышением интеллектуальных способностей. 
     Задачи:

Обучающие:

- изучить технику ударов руками и ногами;

- изучить базовую технику.

- приучать использовать полученные знания и умения для самостоятельных занятий;

Развивающие:
-развивать физический  потенциал  обучающегося;

- развивать двигательные качества (выносливость, быстроту, координацию движений).

Воспитательные:

- воспитывать сознательный интерес к занятиям тхэквондо;

- воспитывать стремление к здоровому образу жизни.

     Формы обучения:

Основная форма организации занятия: групповая.
Формы учебного занятия:

- учебно-тренировочные; 

- соревнования. 
Индивидуальная.

     Методы обучения: 

1. Словесные: рассказ, объяснение, беседа.

2. Наглядные: показ, демонстрация.

3. Практические методы: выполнение техники.

Организационно-педагогические условия
     Целевая группа:  возраст детей, участвующих в реализации данной программы: 7-17 лет, оптимальное количество обучающихся в группе – 10-15.

     Объем программы: 168 часов. 

     Программа состоит из двух модулей:

Модуль 1 – ОФП  (68 часов).
Модуль 2 – Технико-тактическая готовность (100 часов).

     Режим занятий. Занятия проводятся согласно утвержденному расписанию. 
1 модуль-4 раза в неделю; 2часа  индивидуальных занятий.

2 модуль- 5 месяцев 4 раза в неделю,1 месяц 5 раз в неделю; 2часа  индивидуальных занятий.

Планируемые результаты

Предметные результаты:
- знать историю тхэквондо;
- знать технику;

- знать основные правила соревнований.

Метапредметные результаты

- знать основы личной гигиены, правила использования закаливающих процедур.
Личностные результаты

-знать роль и значение занятий спортом в укреплении здоровья человека.
Формы проведения аттестации
Модуль 1 – соревнования.

Модуль 2 – соревнования.
Характеристика педагогического состава

Педагог, реализующий дополнительную общеобразовательную общеразвивающую программу: Окишану Сергей Павлович, педагог дополнительного образования.

Стаж работы – 20 лет, образование – высшее, квалификационная категория – нет, пройдено повышение квалификации в 2019 году. 

Должностные обязанности в рамках реализации дополнительной общеобразовательной общеразвивающей программе:

· реализация дополнительной программы;

· разработка и внедрение в образовательный процесс новых дидактических разработок;

· побуждение обучающихся к самостоятельной работе, творческой деятельности;

· информационное сопровождение обучающихся при выполнении творческих проектов.
УЧЕБНЫЙ ПЛАН

	№ п/п
	Название раздела
	Количество часов
	Формы аттестации, контроля

	
	
	всего
	теория
	практика
	

	Модуль 1. ОФП
	68
	16
	52
	Тестирование, организация и проведение спортивных соревнований, практические итоговые занятия

	Модуль 2. Технико-тактическая готовность
	100
	11
	89
	

	ИТОГО
	168
	27
	141
	


КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК (Приложение)

Содержательно-тематическая структура программы
МОДУЛЬ 1. « ОФП »
Цель модуля: развитие координационных способностей, скоростно-силовых качеств для выполнения базовой техники.
   
  Задачи модуля:

- научить базовой техники тхэквондо; 

-развивать двигательные качества (выносливость, ловкость, силу, координацию движений).

Планируемый результат: 
К концу освоения 1-го модуля обучающиеся погружаются в практики и:

· знают историю и развитие единоборств;

· знают современное направление тхэквондо;

· знают культуру и интересы спортсмена;

· знают спортивные ритуалы, спортивную честь, спортивная злость;

· знают внешние и внутренние факторы, влияющие на результативность тхэквондиста; 

· соблюдают санитарно-гигиенические правила и нормы во время занятий;

· выполняют строевые упражнения на месте и в движении;

· выполняют  общеразвивающие упражнения;

· выполняют упражнения с предметами (мячами, г.палками, скакалкой и т.д.);

·  выполняют элементы спортивных, подвижных  игр; 
· выполняют упражнения на развитие гибкости, ловкости, быстроты;

· выполняют упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения;

· выполняют упражнения на растягивание мышц, связок, сухожилий для увеличения амплитуды движений; 

· имеют склонность к систематическим занятиям спортом, профильной направленности на тхэквондо.
Учебно-тематический план
	№ 

п/п
	Название темы
	Теория 
	Практика
	Всего

	1.
	Вводное занятие. Входной контроль.
	2
	2
	4

	2.
	История и развитие единоборств.
	2
	6
	8

	3.
	Теоретическая подготовка.
	2
	20
	22

	4.
	Общая физическая подготовка.
	2
	14
	16

	5.
	Индивидуальная работа.
	2
	2
	4

	6.
	Специальные подготовительные упражнения.
	2
	6
	8

	7.
	Аттестация обучающихся.
	2
	2
	4

	8.
	Итоговое занятие.
	2
	-
	2

	  Всего:
	16
	52
	68


Содержание модуля
1. Вводное занятие. Техника безопасности на занятиях.
2. История и развитие единоборств. 
История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований по тхэвкондо ВТФ в СССР, РФ. Современное направление тхэквондо (ВТФ).
3. Теоретическая подготовка. Соблюдение санитарно-гигиенических правил и норм во время занятий. Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха, воды в целях укрепления здоровья, закаливания организма. Режим дня. Рацион и режим питания. Двигательный аппарат – костная и мышечная системы организма. Поведение спортсмена. Культура и интересы спортсмена. Психологическая подготовка. Спортивные ритуалы. Спортивная честь. Спортивная злость. Внешние и внутренние факторы, влияющие на результативность тхэквондиста. 
4. Общая  физическая подготовка. Прыжки. Бег. Бег с заданием. Строевые упражнения на месте и в движении. Общеразвивающие упражнения. Упражнения с предметами (мячами, г.палками, скакалкой и т.д.). Элементы спортивных игр. Подвижные игры. Развивающие игры. Упражнения на развитие гибкости. Упражнения на развитие ловкости. Упражнения на развитие быстроты. Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения. Упражнения на растягивание мышц, связок, сухожилий для увеличения амплитуды движений.
5. Индивидуальная работа. 

6. Специальные подготовительные упражнения. Специальные упражнения без партнера на месте и в движении. Выполнение приема по заданию тренера. Условный бой по заданию. Игровой спарринг. Обучение основным элементам базовой техники тхэквондистов. Обучение технике ударов, защит, контрударов, уходов от ударов. 

Стойки: МОА СОГИ, НАРАНХИ СОГИ, АП СОГИ, ЧЮЧУМ СОГИ, АП КУБИ, ДИТ КУБИ. 

Удары руками: БАРО ТИРЫГИ, ОЛЬГУЛЬ ТИРИГА, СОННАЛЬ ТИГИ. 

Блоки: АРЭ МАККИ, БАКАТ МАККИ, ОЛЬГУЛЬ МАККИ, СОННАЛЬ МАККИ. 

Удары ногами: АП ЧАГИ, ЁП - ЧАГИ, ДОЛЛЬЕ ЧАГИ. 

Пхумсе: Тхэгык Иль Джан, Тхэгык И Джан, Тхэгык Сан Джан 

Шпагат продольный и поперечный. 

«Мост», «Переворот», «Складка»
7. Аттестация обучающихся. Соревнования. 

8. Итоговое занятие.

МОДУЛЬ 2. «Технико-тактическая готовность»
     Цель модуля: достижение спортивного результата в избранном виде спортивной деятельности. 
     Задачи модуля: - повысить  уровень общей и специальной физической, техничекой, тактической и психологической подготовки; 

- приобрести опыт и достичь стабильности выступления на спортивных соревнованиях по виду спорта; 

- формировать спортивную мотивацию.
     Планируемый результат: 
К концу освоения 2-го модуля обучающиеся погружаются в практики и:

· знают уровни ударов и блоков;

· знают ширину стоек; 

· знают приёмы нападения и маневрирования, перемещения  вперед, назад, в стороны;
· знают приёмы смещения назад, в стороны;
· знают приёмы атаки ап чумок чируги набеганием, махи; 
· знают приёмы доллео чаги на месте, доллео чаги после подшагивания. 
· знают приёмы ап чаги на месте на сближающего соперника. 
· выполняют поединки одними ногами, руками, свободные поединки;
· выполняют поединки Йоп чаги на месте на сближающего соперника;
· обладают умением выступать в атакующем стиле; 
· обладают умением выступать в контратакующем стиле; 
· владеют правильной техникой выполнения ударов в движении со сменой направления и темпа;
· владеют правилами соревнований судейской терминологии, жестов;
· достигают высокого спортивного результата по тхэквондо.
Учебно-тематический план
	№ 

п/п
	Название раздела, темы
	Количество часов

	
	
	Теория 
	Практика
	Всего

	1.
	Вводное занятие.
	2
	2
	4

	2.
	Технические навыки. 
	2
	28
	30

	3.
	Технико-тактическая подготовка.
	2
	28
	30

	4.
	Правила соревнований по тхэквондо.
	2
	8
	10

	5.
	Индивидуальная работа.
	-
	2
	2

	6.
	 Соревнования.
	2
	18
	20

	7.
	Аттестация обучающихся.
	-
	2
	2

	8.
	Итоговое занятие.
	1
	1
	2

	  Всего:
	11
	89
	100


Содержание модуля
1. Вводное занятие. 
2. Технические навыки. Совершенствование техники: уровни ударов и блоков. Ширина стоек. Приёмы нападения и маневрирования. Перемещения  вперед, назад, в стороны. Смещения назад, в стороны. Атака ап чумок чируги набеганием. Махи. Доллео чаги на месте. Доллео чаги после подшагивания. Ап чаги на месте на сближающего соперника. Поединки только одними ногами, руками, свободный поединок. Йоп чаги на месте на сближающего соперника.
3. Технико-тактическая подготовка. Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения.  Прямые удары ногами и руками.  Боковые удары ногами по корпусу и в голову. Бой с тенью. Бой в парах. Бой на снарядах. Техника ног. Прыжковая техника. Пхумсе. Спарринг. Умение выступать в атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем стиле. Правильная техника выполнения ударов в движении со сменой направления и темпа.
4. Правила соревнований по тхэквондо. Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть учебного занятия. Организация и проведение ОРУ. Изучение правил соревнований судейской терминологии, жестов. Судейская практика. Определение победителей. Выявление типичных ошибок при проведении поединка.
5. Индивидуальная работа. 

6. Соревнования. В течение учебного года  провести не менее 4 боев в соревнованиях.
7. Аттестация обучающихся. Соревнования.

8. Итоговое занятие.
Методическое обеспечение программы
1. Строгая преемственность задач, средств и методов обучения. 

2. Неуклонное возрастание объема специальной физической подготовки. 

3. Непрерывное изучение, закрепление, совершенствование спортивной техники. 

4. Правильное планирование учебных и соревновательных нагрузок. 
Условия реализации Программы
    Специализированный зал - спортивное оборудование (ракетки, лапы, макивары, мешки для тхэквондо) - инвентарь (жилеты, бандажи, накладки) - форма (добок, пояс) - инвентарь для ОФП и игр (мячи, скакалки, обручи и др.)

 Спортивное снаряжение тхэквондиста: 

- Специальный костюм – добок 

- Спортивная обувь для тренировок по тхэквондо 

- Защитное снаряжение: накладки на голень и предплечье, шлем, капа, бинты, перчатки для тхэквондо на кисти рук и стопы, паховая раковина 

- Средства промывки полости рта во время поединка 
Список используемой литературы:
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2. Бальсевич, В.К. Физическая подготовка в системе воспитания культуры, здорового образа жизни человека / В.К. Бальсевич // Теория и практика физич. культуры, 1990, №1. — С.22-27. 
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4. Детское тхэквондо. Пособие для юных спортсменов (составитель Атанов Г.К.) – Павлодар: ТОО НПФ «ЭКО», 2004 г. – 88 с. 

5. Сон Дук Сунг, Кларк Роберт Дж. Тхэквондо. Базовый курс.- М.: ФАИР-ПРЕСС, 2004.- 384 с. 

6. Тхэквондо. Теория и методика. Том 1. Спортивное единоборство: Учебник для СДЮСШОР, спортивных факультетов педагогических институтов, техникумов физической культуры и училищ олимпийского резерва/Ю.А. Шулика – Ростов н/Д, Феникс, 2007.

Приложение

КАЛЕНДАРНЫЙ УЧЕБНЫЙ ГРАФИК
	п/п
	Месяц
	Число
	Время проведения занятия
	Форма занятия
	Кол-во часов
	Тема занятия
	Место проведения
	Форма контроля

	 1
	1 модуль

Сентябрь
	 01.09.20

03.09.20
	 8.50-10.30
	Лекция. Практическое занятие
	 4
	Вводное занятие. История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований по тхэвкондо ВТФ в СССР, РФ.
	 п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	 Опрос

	2
	
	08.09.20

10.09.20
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	 4
	Современное направление тхэквондо (ВТФ). Соблюдение санитарно-гигиенических правил и норм во время занятий.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Опрос

	3


	
	15.09.20

17.09.20
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	 4
	Режим дня. Рацион и режим питания. Двигательный аппарат – костная и мышечная системы организма. Поведение спортсмена.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	4


	
	22.09.20

24.09.20
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	 4
	Прыжки. Бег. Бег с заданием.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	5


	
	29.09.20
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	 2
	Строевые упражнения на месте и в движении. Общеразвивающие упражнения. Упражнения с предметами (мячами, г.палками, скакалкой и т.д.).
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	6


	Октябрь
	01.10.20

06.09.10
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Элементы спортивных игр. Подвижные игры. Развивающие игры.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	7
	
	08.09.20

13.10.20
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Упражнения на развитие гибкости, ловкости, быстроты, с резким изменением темпа, длины шага и направления движения, на растягивание мышц, связок, сухожилий для увеличения амплитуды движений.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	8


	
	15.10.2020.10.20
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Специальные упражнения без партнера на месте и в движении. Выполнение приема по заданию тренера. Условный бой по заданию.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	9
	
	27.10.2029.10.20
	8.50-10.30
	Занятие - тренировка
	4
	Игровой спарринг. Обучение основным элементам базовой техники тхэквондистов. Обучение технике ударов, защит, контрударов, уходов от ударов. 


	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	10
	Ноябрь
	03.11.20

05.11.20
	8.50-10.30
	Комбинированное занятие
	4
	Стойки: МОА СОГИ, НАРАНХИ СОГИ, АП СОГИ, ЧЮЧУМ СОГИ, АП КУБИ, ДИТ КУБИ. 
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	11
	
	10.11.20

12.11.20


	8.50-10.30
	Комбинированное занятие
	4
	Удары руками: БАРО ТИРЫГИ, ОЛЬГУЛЬ ТИРИГА, СОННАЛЬ ТИГИ. 
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	12
	
	17.11.20

19.11.20
	8.50-10.30
	Комбинированное занятие
	4
	Блоки: АРЭ МАККИ, БАКАТ МАККИ, ОЛЬГУЛЬ МАККИ, СОННАЛЬ МАККИ. 


	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	13
	
	24.11.20

26.11.20
	8.50-10.30
	Занятие - тренировка
	4
	Удары ногами: АП ЧАГИ, ЁП - ЧАГИ, ДОЛЛЬЕ ЧАГИ. 
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	14
	Декабрь
	01.12.20

03.12.20
	8.50-10.30
	Занятие-соревнование
	4
	Пхумсе: Тхэгык Иль Джан, Тхэгык И Джан, Тхэгык Сан Джан 


	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	15
	
	08.12.20

10.12.20
	8.50-10.30
	Занятие-соревнование
	4
	Шпагат продольный и поперечный. «Мост», 
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	16
	
	15.12.20

17.12.20
	8.50-10.30
	Занятие-соревнование
	4
	«Переворот», «Складка»

	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	17
	
	22.12.20

24.12.20
	8.50-10.30
	Открытое занятие
	4
	Итоговое занятие. Аттестация
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Показательные упражнения

	18
	2 модуль

Январь
	12.01.21

14.01.21
	8.50-10.30
	Лекция, беседа
	4
	Совершенствование техники: уровни ударов и блоков. 
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Опрос, тесирование.

	19
	
	19.01.21

21.01.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Ширина стоек. Приёмы нападения и маневрирования.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	20
	
	26.01.21

28.01.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Перемещения  вперед, назад, в стороны. 
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	21
	Февраль
	02.02.21

04.02.21


	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Смещения назад, в стороны.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	22
	
	09.02.21

11.02.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Атака ап чумок чируги набеганием. Махи.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	23
	
	16.02.21

18.02.21
	8.50-10.30
	Занятие - тренировка
	4
	Доллео чаги на месте. 
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	24
	
	25.02.21

27.02.21
	8.50-10.30
	Комбинированное занятие
	4
	Доллео чаги после подшагивания.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Соревнования

	25
	март
	02.03.21

04.03.21
	8.50-10.30
	Комбинированное занятие
	4
	Ап чаги на месте на сближающего соперника.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Соревнования

	26
	
	09.03.21

11.03.21
	8.50-10.30
	Занятие-соревнование
	4
	Поединки только одними ногами, руками, свободный поединок.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	27
	
	16.03.21

18.03.21
	8.50-10.30
	Занятие - тренировка
	4
	Йоп чаги на месте на сближающего соперника.

	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	28
	
	23.03.21

25.03.21
	8.50-10.30
	Занятие - тренировка
	4
	Технико-тактическая подготовка. Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения.  
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	29
	
	30.03.21
	8.50-10.30
	Занятие - тренировка
	2
	Прямые удары ногами и руками.  Боковые удары ногами по корпусу и в голову.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	30
	Апрель
	01.04.21

06.04.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Бой с тенью. Бой в парах. Бой на снарядах.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	31
	
	08.04.21

13.04.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Техника ног. Прыжковая техника.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	32
	
	15.04.21

20.04.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Пхумсе. Спарринг.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	33
	
	22.04.21

27.04.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Умение выступать в атакующем стиле. Умение выступать в контратакующем стиле.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	34


	
	29.04.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	2
	Правильная техника выполнения ударов в движении со сменой направления и темпа.


	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Соревнования

	35
	Май
	04.05.21

06.05.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Правила соревнований по тхэквондо.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	36
	
	11.05.21

13.05.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	37
	
	18.05.21

20.05.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Умение провести подготовительную часть учебного занятия.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	38
	
	25.05.21

27.05.21
	8.50-10.30
	Практическое занятие
	4
	Организация и проведение ОРУ.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Соревнования

	39
	Июнь
	01.06.2103.06.21
	8.50-10.30
	Комбинированное занятие
	4
	Изучение правил соревнований судейской терминологии, жестов.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Соревнования

	40
	
	08.06.2110.06.21
	8.50-10.30
	Комбинированное занятие
	4
	Судейская практика.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Контрольные упражнения

	41
	
	15.06.2117.06.21
	8.50-10.30
	Занятие-соревнование
	4
	Определение победителей. Выявление типичных ошибок при проведении поединка
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Соревнования

	42
	
	22.06.21

24.06.21
	8.50-10.30
	Занятие-соревнование
	4
	Аттестация обучающихся.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Соревнования

	43
	
	29.06.21
	8.50-10.30
	Открытое занятие
	2
	Итоговое занятие.
	п.Нижнесортымский, улица Северная, дом 34, С/З
	Показательные упражнения.



