


ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 
 

Данная программа имеет физкультурно-спортивную направленность, 
общеобразовательный уровень освоения, техническую, тактическую, психологическую 
подготовку и учитывает возрастные особенности учащихся. Язык обучения русский. 
Обучение ведётся в очном формате. 

 
Сроки реализации, особенность каждого года обучения 

Образовательная программа «Тхэквондо» рассчитана на четырёхгодичный курс 
обучения (144/216/216/216), при этом учащиеся могут по желанию завершить обучение в 
конце любого года с выбыванием из состава группы. 

При осуществлении спортивной подготовки учащихся устанавливаются следующие 
этапы: 

1) спортивно-оздоровительный этап – без ограничения срока; 
2) этап начальной подготовки – до 3х лет; 
3) тренировочный этап (этап спортивной специализации) – до 5 лет; 
4) этап совершенствования спортивного мастерства – с учетом спортивных достижений; 
5) этап высшего спортивного мастерства – с учетом спортивных достижений. 
Таким образом первый год обучения соответственно программе проходят как этап 

начальной подготовки, второй, третий и четвёртый год обучения – тренировочный этап. 

Цель: формирование у детей и подростков потребности к самосовершенствованию, 
творческому развитию, здоровому образу жизни, профессиональному самоопределению; 
развитие физических, нравственных способностей; формирование условий для достижения 
уровня спортивных успехов через обучение основам боевого искусства. 

Задачи 2 года обучения: 
Образовательные: 

- обучить основам техники тхэквондо; 
- сформировать понятие об основных принципах тхэквондо; 
- способствовать овладению тактикой тхэквондо. 

Развивающие задачи: 
- развивать физические способности, 
- укреплять здоровье; 
- развивать мыслительные способности. 

Воспитательные задачи: 
- воспитывать понимание необходимости занятий спортом и физической культурой; 
- прививать здоровый образ жизни, 
- сформировать условия для предупреждения вредных привычек и правонарушений. 

Ожидаемые результаты 2 года обучения 
 

Личностные 
 формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности 

обучающихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к 
обучению и познанию; 

 формирование осознанного, уважительного и доброжелательного отношения к 
другому человеку, его мнению, мировоззрению, культуре; готовности и 
способности вести диалог с другими людьми и достигать в нем взаимопонимания. 

 
Метапредметные 
 умение самостоятельно планировать пути достижения целей, в том числе 

альтернативные, осознанно выбирать наиболее эффективные способы решения 
учебных и познавательных задач; 

 умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять 



контроль своей деятельности в процессе достижения результата, определять 
способы действий в рамках предложенных условий и требований, корректировать 
свои действия в соответствии с изменяющейся ситуацией; 

 умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные 
возможности ее решения; 

 
Предметные 
По итогам 2-го года обучения учащиеся будут: 

знать уметь 
Терминологию в пределах аттестационной 
программы на уровне 6 гып (жёлтый пояс) 

Выполнять все технические нормативы 
аттестационной программы на уровне 
желтого пояса (6 гып) 

Критерии оценки формальных комплексов 
(индивидуальных и командных) 

Выполнять нормативы ОФП в соответствии 
с приложением 1 аттестационной 
программы; 

Названия основных стоек Выполнять нормативы специальной 
физподготовки в соответствии с 
аттестационной программой; 

Происхождение и развитие боевых 
искусств 

Уметь правильно применять удары, блоки и 
прочие приемы для эффективной защиты 

Названия основных ударных поверхностей Приводить себя в состояние 
психологической готовности к защите и 
атаке; 

Основы элементарной первой помощи; Оказывать первую медицинскую помощь; 
Классификация по поясам, требования 
программы аттестации на пояса по уровню 
пояса; 

Применять полученные навыки на практике 
в ходе соревнований по тхэквондо 

 
Стабильная мотивация к достижению профессионального мастерства (10 гып) 
 

КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН   
 2 год обучения 

 
 

№ 
п/п 

 

Дата Наименование разделов и тем  Количество часов 
по разделам и темам 

  
Всего Теория Практика 

1,2  Вводное занятие.  
Входной контроль. 
Инструктаж. 

4 4 - 

3  ОФУ.  Развитие скоростных качеств. 2 2 - 
4  ОФУ.  Развитие скоростных качеств 2 - 2 
5  ОФУ.  Развитие скоростных качеств 2 - 2 
6,7  ОФУ.  Развитие скоростной выносливости. 4 2 2 
8,9  ОФУ. Развитие скоростной выносливости. 4 2 2 
10  ОФУ. Развитие гибкости. 2 - 2 
11  ОФУ. Подвижные игры 2 - 2 
12  ОФУ. Подвижные игры. 2 - 2 
13  Челночный бег. 2 - 2 
14  Развитие силы рук. 2 - 2 
15  ОФУ: развитие силы ног. 2 - 2 



16  ОФУ: отработка ударов руками. 2 - 2 
17  ОФУ: отработка ударов ногами. 2 - 2 
18  ОФУ: развитие силы мышц спины. 2 - 2 
19  ОФУ: развитие силы мышц спины 2 - 2 
20  ОФУ:  развитие силы мышц спины 2 - 2 
21,
22 

 ОФУ: отработка ударов руками 4 2 2 

23  ОФУ: отработка ударов руками 2 - 2 
24  Сдача нормативов 2 - 2 
25,
26 

 ОФУ: отработка ударов ногами 4 2 2 

27  ОФУ: отработка ударов ногами 2 - 2 
28  ОФУ: отработка ударов ногами 2  2 
29,
30 

 ОФУ: на растяжку - шпагат 4 2 2 

31  ОФУ: на растяжку - шпагат 2 - 3 
32  ОФУ: на растяжку - шпагат 2 - 2 
33,
34 

 ОФУ: на растяжку - бабочка 4 2 2 

35  ОФУ: на растяжку - бабочка 2 - 2 
36  ОФУ: на растяжку - бабочка 2 - 2 
37,
38 

 ОФУ. Изучение верхних блоков. 4 2 2 

39  ОФУ. Изучение верхних блоков. 2 - 2 
40  ОФУ. Изучение верхних блоков. 2 - 2 
41  ОФУ. Изучение нижних блоков. 2 - 2 
42  ОФУ. Изучение нижних блоков. 2 - 2 
43  ОФУ. Изучение нижних блоков. 2 - 2 
44  ОФУ. Изучение нижних блоков. 2 - 2 
45  ОФУ. Подвижные игры. 2 - 2 
46  Сдача нормативов. 2 - 2 
47  ОФУ. Отработка ударов руками. 2 - 2 
48  ОФУ. Отработка ударов руками. 2 - 2 
49  ОФУ. Отработка ударов руками. 2 - 2 
50  ОФУ. Изучение хъёнгов на белый пояс 2 2 - 
51  ОФУ Изучение хъёнгов на белый пояс 4 2 2 

52  ОФУ Изучение хъёнгов на белый пояс 2 - 2 

53  ОФУ Изучение хъёнгов на белый пояс 2 - 2 
54  ОФУ. Отработка ударной техники. 4 - 4 
55  ОФУ Отработка ударной техники. 2 - 2 

56  Отработка ударной техники. 2 - 2 

57,
58 

 Зачет. Сдача хъёнгов. 2 - 2 

59
60 

 ОФУ: растяжка – шпагат, бабочка 4 2 2 

61,
62, 
63 

 ОФУ: отработка упражнений 6 2 4 

64, 
65, 
66 

 ОФУ: отработка ударной техники 2 - 2 

66,  ОФУ: отработка блоков 4 - 4 



67 
68,
69 

 Подвижные игры: имитация соревнований 4 - 4 

70
71 

 Подвижные игры: открытое занятие 4 - 4 

72  Контроль, рефлексия 2 - 2 
 ИТОГО: 144 28 116 
 

   Содержание программы 2 года обучения 
 

1.Водное занятие. 
Теория: беседа с ребятами о целях и задачах занятий общей физической подготовкой с элементами 

тхэквондо, о правилах поведения на занятиях, о форме одежды, о запрещенных движениях.  Инструкция 
по технике безопасности. 
. 
2.Развитие скорости. 
Теория. Упражнения на развитие скорости. Их значение для ОФП.  
 Практика. Ускорение, выполнение упражнений на быстроту, (выполнение силовых упражнений за 
определенное время). 
  
  3.Развитие силы. 
  Теория. Значение укрепления брюшного пресса. 
   Практика. Упражнения на укрепление силы ног. Упражнения на развитие силы рук, подтягивание, 
отжимание. Упражнения с отягощением (легкие гири, набивные мячи). Основные требования – 
максимальная нагрузка. 
 
4.Выносливость. 
Теория. ОФП и её значение в развитии организма человека. 
Практика. Выполнение упражнений на выносливость способствуют возможности терпеть более 
интенсивные и воспитывают силу воли и волю к победе. 
 
  5.  Развитие гибкости. 
  Теория. Что такое гибкость? Её значение для развития организма. 
  Практика. Выполнение упражнений на подвижность суставов и связок, способствующих   
эффективному развитию координации  и возможности выполнять специальные упражнения с большей 
амплитудой. 
 

6. Подвижные игры. 
Теория. Разбор привила игры. 

   Практика. Игры, помогающие  детям снять усталость, накопившуюся во время занятий, и сближающие 
детей, воспитывая в них чувство товарищества и коллектива. Развивают внимание, поддерживают интерес 
к занятиям, создают дополнительный положительный фон настроения в конце занятий. 
 
 7.   Контрольные и итоговые занятия.  
  Практика. Посещение других занятий и соревнований, где участвуют старшие дети. Просмотр 
видеозаписей и их анализ, заполнение диагностических карт. 
 



Оценочные и методические материалы 
 
   Формы организации деятельности учащихся на занятии: 

- групповые, 
-индивидуально-групповые, 
 

   Формы проведения занятий: 
     - беседа, 

- инструктаж (как общий, так и личный), 
- занятие-игра, 
- спортивная диагностика 

     - соревнования разного уровня 
 

   Методы используемые на занятиях: 
    - словесный  
    - репродуктивный (педагог показывает, а дети воспроизводят) 
    - наглядный (просмотр телевизора, видеозаписи футбольных матчей) 
    - методы контроля достижений ( отслеживание результативности-        тестирование, общие оценки 
команды). 
 
Формы фиксации результатов: 
 
Для отслеживания результативности образовательной деятельности по программе проводятся входной, 
текущий, промежуточный и итоговый контроль. 

 по итогам изучения каждого раздела программы;  
 по итогам закрепления техники борьбы; 
 по результатам итоговой зачетной работы; 
 по результатам участия в соревнованиях; 
 индивидуальная диагностическая карта личных достижений  каждого учащегося.  

 
Учебно-методическое обеспечение 

 
1. Инструкция по технике безопасности при занятиях спортом. 
2. Видеоматериалы (записи боев, как профессионалов, так и собственные) 

     3..Книги и методическая литература;  

       -Долин А., Попов Г. Кемпо – традиции воинских искусств.– М.: Наука, 1990.  

       - Программы по физической культуре в школе. М., Просвещение, 1975 г. «ОФП»     

       -Спортивные игры. М., Физкультура и спорт, 1975 г. 

       -Формирование высшего мастерства в спортивной борьбе.– М.: МОГИФК, 1993. 

 
Материально-техническое обеспечение. 

              
1 Спортивный зал со специальным  покрытием (съемное) 
2.. Спортивный инвентарь:  скакалки, гантели, мячи, латы для ударов, гимнастические коврики, маты. 
3. тренерская со специальной аппаратурой, для просмотра видеозаписей, 
4. раздевалка, 
5. душ, 
 

Список литературы для педагогов. 
1. Васичкин В. Все о массаже. – М.1998.  



2. Детская спортивная медицина. – М.: Медицина, 1991. 

3. Долин А., Попов Г. Кемпо – традиции воинских искусств.– М.: Наука, 1990.  

4. Дополнительное образование: некоторые вопросы программирования (методические рекомендации 

педагогу дополнительного образования, работающему над авторской программой) Сост.: В.В.Белова. 

– М.:2000. 

5. Заболевания и повреждения при занятиях спортом. – Л.: Медицина, 1991. 

6. История боевых искусств (в 4-х т.). – М.1997. 

Список литературы для детей. 
1.История культуры Японии. – МИД Японии, 1989. 

2.Кью-Кит Вон. Энциклопедия ДЗЕН.– М.1999.  

3.Майкели Л., Дженкинс М. Энциклопедия спортивной медицины. – СПб.: Лань, 1997. 

4.Нагата X. История философской мысли Японии.– М.: Прогресс, 1991. 

5.Накаяма М. Динамика каратэ – Токио, 1979. 

6.Программные требования Международной Федерации каратэ-до Син-Себу. // Галан В. В. Каратэ - до 

для продвинутых учеников и инструкторов.– Черновцы, 1998. 

7. Ферштайн Г. Энциклопедия йоги.– М. 2002.  

 

 


