


Раздел 1. Пояснительная записка 

1.1. Направленность дополнительной общеразвивающей программы 

Дополнительная общеразвивающая программа «Тхэквондо» относится к физкультурно-

спортивной направленности, разработана и обновлена с опорой на Федеральный закон 

№ 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» от 29 декабря 2012 г. (ред. от 

30.04.2021 г.); Приказ Министерства просвещения РФ от 30 сентября 2020 г. №533 «О 

внесении изменений в Порядок организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам, утвержденный 

приказом Министерства просвещения Российской Федерации от 9 ноября 2018 г. № 196»; 

Концепцию развития дополнительного образования детей в РФ до 2030 года 

(Распоряжение Правительства РФ № 1726-Р от 04.09.2014 г.); Приказ Департамента 

образования города Москвы № 922 от 17.12.2014 «О мерах по развитию дополнительного 

образования детей в 2014–2015 учебном году» (с изменениями и дополнениями от 07.08. 

2015 г. № 1308 и от 08.09.2015 № 2074; от 30.08.16 №1035); Методические рекомендации 

по проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы): приложение к письму Министерства образования и науки 

Российской Федерации от 18.11.15 № 09-3242; Постановление Главного государственного 

врача РФ от  28.09.2020 г. №28 « Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи», Устав, Положение о порядке разработки и 

реализации дополнительных общеобразовательных общеразвивающих программ ГБУ ДО 

города Москвы Центр творчества «На Вадковском» и Программу развития ГБУ ДО ЦТ 

«На Вадковском». Программа разработана в Центре творчества «На Вадковском» и 

реализуется в структурном подразделении «Россия молодая». 

1.2. Уровень освоения программы 

Программа соответствует региональным нормативным требованиям, предъявляемым к 

углубленному уровню освоения дополнительных общеразвивающих программ. 

Программа реализуется на следующих условиях: 

-  Дети, имеющие право на социальные льготы, осваивают программу за счёт бюджетных 

средств. 

1.3 Актуальность и педагогическая целесообразность программы 

Программа разработана на основании федерального стандарта спортивной подготовки 

по виду спорта тхэквондо, утвержденного приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 18 февраля 2013 г. № 62. 

Существует несколько версий тхэквондо - WTF, ГТФ, ИТФ Ассоциация Джуна Ри, но 

самой популярной в Мире является Всемирная Федерация Тхэквондо WTF. Она насчитывает в  



 

своих рядах более 25 миллионов спортсменов и получила распространение в 118 

странах Мира. Поскольку это единоборство является олимпийским видом спорта, оно 

приобретает все новых и новых поклонников во многих странах земного шара. 

Причина столь высокой популярности этого единоборства заключается в том, что 

корейские мастера смогли совместить древние принципы и методы тренировок с тенденциями 

современного спорта, что сделало тхэквондо уникальной системой саморазвития и 

физического воспитания, а также очень зрелищным и динамичным видом спорта. Занятия 

тхэквондо в полной мере обеспечивают: укрепление здоровья и всестороннее развитие юных 

спортсменов, физическое развитие; формирование жизненно важных двигательных умений и 

навыков, составляющих основы техники и тактики тхэквондо, а также нравственное 

воспитание, воспитание основных психологических качеств, привитие навыков личной 

гигиены. 

Педагогическая целесообразность программы 

Занятия Тхэквондо улучшают здоровье, физическое состояние, формирует 

уравновешенность характера людей, занимающихся этим видом спорта. Корейское боевое 

искусство Тхэквондо представляет собой универсальную систему гармоничного развития 

личности и формирования не только отличной физической подготовленности, но и богатого 

внутреннего мира, этических, моральных и волевых качеств.  

Материал подобран с учётом возрастных особенностей, возможностей, интересов и 

дальнейших навыков детей.  

Заниматься тхэквондо можно в любом возрасте – с малых лет до глубокой старости. 

Тхэквондо благодаря различным методикам и упражнениям может служить и средством 

укрепления организма, и оздоровительным средством. 

Во время тренировок у занимающихся вырабатывается упорство, сила воли, умение 

работать самостоятельно и в коллективе. Никогда нельзя исключать культурный, 

эстетический, философский, духовный аспекты тхэквондо. У людей занимающихся 

тхэквондо, воспитывается культура общения, уважение к старшим, родителям и учителям.  

В возрасте, когда идет становление характера, личности человека, важно, чтобы рядом 

находились наставник, который всегда поможет, и дружеский коллектив. 

Большое внимание уделяется развитию гибкости, вестибулярного аппарата, сложным 

координационным упражнениям, совершенствованием спарринговой и базовой техник 

представляет ребёнку возможность учиться анализировать не только окружающий его мир, но 

и самого себя, свои двигательные способности, совершенствовать их и вести контроль, в 



который входит как тренировочный процесс, так и режим дня, учёба, питание и отдых. 

Занимаясь, Тхэквондо из года в год, учащийся формируется в сильную и волевую личность, 

способную самостоятельно противостоять как трудностям дальнейшей взрослой жизни, так и 

быстро принимать решения, приспосабливаясь в многогранных ситуативных моментах нашей 

деятельности. Затрачивая много времени за совершенствованием техники элементов 

Тхэквондо, это не должно являться самой целью, а лишь помогать в развитии спортивной 

деятельности ребёнка. Благодаря чему учащиеся не только выучат определённое количество 

движений, но и будут познавать своеобразие и многогранность этого вида спорта. 

1.4. Новизна программы 

Дополнительная общеразвивающая программа «Тхэквондо» является многоуровневой и 

предполагает реализацию главной идеи - подготовку спортсменов высокой квалификации. Это 

представляет собой единую взаимосвязанную систему, все составные части которой 

обусловлены достижением главной цели, заключающейся в воспитании гармонично развитого 

человека, способного достичь высоких спортивных результатов 

1.5. Цель программы 

Подготовка спортсменов высокой квалификации путем совершенствования 

функциональных и специальных физических качеств, технико-тактической и психологической 

подготовки учащихся, через занятия тхэквондо. 

1.6. Задачи программы 

Обучающие 

- получение углубленных знаний обучающимися по тхэквондо, истории развития, 

осознания самого принципа единоборства, особенностей техники борьбы. 

- точное выполнение команд тренера; 

- самостоятельное составление связок приёмов и ударов; 

- освоение специализированных элементов техники удара, перемещений и блоков; 

- знание правил соревнований и поведения на выступлениях; 

- совершенствовать терминологию тхэквондо (ударов и перемещений); 

- совершенствовать практические навыки (уходы от ударов, контратаки, тактические 

особенности и т.д.);  

- стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных и 

всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

- получение и совершенствование знаний инструкторской и судейской практики; 

- подтверждение спортивных разрядов, присвоение поясов. 

Развивающие: 



 - развитие общих психические процессы (внимание, память, мышление) в процессе 

тренировок;  

- развитие координации и гибкости в движениях; 

- развитие творческое мышление у учащихся; 

- развитие выносливости и физической силы у обучающихся; 

- развитие быстроты реакции при спарринговых поединках. 

Воспитательные 

- поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

- воспитание у обучающихся морально - волевые качества; 

- воспитать в детях аккуратность, выдержку, стремление к достижению поставленных 

целей; 

- умение адекватно оценивать свои силы и качество выполнения упражнений; 

- воспитание навыков организации своей деятельности в соответствии с понятием 

«здоровый образ жизни». 

1.7. Категория обучающихся  

В объединения принимаются дети от 12 до 17 лет по представлению медицинской 

справки. В объединение принимаются дети, отучившиеся по программе «Тхэквондо» 

ознакомительного уровня или дети имеющие знания и навыки, соответствующие 

углубленному уровню программы. 

1.8. Срок реализации программы  

Программа рассчитана на 5 лет.  

1.9. Формы организации образовательной деятельности и режим занятий  

Программа по «Тхэквондо» реализуется в соответствии с учебным планом и календарным 

учебным графиком, рассчитана на 38 недель. Занятия проводятся 3 раза в неделю по 2 часа с 

каждой группой. Ежегодный курс обучения составляет 228 учебных часа. Планирование 

режима занятий связано с объёмом изучаемого материала, особенностями возрастными 

категориями и наличием условий для занятий.  

1.10. Планируемые результаты освоения программы  

В результате работы по программе ожидается, что к концу обучения произойдут 

существенные изменения как в знаниях, умениях и навыках обучающихся, так и в развитии их 

личности, которые будут соответствовать следующим параметрам: 

 



Обучающиеся буду знать и уметь: 

- углубленные знания по тхэквондо, истории развития, осознания самого принципа 

единоборства, особенности техники борьбы. 

- ловко и точно выполнять команды преподавателя,  

- самостоятельно составлять связки приёмов и ударов; 

- специальные элементы техники удара, перемещений и блоков; 

- в совершенстве терминологию тхэквондо (ударов и перемещений); 

- на высоком уровне выполнять уходы от ударов, контратаки, тактические особенности 

в поединках; 

- демонстрировать своё мастерство на соревнованиях и показательных выступлениях и 

достигать высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных 

спортивных соревнованиях; 

- особенности инструкторской и судейской практики; 

- подтверждение спортивных разрядов, присвоение поясов. 

- уклоняться от ударов и быстро принимать решение в выборе тактики и техники при 

спарринговых поединках. 

У учащихся будут развиты: 

- общие психические процессы (внимание, память, мышление) в процессе тренировок;  

- чувство равновесия, умение управлять своим телом, гибкость в движениях; 

- выносливость и физическая сила; 

- творческое мышление; 

У учащихся будут сформированы: 

- устойчивый интерес к боевым восточным единоборствам; 

-  уважительное, внимательное отношение друг к другу в коллективе; 

-  волевые качества спортсмена: целеустремленность, упорство; 

-  регулярное и систематическое желание заниматься физической культурой, вести 

здоровый образ жизни; 

-  умение адекватно воспринимать критику, могут проанализировать выступление.  

- навыки организации своей деятельности в соответствии с понятием «здоровый образ 

жизни». 

 



Раздел 2. СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ 

2.1. Учебный план 

№ Раздел/Темы 

занятия 

1 год обучения 2 год обучения 3 год обучения 4 год обучения 5 год обучения Форма 

аттестации 

(контроля) Всего Т П Всего Т П Всего Т П Всего Т П Всего Т П 

1.  

Комплектование 

группы. Вводное 

занятие. Техника 

безопасности. 

Правила 

безопасного 

поведения в 

обществе. 

1 1 1 1 1 - 2 1 1 2 1 1 2 1 1 

Тестирование 

2.  
Разминка 

35 20 15 22 8 14 57 6 51 57 4 53 57 4 53 
Просмотр 

3.  
Общая 

физическая 

подготовка. Зачет 

21 8 13 35 10 25 57 6 51 57 4 53 57 4 53 
Зачет 

4.  

Изучение базовой 

техники 

Формальные 

комплексы 

16 6 10 16 4 12 57 10 47 49 6 43 40 6 34 

Зачет 

Спарринг  

5.  
Изучение 

спарринговой 

техники 

1 1 - 1 1 - 40 10 30 46 6 40 57 7 50 
Зачет 

Спарринг 

6.  

Заминка  
1 0,5 0,5 1 0,5 0,5 13 2 11 13 2 11 13 2 11 

Зачет 

Спарринг 

7.  
Итоговое занятие 

1 - 1 1 - 1 2 1 1 2 1 1 2 1 1 
Тестирование  

8.  Всего: 76 38,5 37,5 76 24,5 51,5 228* 36 192 228* 24 204 228* 19 209  

* Учебный план составлен из расчета 38 учебных недель 



 



2.2. Содержание учебного плана  

Тема 1 год обучения 2 год обучения 

Теория Практика Теория Практика 

     

Комплектование группы. 

Вводное занятие. Техника 

безопасности. Правила 

безопасного поведения в 

обществе. 

Знакомство с планом 

работы на год. Техника 

безопасности. 

Повторение элементов. Легкая 

разминка. 

Знакомство с планом работы 

на год. Техника 

безопасности. Повторение 

терминов в тхэквондо, 

название упражнений, 

элементов.  

Повторение элементов. Легкая 

разминка. 

Разминка Упражнения. Показ 

педагогом правильного 

выполнения упражнений. 

Повтор упражнений на разогрев 

мыщц шеи, рук, туловища, ног. 

Упражнения на растяжку. 

Выпады. Шпагат. 

Упражнения. Показ 

педагогом правильного 

выполнения упражнений. 

Повтор упражнений на разогрев 

мыщц шеи, рук, туловища, ног. 

Упражнения на растяжку. 

Выпады. Шпагат. 

Общая физическая 

подготовка. Зачет 
Гимнастика.  

Легкая атлетика.  

Показ педагогом 

правильного выполнения 

упражнений. 

Гимнастика: для развития силы – 

подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре лёжа, сгиба 

туловища лёжа на спине, ноги не 

закреплены, поднимание ног до 

хвата руками в висе на 

гимнастической стенке. Для 

развития быстроты – подтягивание 

на перекладине за 20с, сгибание 

рук в упоре лёжа 20с. Для 

развития гибкости – упражнения 

на гимнастической стенке, 

упражнения для формирования 

осанки, упражнение на растяжку 

основных групп мышц. Для 

развития ловкости – кувырки 

вперёд, назад (вдвоём, втроём), 

боковой переворот, подъём 

разгибом.    

Лёгкая атлетика: для развития 

быстроты – бег 10 м, 20 м, 30 м, 

прыжки в длину с мест. Для 

развития ловкости – челночный 

бег 3Х10 м.  Для развития 

Гимнастика.  

Легкая атлетика.  

Показ педагогом 

правильного выполнения 

упражнений. 

Гимнастика: для развития силы 

– подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре лёжа, 

сгиба туловища лёжа на спине, 

ноги не закреплены, поднимание 

ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание 

по канату с помощью ног, без 

помощи ног. Для развития 

быстроты – подтягивание на 

перекладине за 20 с, сгибание 

рук в упоре лёжа 20 с. Для 

развития гибкости – упражнения 

на гимнастической стенке, 

упражнения для формирования 

осанки, упражнение на растяжку 

основных групп мышц. Для 

развития ловкости – кувырки 

вперёд, назад (вдвоём, втроём), 

боковой переворот, подъём 

разгибом.    

Лёгкая атлетика: для развития 

быстроты – бег 10 м, 20 м, 30 м, 

прыжки в длину с мест. Для 



выносливости – кросс 800 м. развития ловкости – челночный 

бег 3Х10 м.  Для развития 

выносливости – кросс 800 м. 

 

Изучение базовой техники 

Формальные комплексы 

Изучение базовой 

техники, формальные 

комплексы 

Стойки 

Защитные движения 

(блоки) 

Махи ногами 

Удары руками 

Удары ногами 

Перемещения  

 

Формальные комплексы 

Тейгук иль джан 

Тейгук и джан 

Тейгук сам джан 

Техника 

Махи ногами: прямой снизу 

вверх, боковой снизу вверх, 

круговой снаружи вовнутрь и 

изнутри наружу. 

Стойки: 

Стойка готовности – ноги на 

ширине плеч, стопы параллельны 

(Наранхи – соги). 

Передняя высокая стойка – ноги 

на ширине плеч (ап – соги). 

Стойка «всадника» - низкая 

стойка, расстояние две ширины 

плеч, стопы параллельны (джучум 

– соги). 

Передняя низкая стойка (ап – 

куби). 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком с опорой на 

разноименную ногу (Баро – 

чируги). 

Прямой удар кулаком с опорой на 

одноименную ногу (Банде – 

чируги). 

Блоки: 

Защита нижнего уровня (арэ – 

макки). 

Защита среднего уровня (момтхон 

– макки: бакат – изнутри, ан - 

вовнутрь).  

Защита верхнего уровня (ольгуль – 

макки).  

Удары ногами: 

Прямой удар ногой вперёд (ап – 

чаги). 

Боковой удар ногой вперёд (долио 

– чаги). 

Изучение базовой техники, 

формальные комплексы 

Стойки 

Защитные движения (блоки) 

Махи ногами 

Удары руками 

Удары ногами 

Перемещения 

 

Формальные комплексы 

Тейгук иль джан 

Тейгук и джан 

Тейгук сам джан 

Тейгук о джан 

Техника 

Махи ногами: прямой снизу 

вверх, боковой снизу вверх, 

круговой снаружи вовнутрь и 

изнутри наружу. 

Стойки: 

Стойка готовности – ноги на 

ширине плеч, стопы 

параллельны (Наранхи – соги). 

Передняя высокая стойка – ноги 

на ширине плеч (ап – соги). 

Стойка «всадника» - низкая 

стойка, расстояние две ширины 

плеч, стопы параллельны 

(джучум – соги). 

Передняя низкая стойка (ап – 

куби). 

Задняя низкая стойка (двит – 

куби). 

Задняя стойка с опорой на одну 

ногу (Бом – соги: стойка 

«тигра»). 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком с опорой 

на разноименную ногу (Баро – 

чируги). 

Прямой удар кулаком с опорой 

на одноименную ногу (Банде – 

чируги). 

Удар кончиками пальцев 

(Сонкыт – чируги). 

Удар ребром ладони (Сональ – 

чируги). 

Блоки: 

Защита нижнего уровня (арэ – 

маки). 

Защита среднего уровня 



Толчковый удар ногой вперёд всей 

стопой (миро – чаги). 

Ученический технический 

комплекс №1 (Пхумсе: тгык – иль 

– дянг). 

Перемещения: 

Прямолинейный степ – 

одношаговый – вперёд, назад, 

влево, вправо. 

Вертикальный степ – вверх, вниз. 

Одиночные удары при 

одношаговом передвижении в 

сочетании с блоками: прямой удар 

нижний блок, боковой удар 

средний блок, толчковый удар 

верхний блок. 

 

(момтхон – макки: бакат – 

изнутри, ан - вовнутрь).  

Защита верхнего уровня 

(ольгуль – макки). 

Блок двумя руками применим к 

одиночным блокам трёх уровней 

(Хэчо – маки).  

Удары ногами: 

Прямой удар ногой вперёд (ап – 

чаги). 

Боковой удар ногой вперёд 

(долио – чаги). 

Толчковый удар ногой вперёд 

всей стопой (миро – чаги). 

Маховый удар ногой сверху 

вниз (нерио – чаги): 

- сверху вниз вовнутрь (ан – 

нерио – чаги); 

- сверху вниз наружу (бакат – 

нерио – чаги). 

Удар ногой в сторону (в бок) 

ребром стопы (йоп – чаги). 

Ученический технический 

комплекс №1, №2 (Пхумсе: тгык 

– иль – дянг, тгык – и – дянг). 

Перемещения: 

Прямолинейный степ – 

одношаговый – вперёд, назад, 

влево, вправо. 

Вертикальный степ – вверх, 

вниз. 

Одиночные удары при 

одношаговом передвижении в 

сочетании с блоками: прямой 

удар нижний блок, боковой удар 

средний блок, толчковый удар 

верхний блок. 

Одношаговые и двухшаговые 

перемещения в сочетании с 

прямолинейным и 

горизонтальным степом. 



 

Изучение спарринговой 

техники 
Изучение спарринговой 

техники 

Боевая стойка 

Перемещения в боевой 

стойке 

Удары ногами 

Удары с перемещением 

Отработка приёмов в 

парах 

Поединки 

Повторение пройденного 

материала 

Тактика ведения поединка 

Постановка цели поединка 

(победить, не дать победить 

противнику). 

Проведение поединков с 

различными партнёрами по 

заданию тренера. 

Перед поединком с конкретным 

противником задумать 

(спланировать) проведение 

конкретных приёмов в поединке и 

добиться их успешного 

выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях 

Тактика проведение турнира. 

Анализ проведённого 

соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

Боевая стойка 

Перемещения в боевой 

стойке 

Удары ногами 

Удары с перемещением 

Отработка приёмов в парах 

Поединки 

Повторение пройденного 

материала 

Тактика ведения поединка 

Постановка цели поединка 

(победить, не дать победить 

противнику). 

Проведение поединков с 

различными партнёрами по 

заданию тренера. 

Перед поединком с конкретным 

противником задумать 

(спланировать) проведение 

конкретных приёмов в поединке 

и добиться их успешного 

выполнения. 

Тактика участия в 

соревнованиях 

Тактика проведение турнира. 

Анализ проведённого 

соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

Заминка - Специальная физическая 

подготовка 

Упражнение для развития 

физических качеств 

Силы: выполнение приёмов на 

более тяжёлых партнёрах. 

Быстроты: проведение поединков 

с быстрыми партнёрами, с 

партнёрами, лёгкими по весу. 

Выносливости проведение 

поединков с противниками, 

способными длительное время 

сохранять работоспособность, 

выполнять приёмы длительное 

время (2 – 3 мин). 

Гибкости: проведение поединков с 

партнёрами, обладающими 

повышенной подвижностью в 

суставах, выполнение приёмов с 

максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь 

- Специальная физическая 

подготовка 

Упражнение для развития 

физических качеств 

Силы: выполнение приёмов на 

более тяжёлых партнёрах. 

Быстроты: проведение 

поединков с быстрыми 

партнёрами, с партнёрами, 

лёгкими по весу. 

Выносливости проведение 

поединков с противниками, 

способными длительное время 

сохранять работоспособность, 

выполнять приёмы длительное 

время (2 – 3 мин). 

Гибкости: проведение 

поединков с партнёрами, 

обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, 

выполнение приёмов с 



изученных приёмов поединка. 

Имитационные упражнения с 

набивным мячом. 

максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь 

изученных приёмов поединка. 

Имитационные упражнения с 

набивным мячом. 

 

Итоговое занятие - Показательное выступление перед 

родителями. Открытое занятие  

- Показательное выступление 

перед родителями. Открытое 

занятие 

 



Тема 3 год обучения 4 год обучения 

Теория Практика Теория Практика 

     

Комплектование 

группы. Вводное 

занятие. Техника 

безопасности. 
Правила безопасного 

поведения в 

обществе. 

Знакомство с планом 

работы на год. Техника 

безопасности. 

Повторение элементов. Легкая 

разминка. 

Знакомство с планом работы 

на год. Техника 

безопасности. Повторение 

терминов в тхэквондо, 

название упражнений, 

элементов.  

Повторение элементов. Легкая разминка. 

Разминка Упражнения. Показ 

педагогом правильного 

выполнения упражнений. 

Повтор упражнений на разогрев 

мыщц шеи, рук, туловища, ног. 

Упражнения на растяжку. Выпады. 

Шпагат. 

Упражнения. Показ 

педагогом правильного 

выполнения упражнений. 

Повтор упражнений на разогрев мыщц 

шеи, рук, туловища, ног. Упражнения на 

растяжку. Выпады. Шпагат. 

Общая физическая 

подготовка. Зачет 
Гимнастика.  

Легкая атлетика.  

Показ педагогом 

правильного выполнения 

упражнений. 

Гимнастика: для развития силы – 

подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре лёжа, сгиба 

туловища лёжа на спине, ноги не 

закреплены, поднимание ног до 

хвата руками в висе на 

гимнастической стенке. Для 

развития быстроты – 

подтягивание на перекладине за 

20с, сгибание рук в упоре лёжа 20с. 

Для развития гибкости – 

упражнения на гимнастической 

стенке, упражнения для 

формирования осанки, упражнение 

на растяжку основных групп 

мышц. Для развития ловкости – 

кувырки вперёд, назад (вдвоём, 

втроём), боковой переворот, 

подъём разгибом.    

Лёгкая атлетика: для развития 

быстроты – бег 10 м, 20 м, 30 м, 

прыжки в длину с мест. Для 

развития ловкости – челночный бег 

3Х10 м.  Для развития 

выносливости – кросс 800 м. 

Гимнастика.  

Легкая атлетика.  

Показ педагогом 

правильного выполнения 

упражнений. 

Гимнастика: для развития силы – 

подтягивание на перекладине, сгибание 

рук в упоре лёжа, сгиба туловища лёжа на 

спине, ноги не закреплены, поднимание 

ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату 

с помощью ног, без помощи ног. Для 

развития быстроты – подтягивание на 

перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре 

лёжа 20 с. Для развития гибкости – 

упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения для формирования осанки, 

упражнение на растяжку основных групп 

мышц. Для развития ловкости – кувырки 

вперёд, назад (вдвоём, втроём), боковой 

переворот, подъём разгибом.    

Лёгкая атлетика: для развития 

быстроты – бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки 

в длину с мест. Для развития ловкости – 

челночный бег 3Х10 м.  Для развития 

выносливости – кросс 800 м. 

 



Изучение базовой 

техники 

Формальные 

комплексы 

Изучение базовой 

техники, формальные 

комплексы 

Стойки 

Защитные движения 

(блоки) 

Махи ногами 

Удары руками 

Удары ногами 

Перемещения  

 

Формальные комплексы 

Тейгук иль джан 

Тейгук и джан 

Тейгук сам джан 

Техника 

Махи ногами: прямой снизу вверх, 

боковой снизу вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри 

наружу. 

Стойки: 

Стойка готовности – ноги на 

ширине плеч, стопы параллельны 

(Наранхи – соги). 

Передняя высокая стойка – ноги на 

ширине плеч (ап – соги). 

Стойка «всадника» - низкая стойка, 

расстояние две ширины плеч, 

стопы параллельны (джучум – 

соги). 

Передняя низкая стойка (ап – 

куби). 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком с опорой на 

разноименную ногу (Баро – 

чируги). 

Прямой удар кулаком с опорой на 

одноименную ногу (Банде – 

чируги). 

Блоки: 

Защита нижнего уровня (арэ – 

макки). 

Защита среднего уровня (момтхон 

– макки: бакат – изнутри, ан - 

вовнутрь).  

Защита верхнего уровня (ольгуль – 

макки).  

Удары ногами: 

Прямой удар ногой вперёд (ап – 

чаги). 

Боковой удар ногой вперёд (долио 

– чаги). 

Толчковый удар ногой вперёд всей 

стопой (миро – чаги). 

Ученический технический 

комплекс №1 (Пхумсе: тгык – иль – 

Изучение базовой техники, 

формальные комплексы 

Стойки 

Защитные движения (блоки) 

Махи ногами 

Удары руками 

Удары ногами 

Перемещения 

 

Формальные комплексы 

Тейгук иль джан 

Тейгук и джан 

Тейгук сам джан 

Тейгук о джан 

Техника 

Махи ногами: прямой снизу вверх, 

боковой снизу вверх, круговой снаружи 

вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: 

Стойка готовности – ноги на ширине плеч, 

стопы параллельны (Наранхи – соги). 

Передняя высокая стойка – ноги на 

ширине плеч (ап – соги). 

Стойка «всадника» - низкая стойка, 

расстояние две ширины плеч, стопы 

параллельны (джучум – соги). 

Передняя низкая стойка (ап – куби). 

Задняя низкая стойка (двит – куби). 

Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом 

– соги: стойка «тигра»). 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком с опорой на 

разноименную ногу (Баро – чируги). 

Прямой удар кулаком с опорой на 

одноименную ногу (Банде – чируги). 

Удар кончиками пальцев (Сонкыт – 

чируги). 

Удар ребром ладони (Сональ – чируги). 

Блоки: 

Защита нижнего уровня (арэ – маки). 

Защита среднего уровня (момтхон – макки: 

бакат – изнутри, ан - вовнутрь).  

Защита верхнего уровня (ольгуль – макки). 

Блок двумя руками применим к 

одиночным блокам трёх уровней (Хэчо – 

маки).  

Удары ногами: 

Прямой удар ногой вперёд (ап – чаги). 

Боковой удар ногой вперёд (долио – чаги). 

Толчковый удар ногой вперёд всей стопой 

(миро – чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз (нерио – 

чаги): 

- сверху вниз вовнутрь (ан – нерио – чаги); 

- сверху вниз наружу (бакат – нерио – 



дянг). 

Перемещения: 

Прямолинейный степ – 

одношаговый – вперёд, назад, 

влево, вправо. 

Вертикальный степ – вверх, вниз. 

Одиночные удары при 

одношаговом передвижении в 

сочетании с блоками: прямой удар 

нижний блок, боковой удар 

средний блок, толчковый удар 

верхний блок. 

 

чаги). 

Удар ногой в сторону (в бок) ребром стопы 

(йоп – чаги). 

Ученический технический комплекс №1, 

№2 (Пхумсе: тгык – иль – дянг, тгык – и – 

дянг). 

Перемещения: 

Прямолинейный степ – одношаговый – 

вперёд, назад, влево, вправо. 

Вертикальный степ – вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом 

передвижении в сочетании с блоками: 

прямой удар нижний блок, боковой удар 

средний блок, толчковый удар верхний 

блок. 

Одношаговые и двухшаговые 

перемещения в сочетании с 

прямолинейным и горизонтальным степом. 

 

Изучение 

спарринговой 

техники 

Изучение спарринговой 

техники 

Боевая стойка 

Перемещения в боевой 

стойке 

Удары ногами 

Удары с перемещением 

Отработка приёмов в 

парах 

Поединки 

Повторение пройденного 

материала 

Тактика ведения поединка 

Постановка цели поединка 

(победить, не дать победить 

противнику). 

Проведение поединков с 

различными партнёрами по 

заданию тренера. 

Перед поединком с конкретным 

противником задумать 

(спланировать) проведение 

конкретных приёмов в поединке и 

добиться их успешного 

выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях 

Тактика проведение турнира. 

Анализ проведённого 

соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

Боевая стойка 

Перемещения в боевой 

стойке 

Удары ногами 

Удары с перемещением 

Отработка приёмов в парах 

Поединки 

Повторение пройденного 

материала 

Тактика ведения поединка 

Постановка цели поединка (победить, не 

дать победить противнику). 

Проведение поединков с различными 

партнёрами по заданию тренера. 

Перед поединком с конкретным 

противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных приёмов в 

поединке и добиться их успешного 

выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях 

Тактика проведение турнира. Анализ 

проведённого соревновательного 

поединка, соревновательного дня. 

Заминка  Специальная физическая 

подготовка 

Упражнение для развития 

физических качеств 

 Специальная физическая подготовка 

Упражнение для развития физических 

качеств 

Силы: выполнение приёмов на более 



Силы: выполнение приёмов на 

более тяжёлых партнёрах. 

Быстроты: проведение поединков с 

быстрыми партнёрами, с 

партнёрами, лёгкими по весу. 

Выносливости проведение 

поединков с противниками, 

способными длительное время 

сохранять работоспособность, 

выполнять приёмы длительное 

время (2 – 3 мин). 

Гибкости: проведение поединков с 

партнёрами, обладающими 

повышенной подвижностью в 

суставах, выполнение приёмов с 

максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь 

изученных приёмов поединка. 

Имитационные упражнения с 

набивным мячом. 

тяжёлых партнёрах. 

Быстроты: проведение поединков с 

быстрыми партнёрами, с партнёрами, 

лёгкими по весу. 

Выносливости проведение поединков с 

противниками, способными длительное 

время сохранять работоспособность, 

выполнять приёмы длительное время (2 – 3 

мин). 

Гибкости: проведение поединков с 

партнёрами, обладающими повышенной 

подвижностью в суставах, выполнение 

приёмов с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных 

приёмов поединка. 

Имитационные упражнения с набивным 

мячом. 

 

Итоговое занятие - Показательное выступление перед 

родителями. Открытое занятие  

- Показательное выступление перед 

родителями. Открытое занятие 

 



Содержание учебного плана  

5 год обучения 

1. Вводное занятие. Техника безопасности. Правила безопасного поведения в обществе. 

Знакомство с планом работы на год. Техника безопасности. 

Этикет в тхэквондо 

Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на стенку, лежать. Надо 

приносить извинения за каждую свою неловкость; относиться к товарищам с уважением; 

вести себя с достоинством. 

2. Разминка 

Повтор упражнений на разогрев мышц шеи, рук, туловища, ног. Упражнения на растяжку. 

Выпады. Шпагат. 

3. Общая физическая подготовка. Зачет. 

Гимнастика: для развития силы – подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лёжа, 

сгиба туловища лёжа на спине, ноги не закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе 

на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног. Для развития 

быстроты – подтягивание на перекладине за 20 с, сгибание рук в упоре лёжа 20 с. Для 

развития гибкости – упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования 

осанки, упражнение на растяжку основных групп мышц. Для развития ловкости – кувырки 

вперёд, назад (вдвоём, втроём), боковой переворот, подъём разгибом.    

Лёгкая атлетика: для развития быстроты – бег 10 м, 20 м, 30 м, прыжки в длину с мест. 

Для развития ловкости – челночный бег 3Х10 м.  Для развития выносливости – кросс 800 м. 

 Зачет.  

4. Изучение базовой техники. Формальные комплексы 

Стойки 

Защитные движения (блоки). Махи ногами. Удары руками. Удары ногами. Перемещения 

Формальные комплексы. Тейгук иль джан. Тейгук и джан. Тейгук сам джан. Тейгук о джан. 

Тейгук юг джан 

Практика: Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи 

вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки: 

Стойка готовности – ноги на ширине плеч, стопы параллельны (Наранхи – соги). 

Передняя высокая стойка – ноги на ширине плеч (ап – соги). 

Стойка «всадника» - низкая стойка, расстояние две ширины плеч, стопы параллельны 

(джучум – соги). 



Передняя низкая стойка (ап – куби). 

Задняя низкая стойка (двит – куби). 

Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом – соги: стойка «тигра»). 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком с опорой на разноименную ногу (Баро – чируги). 

Прямой удар кулаком с опорой на одноименную ногу (Банде – чируги). 

Удар кончиками пальцев (Сонкыт – чируги). 

Удар ребром ладони (Сональ – чируги). 

Блоки: 

Защита нижнего уровня (арэ – маки). 

Защита среднего уровня (момтхон – макки: бакат – изнутри, ан - вовнутрь).  

Защита верхнего уровня (ольгуль – макки). 

Блок двумя руками применим к одиночным блокам трёх уровней (Хэчо – маки).  

Удары ногами: 

Прямой удар ногой вперёд (ап – чаги). 

Боковой удар ногой вперёд (долио – чаги). 

Толчковый удар ногой вперёд всей стопой (миро – чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз (нерио – чаги): 

- сверху вниз вовнутрь (ан – нерио – чаги); 

- сверху вниз наружу (бакат – нерио – чаги). 

Удар ногой в сторону (в бок) ребром стопы (йоп – чаги). 

Ученический технический комплекс №1, №2 (Пхумсе: тгык – иль – дянг, тгык – и – дянг). 

Перемещения: 

Прямолинейный степ – одношаговый – вперёд, назад, влево, вправо. 

Вертикальный степ – вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой удар 

нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок. 

Одношаговые и двухшаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным 

степом. 

5.  Изучение спарринговой техники 

Изучение спарринговой техники 

Боевая стойка 



Перемещения в боевой стойке 

Удары ногами 

Удары с перемещением 

Отработка приёмов в парах 

Поединки 

Повторение пройденного материала. 

Практика: Тактика ведения поединка 

Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику). 

Проведение поединков с различными партнёрами по заданию тренера. 

Перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) проведение 

конкретных приёмов в поединке и добиться их успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях 

Тактика проведение турнира. Анализ проведённого соревновательного поединка, 

соревновательного дня. 

6. Заминка 

Специальная физическая подготовка 

Упражнение для развития физических качеств 

Силы: выполнение приёмов на более тяжёлых партнёрах. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнёрами, с партнёрами, лёгкими по весу. 

Выносливости проведение поединков с противниками, способными длительное время 

сохранять работоспособность, выполнять приёмы длительное время (2 – 3 мин). 

Гибкости: проведение поединков с партнёрами, обладающими повышенной подвижностью в 

суставах, выполнение приёмов с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных приёмов поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

7. Итоговое занятие. 

Показательное выступление перед родителями.  

 

 

 



Раздел 3. Формы контроля и оценочные материалы 

Основными показателями овладения, обучающимися программой является успешное 

прохождение квалификационных экзаменов по технике тхэквондо и поведение на 

соревнованиях (проходит в форме устной беседы педагога с воспитанником по результатам 

каждого соревнования). 

Результативность освоения учащимися первого года обучения программы выявляется 

на аттестации по поясам и дружеских встречах, в показательных выступлениях. 

С целью определения уровня достижений воспитанников используется система 

диагностики результативности обучения. («Мониторинг оценивания результативности 

обучения»). 

• Исходные данные отслеживаются и отмечаются на занятиях в начале учебного 

года, проводится тестирование на выносливость и гибкость.  

• Итоговый контроль проводится в конце учебного года, заполнение формы 

«Мониторинг уровня усвоения дополнительной общеразвивающей программы».  

Критерии оценки достижений учащихся 

Для фиксации результатов обучения оформляется «Мониторинг уровня освоения 

общеразвивающей программы» на каждого учащегося с баллами (1 – низкий уровень, 2 –

средний уровень, 3- высокий уровень), позволяющий систематически наблюдать за 

успешностью обучения, выявлять слабые стороны в развитии воспитанников, своевременно 

их устранять и эффективно выстраивать последующие занятия.  



Раздел 4. Организационно-педагогические условия реализации программы 

4.1. Учебно-методическое обеспечение и информационное обеспечение 

программы (литература, сайты, методические материалы) 

Специфика обучения тхэквондо связана с систематической физической и 

психологической нагрузкой. Детям необходимо осмысливать указания  педагога. Преодолеть 

трудности помогает осуществление индивидуального подхода при одинаковых заданиях для 

всех. При этом учитывается тип личности, уровень  подготовки ребенка, его умение 

сосредоточиться на разных аспектах задания. 

 Упражнения должны быть средством достижения намеченной педагогической цели, 

требовать для своего осуществления волевых усилий, упорного труда. Тогда упражнения 

будут способом обучения воспитанника умению трудиться, и при этом даже рутинная, 

скучная для детей работа покажется интересной. 

 Следующий важный принцип работы на первых этапах обучения – принцип 

многократного повторения изучаемых движений в максимальном количестве всевозможных 

сочетаний. Длительное изучение и проработка небольшого количества движений дает 

возможность прочного их усвоения, что послужит фундаментом дальнейшего 

образовательного процесса. 

      Ведущими методами обучения детей тхэквондо является: 

•   наглядная демонстрация  формируемых навыков (практический показ); 

•   объяснение методики исполнения движения; 

•   демонстрация иллюстраций (наглядные пособия, видеоматериал). 

Таким образом, основные методы, применяемые при обучении: 

•   качественный показ; 

•   словесное (образное) объяснение; 

•   сравнение; 

•   контраст; 

•   повторение. 

 Ребенок должен знать корейскую терминологию, пользоваться ею на занятии. 

Использование точной, грамотной терминологии позволит постепенно отойти от 

практического показа, разовьет внимательность воспитанников и их способность 

воспринимать словесную информацию. 

 С первых занятий важна работа над культурой движения. Каждое движение имеет 

начало и окончание, амплитуду, характер. 



Условия реализации 

- учебные плакаты; 

- видеофильмы и видеоаппаратура для их просмотра; 

- компьютер;   

- спортивный зал; 

- спортивный инвентарь (маты, лапы и др.); 

- раздевалка, оборудованная вешалками, скамейками. 
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