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РАЗДЕЛ 1. КОМПЛЕКС ОСНОВНЫХ ХАРАКТЕРИСТИК ПРОГРАММЫ 

Информационная  карта образовательной программы 

1.  Образовательная  

организация 

МАУДО города Набережные Челны «Дом детского творче-

ства №15» 

2.  Полное название  

программы 

дополнительная общеразвивающая разноуровневая про-

грамма по тхэквон-до «Алмаз» 

3.  Направленность 

программы 

физкультурно - спортивная 

4.  Сведения о разра-

ботчиках програм-

мы 

Хазиев Фанис Галимянович, педагог дополнительного обра-

зования высшей квалификационной категории.  

5.  Сведения о про-

грамме 

 

5.1 Срок реализации 5 лет       1 год обучения -  144 часа; 

          2   год обучения -  216 часов; 

                3   год обучения -  216 часов; 

               4 год обучения -  216 часов; 

        5 год обучения -  216 часов 

5.2 Возраст учащихся 8 – 16 лет 

5.3 Характеристика 

программы: 

- тип программы; 

- вид программы; 

- принцип построе-

ния программы; 

- форма организация 

содержания и учеб-

ного процесса. 

 

 

дополнительная общеобразовательная  

общеразвивающая 

разноуровневая 

 

 

модульная 

5.4 Цель программы Формирование и совершенствование техники тхэквон – до с 

учетом способностей, возможностей и потребностей уча-

щихся, воспитание стойкого интереса к занятиям и пози-

тивного обношения к здровому образу жизни. 

 

5.5 Образовательные  

модули (в соответ-

ствии с уровнями 

сложности содержа-

ния и материала 

программы) 

Модуль 1. Теоретический аспект занятий тхэквон-до. 

Модуль 2. Специальная физическая подготовка. 

Модуль 3. Здоровьесбережение. 

Модуль 4. Духовно-нравственное воспитание основы лично-

сти. 

Модуль 5. Спарринговая техника. 

6. Формы и методы 

образовательной 

деятельности 

Тестирование, сдача нормативов, клубные соревнования, 

турниры, спортивные игры, зачет, открытые занятия, ви-

деозанятия, видеоконференции, видеомастер-классы, те-

стирование на платформах, презентации, виртуальные экс-

курсии. 

Методы: словесные, наглядные, практический, методы 
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формирования  физической культуры личности. 

7. Формы монито-

ринга  

результативности 

Рубежный контроль, тестирование, зачет – практикум, 

диагностические игры, опрос, работа по карточкам, кросс-

ворды, ребусы, портфолио, онлайн-зачет, онлайн-

тестирование., онлайн-соревнование. 

Вид контроля – текущий контроль, промежуточная и ат-

тестация, атестация по завершении реализации програм-

мы. 

8. Результативность  

реализации про-

граммы 

 По окончании курса обучения программа усвоена: 

- на эффективном уровне - 43% 

- на оптимальном уровне - 47% 

- на удовлетворительном уровне - 10% 

 Сохранность контингента учащихся -98 % 

 Участие учащихся в Чемпионатах, Первенствах, соревно-

ваниях, турнирах - 100% 

 Наличие призеров и победителей разного уровня 

- международный уровень-20%; 

- всероссийский уровень -25%; 

- республиканский уровень -35; 

- муниципальный уровень – 20%. 

9. Дата утверждения 

и последней кор-

ректировки про-

граммы 

29 августа 2025 год 

 

10. Рецензенты про-

граммы 

­ Калашников Ю.Б., Первый Вице-Президент Федерации 

тхэквон-до ИТФ России, VIII дан, Заслуженный тренер 

России, кандидат педагогических наук; 

­ Грачева С.Н., директор МАДО города Набережные Чел-

ны «Дом детского творчества №15»; 

­ Агишев Р.Р., педагог дополнительного образования выс-

шей квалификационной категории МАУДО «Детско-

юношеский центр №14»; 

­ Фахрутдинов Р.Ш., педагог  дополнительного образова-

ния высшей квалификационной категории МАУДО «Дом 

детского творчества №15». 
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ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА 

 

В мире развивается большое число стилей единоборств, боевых искусств. В каждом 

из них нашли отражение особенности времени, а также культурные традиции соответ-

ствующих стран. Тхэквон-до́ — корейское боевое искусство, появившееся более 2000 лет 

назад. Слово «тхэквон - до» складывается из трёх слов: «тхэ» - удар стопой ноги в прыж-

ке, «квон» - удар кулаком, «до» - путь. С 2000 года тхэквон-до является олимпийским ви-

дом спорта. С 22 января 2018 года Министерством спорта РФ подписан приказ за № 49 «О 

признании и включении во Всероссийский реестр видов спорта спортивных дисциплин, 

видов спорта и внесении изменений во Всероссийский реестр видов спорта». Приказ заре-

гистрировал в Минюсте России и 13 февраля 2018 года под № 50028., тхэквон-до ИТФ 

признан видом спорта.  

Техника тхэквон-до базируется на принципах современной науки.  В ней использо-

ваны военные принципы тактики атаки и обороны. Как вид спорта тхэквон-до представля-

ет собой спортивное единоборство, обусловленное точными правилами. По мере развития 

тхэквон-до разрабатывались и регламентировались его правила, техника и тактика боя, 

специальные методы обучения и тренировки. Система разнообразных упражнений, ис-

пользуемых в обучении и тренировке, обеспечивает специальную подготовку тхэквонди-

ста и содействует его всестороннему физическому развитию.  

Направленность программы. Дополнительная общеразвивающая разноуровневая 

программа «Алмаз» имеет физкультурно-спортивную направленность. Регламентирует 

обучение учащихся на основных этапах спортивной подготовки в соответствии с возраст-

ными особенностями. Уровень программы – продвинутый. 

В основе программы лежат принципы: научности (обоснованность, наличие методо-

логической базы и теоретической основы);  сознательности и активности (формирование у  

учащихся потребности в устойчивом освоении ценностей физической культуры и стиму-

лировании его стремления к самопознанию и самосовершенствованию); доступности и 

индивидуализации (простота, соответствие возрастным и индивидуальным особенностям, 

выражается в дифференциации учебных заданий, норм физической нагрузки и способов 

ее  регулирования); наглядности (реализуется  в процессе изучения  двигательных дей-

ствий закономерностей их построения, предусматривает  формирование  точной техники, 

тактики). 

Нормативно-правовое обеспечение программы. При разработке дополнительной об-

щеразвивающей программы основными нормативными документами являются следующие: 

 Федеральный закон от 29.12.2012 N 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федера-

ции» (ред. от.31.07.2025 г.) 

 Федеральный закон от 14 июля 2022 г. №261-ФЗ «О российском движении детей и мо-

лодежи» (ред. от 08.08.2024 №219-ФЗ) 

 Федеральный закон от 31 июля 2020 г. №304-ФЗ «О внесении изменений в Федераль-

ный закон «Об образовании в Российской Федерации» по вопросам воспитания обу-

чающихся» 

 Федеральный закон «О государственном (муниципальном) социальном заказе на ока-

зание государственных (муниципальных) услуг в социальной сфере» от 13.07.2020 № 

189-ФЗ (ред. от 26.12.2024 г.)  

 Указ Президента Российской Федерации от 7 мая 2024 № 309 «О национальных целях 

развития Российской Федерации на период до 2030 года и на перспективу до 2036 го-

да» 
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 Указ Президента Российской Федерации от 17 мая 2023 г. № 358 «О Стратегии ком-

плексной безопасности детей в Российской Федерации на период до 2030 года» 

 Указ Президента Российской Федерации от9 ноября 2022 г. № 809 «Об утверждении 

Основ государственной политики по сохранению и укреплению традиционных рос-

сийских духовно-нравственных ценностей» 

 Указ Президента Российской Федерации от 8 ноября 2021 г. № 633 «Об утверждении 

Основ государственной политики в сфере стратегического планирования в Российской 

Федерации» 

 Указ Президента Российской Федерации от 29.05.2017 № 240 «Об объявлении в Рос-

сийской Федерации Десятилетия детства».  

 Постановление Правительства РФ от 26 декабря 2017 г. № 1642 «Об утверждении гос-

ударственной программы Российской Федерации «Развитие образования» (с изм. на 

24.07.2025 г.) 

 Распоряжение Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р. «Об утверждении Концепции 

развития дополнительного образования детей до 2030 года (с изм. на 01.07.2025)  

 Распоряжение Правительства РФ 01 июля 2025г. № 1745-р. «Об утверждении плана 

мероприятий по реализации Концепции развития дополнительного образования детей 

до 2030 года»  

 Распоряжение Правительства РФ от 1 июля 2024 г. № 1734-р «О Плане мероприятий 

по реализации в 2024-2026 г.г. Основ государственной политики по сохранению и 

укреплению традиционных российских духовно-нравственных ценностей» 

 Распоряжение Правительства РФ от 2 февраля 2024 г. №206 «Об утверждении Кон-

цепции сохранения и развития нематериального этнокультурного достояния Россий-

ской Федерации на период до 2030 года» 

 Распоряжение Правительства РФ от 23 января 2021г. №122-р «Об утверждении плана 

основных мероприятий, проводимых в рамках Десятилетия детства, на период до 2027 

года» (с изм. на 02.06.2025) 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 3 сентября 2019 г. № 

467 «Об утверждении Целевой модели развития региональных систем дополнительно-

го образования детей» (ред. от 21.04. 2023 г.) 

 Приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 27 июля 2022 г. №629 

«Об утверждении Порядка организации и осуществления образовательной деятельно-

сти по дополнительным общеобразовательным программам»  

 Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской Федерации от 22 сен-

тября 2021 г. № 652н «Об утверждении профессионального стандарта «Педагог до-

полнительного образования детей и взрослых» 

 Приказ Министерства науки и высшего образования Российской Федерации, Мини-

стерства просвещения Российской Федерации от 5 августа 2020 г. № 882/391 «Об ор-

ганизации и осуществлении образовательной деятельности при сетевой форме реали-

зации образовательных программ» (Зарегистрирован 10.09.2020 №59764) (ред от. 

22.02.2023 г.) 

 Стратегия реализации молодежной политики в Российской Федерации на период до 

2030 года» (ред. от 08.05.2025).  

 Национальный проект «Молодежь и дети». Паспорт Федерального проекта «Все луч-

шее детям» 

 Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 17.03.2025 г. №2 

«О внесении изменений в санитарные правила и нормы СанПиН 1.2.3685-21 «Гигие-

нические нормативы и требования к обеспечению безопасности и (или) безвредности 

для человека факторов среды обитания», утвержденные постановлением государ-

ственного санитарного врача Российской Федерации от 28.01.2021 № 2».  
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 Устав муниципального автономного учреждения дополнительного образования города 

Набережные Челны «Дом детского творчества №15». 

При проектировании и реализации программы также учтены методические рекомендации:  

 Письмо Минпросвещения России от 29 сентября 2023 г. № АБ-3935/06 «О методиче-

ских рекомендациях» (вместе с «Методическими рекомендациями по формированию 

механизмов обновления содержания, методов и технологий обучения в системе до-

полнительного образования детей, направленных на повышение качества дополни-

тельного образования детей, в том числе включение компонентов, обеспечивающих 

формирование функциональной грамотности и компетентностей, связанных с эмоцио-

нальным, физическим, интеллектуальным, духовным развитием человека, значимых 

для вхождения Российской Федерации в число десяти ведущих стран мира по качеству 

общего образования, для реализации приоритетных направлений научно-

технологического и культурного развития страны») 

 Письмо Минпросвещения России от 31 января 2022 г. № ДГ-245/06 «О направлении 

методических рекомендаций» («Методические рекомендации по реализации дополни-

тельных общеобразовательных программ с применением электронного обучения и ди-

станционных образовательных технологий») 

 Письмо Министерства просвещения России от 30 декабря 2022 года № АБ-3924/06 «О 

направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методическими рекомендация-

ми «Создание современного инклюзивного образовательного пространства для детей с 

ограниченными возможностями здоровья и детей-инвалидов на базе образовательных 

организаций, реализующих дополнительные общеобразовательные программы в субъ-

ектах Российской Федерации») 

 Письмо ГБУ ДО «Республиканский центр внешкольной работы» № 2749/23 от 

07.03.2023 года «О направлении методических рекомендаций» (вместе с «Методиче-

скими рекомендациями по проектированию и реализации современных дополнитель-

ных общеобразовательных программ (в том числе, адаптированных) в новой редак-

ции» /сост. А.М. Зиновьев, Ю.Ю. Владимирова, Э.Г. Дёмина). 

Дополнительная общеразвивающая программа «Алмаз» физкультурно-спортивной 

направленности является разноуровневой. Разноуровневость программы представлена со-

вокупностью модулей. Программа на основе модулей позволяет постепенно погружать 

учащегося в сложное содержание. Модули программы являются вариативными. Содержа-

ние разделов и тем внутри модулей программы и темп их усвоения могут варьироваться в 

зависимости от возможностей, желания и заинтересованности учащихся. 

Разноуровневое обучение заключается в адаптации учебного процесса к познава-

тельным возможностям, способностям и интересам каждого учащегося. Оно стимулирует 

развитие познавательных интересов, открывает перед учащимися широкие возможности 

самореализации, самопознания и саморазвития. Программа предоставляет шанс каждому 

ребенку организовать обучение таким образом, чтобы максимально использовать свои 

возможности, через разработку вариативного дифференцированного содержания про-

граммы.  

Разноуровневая программа учитывает разный уровень развития и разную степень освоен-

ности содержания подростками, и предполагает реализацию параллельных процессов 

освоения содержания на его разных уровнях углублённости, доступности и степени слож-

ности исходя из диагностики и комплекса стартовых возможностей каждого из участни-

ков. Каждый учащийся может овладеть компетенциями, знаниями и умениями в индиви-

дуальном темпе, объеме и сложности. Содержание и материал программы организованы 

по принципу дифференциации в соответствии с разными уровнями сложности.  
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• Рис. 1 Уровни сложности. 

 

Стартовый уровень - предполагает обеспечение учащихся общедоступными и уни-

версальными формами организации учебного материала, минимальную сложность пред-

лагаемых заданий. Содержание программы на стартовом уровне направлено на ознаком-

ление учащихся с основами развития общефизических и специальных умений, приобрете-

ние практических умений и навыков, готовности к включению в образовательную дея-

тельность и выявления потенциальных возможностей и предпочтений.  

Базовый уровень -   предполагает освоение специализированных знаний и умений по 

содержанию программы и углубленное изучение «круга ученика», тулей, технико-

тактических умений. Содержание программы на базовом уровне направлено на расшире-

ние знаний, совершенствование практических умений, формирование самостоятельной 

продуктивной творческой деятельности, участие в решении заданий и задач, для которых 

необходимо использование специализированных предметных знаний. 

Продвинутый уровень - предполагает формы организации материала, обеспечиваю-

щие доступ к сложным и нетривиальным разделам в рамках содержательно тематического 

направления программы углубленное изучение содержания программы и доступ к допро-

фессиональным знаниям в рамках содержательно тематического направления программы. 

Актуальность дополнительной общеразвивающей разноуровневой программы физ-

культурно - спортивной направленности «Алмаз» определяется социальным заказом со 

стороны государства на формирование физической культуры личности учащихся, привле-

чение учащихся к занятиям различными видами спорта, физическое развитие подрастаю-

щего поколения через вкдючение комплекса ГТО, запросом со стороны детей и их роди-

телей на программы спортивной   направленности, удовлетворяющих потребности  и ин-

тересы учащихся в занятиях физической культурой и спортом. Программа адаптирована 

для реализации в условиях временного ограничения занятий в очной форме и включает 

необходимые инструменты электронного обучения.  

Программа педагогически целесообразна, т.к. при ее реализации правильно органи-

зованная практическая деятельность становится важным компонентом, способствующим 

формированию начальных навыков спортивной деятельности, положительной самооценки 

ПРОДВИНУТЫЙ

БАЗОВЫЙ

СТАРТОВЫЙ
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у учащегося и ценностного отношения к занятиям спортом, способствующим развитию 

личности ребенка, способного к творческому самовыражению через овладение основами 

спорта. 

Дополнительная общеразвивающая разноуровневая программа «Алмаз» направлена 

на удовлетворение познавательного интереса учащихся, расширение информированности 

в данной образовательной области, обогащение навыками общения и приобретение уме-

ний совместной деятельности в процессе освоения программы. В программе используют-

ся специальные и традиционные приемы и методы, педагогические технологии, электрон-

ное обучение с применением дистанционных технологий. 

Дополнительная общеразвивающая программа опирается на понимание приоритет-

ности воспитательной работы, направленной на развитие интеллекта юного спортсмена, 

его морально-волевых и нравственных качеств. Программа позволяет включить в данный 

вид деятельности всех без исключения детей независимо от уровня их образовательных 

способностей. 

Новизна программы заключается в использовании различных способов обучения, 

способствующих достижения наилучших результатов, в применении дистанционных тех-

нологий и инструментария электронного образования.   

Отличительными особенностями программы «Алмаз» являются: 

 Разноуровневость программы.  

 Диференцированный подход. Постепенное и последовательное усложнение и диф-

ференциация задач по степени сложности прпограмного матерала учитывается при вы-

полнении самостоятельных заданий и отработке действий. Возможность выбирать, варьи-

ровать программный материал положительно сказывается на результате деятельности. 

Передача педагогом учащемуся максимального объема доступной информации, из кото-

рой он берет столько, сколько может усвоить. 

 Вариативность подходов к обучению: смена видов заданий, упражнений, видов дея-

тельности; использование проблемных ситуаций, ситуацитй – проб, индивидуальных об-

разовательных марштрутов. 

 Использование специальных методов и приемов по совершенствованию специальных 

двигательных умений и навыков: метод разностороннего воздействия на человека, метод 

последовательного овладения составными частями целостных движений, метод точного 

регулирования физической нагрузки, метод избирательного воздействия на различные си-

стемы организма и опорно-двигательного аппарата; 

 Обучение на основе оптимальных образцов выбранной направленности: предполага-

ет применение видеоуроков, видео - фрагментов спаррингов с Чемпионатов и Первенств 

по тхэквон-до (ИТФ) международного, всероссийского, республиканского, муниципаль-

ного уровней. 

 Формирование специальных спортивных качеств через включение в учебно-

тренировочный процесс спортивных и подвижных игр для создания благоприятного эмо-

ционального настроя, повышения мотивацииучащихся. 

 Реализация параллельных процессов освоения содержания на его разных уровнях 

углублённости, доступности и степени сложности исходя из диагностики и комплекса 

стартовых возможностей каждого из участников программы. Каждый учащийся может 

овладеть компетенциями, знаниями и умениями в индивидуальном темпе, объеме и слож-

ности 
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 Наличие индивидуальных образовательных маршрутов учащихся (см. Содержание 

программы). Индивидуальный образовательный маршрут – это программа действий уча-

щегося на некотором отрезке его обучения. Маршрут может быть намечен для отдельной 

части, раздела, модуля, предмета (И.П. Подласый) и предполагает учет образовательных 

запросов, склонностей, личных и профессиональных интересов, способностей и возмож-

ностей учащихся. Индивидуальный образовательный маршрут определяет программу 

конкретных действий учащихся. Индивидуальная образовательная траектория-это резуль-

тат реализации личностного потенциала ребенка в образовании через осуществление со-

ответствующих видов деятельности (А.В.Хуторской). 

 Требования к индивидуальному образовательному маршруту. Структура индивиду-

ального образовательного маршрута включает в себя следующие компоненты: целевой; 

содержательный; технологичный; диагностичный организационно-педагогический. Инди-

видуальный образовательный маршрут разрабатывается для отдельного учащего или 

группы учащихся на этапе обучения на основе учебного плана образовательной програм-

мы «Алмаз». 

Цель программы: формирование и совершенствование техники тхэквон – до с уче-

том способностей, возможностей и потребностей  учащихся, воспитание стойкого интере-

са к занятиям и  позитивного обношения к здоровому образу жизни. 

Образовательные задачи: 

Стартовый уровень: 

­ изучениие основ тхэквон-до, знаний по истории боевых искусств, изучение спе-

циальных терминов;  

­ формирование культуры здорового и безопасного образа жизни, укрепление здо-

ровья учащихся. 

Базовый уровень:  

­ формирование базовых знаний техники тхэквон-до, специальных умений и навы-

ков технического выполнения; 

­ формирование у учащихся специальных знаний и умений на основе последова-

тельного и постепенного овладения программным материалом по предмету тхэквон-до, в 

том числе на основе индивидуальных образовательных маршрутов; 

­ формирование навыка самостоятельного поиска информации на онлайн - плат-

формах, контентах, сайтах. 

Продвинутый уровень: 

­ формирование познавательной мотивации и постоянного интереса к занятиям 

тхэквон-до;  

­ совершенствование технического мастерства и физической подготовки учащихся 

с высоким уровнем мотивации, проявивших способности в области тхэквон-до и одарен-

ных учащихся; 

­ реализация потребностей детей и подростков в успешности занятий спортом че-

рез   участие в муниципальных, региональных,  республиканских, всероссийских, между-

народных соревнованиях; 

­ развитие умения использвания социальных сетей в образовательных целях. 

Развивающие задачи: 

Стартовый уровень:  

­ развитие личности ребенка, способного к самовыражению через овладение осно-

вами тхэквон-до; 
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­ создание и обеспечение необходимых условий для личностного развития, форми-

рование общей культуры учащихся. 

Базовый уровень:  

­ развитие общих физических и специальных качеств: выносливости, ловкости, 

силы, быстроты, прыгучести, гибкости, координации, чувства равновесия; 

­ развитие психических процессов: внимания, зрительной, логической памяти, 

мышления; 

­ развитие умения работать дистанционного в команде и индивидуально. 

Продвинутый уровень:  

­ развитие способности адаптироваться к окружающему миру, умения ориентиро-

ваться в сложных жизненных ситуациях; 

­ укрепление физического здоровья учащихся, формирование навыков культуры 

здоровья; 

­ совершенствование технико - тактических действий; спарринговой техники тхэк-

вон-до. 

Воспитательные задачи: 

Стартовый уровень:  

­ воспитание у учащихся интереса к занятиям спортом, с целью собственного раз-

вития и совершенствования; 

­ формирование нравственно-этических качеств: целеустремленности, настойчиво-

сти, мужества, дисциплинированности, ответственности, уверенности в себе и своих си-

лах, самообладание. 

Базовый уровень 

­ укрепление психического и физического здоровья детей через занятия тхэквон-до;  

­ профилактика ассоциального поведения учащихся. 

Продвинутый уровень:  

­ формирование системы эффективной замены уличных (криминальных, агрессив-

ных) социальных приоритетов приоритетами здорового образа жизни для учащихся; 

­ формирование позитивных ценностных ориентаций для достижения адаптации 

учащегося различных жизненных условиях и ситуациях. 

Программа по тхэквон-до «Алмаз»  реализуется в  сфере дополнительного образова-

ния, где у ребёнка формируются компетенции осуществлять универсальные действия, ко-

торые делятся на четыре вида:  личностные (самоопределение, самообразование, нрав-

ственно-этическая ориентация); регулятивные (целеполагание, планирование, прогнози-

рование, контроль, коррекция, оценка, саморегуляция); познавательные (общеучебные, 

логические действия, постановка и решение проблем); коммуникативные (планирование 

сотрудничества, сотрудничество в поиске и сборе информации, разрешение конфликтов, 

управление поведением партнёра, достаточно полное и точное выражение своих мыслей в 

соответствии с задачами и условиями коммуникации). 

Адресат программы. Особенности возрастной группы. Программа разработана для 

детей с 8 до 16 лет. В спортивное объединение принимаются все желающие заниматься 

тхэквон-до, не имеющие медицинских противопоказаний. Содержание программы состав-

лено с учетом психофизиологических особенностей учащихся данного возраста.  У уча-

щихся младшего школьного возраста формируется характер, появляется целеустремлен-

ность, настойчивость, работоспособность, чувство гордости или стыда. Самооценка детей 

зависит от характера оценок педагога, так как они не способны к полноценной саморегу-



18 

ляции, наиболее тревожны в общении с посторонними взрослыми людьми, меньше – со 

сверстниками.  Развивается интеллектуально-познавательная сфера психики. Учащимся 

младшего возраста трудно сосредоточиться на однообразной и малопривлекательной для 

них деятельности или деятельности интересной, но требующей умственного напряжения. 

Преобладает образное мышление, формируется логическое.  

К среднему возрасту появляются неадекватность самооценки и уровня притязаний, 

отсутствуют конкретные жизненные цели и устремления. Желание самосовершенство-

ваться возникает постоянно и быстро и также быстро угасает. В этом возрасте происходит 

борьба за признание подростков в социальной среде и статус в группе сверстников. Ха-

рактерна несформированность и неустойчивость эмоциональной и волевой сферы, резкий 

перепад настроения. Дети начинают осознавать нравственные нормы. Подростки боятся 

поражения, чувственны к критике, нуждаются в поощрении и похвале. Интерес к учебно-

му предмету связан с качеством преподавания. Учащиеся хотят приобрести как можно 

больше новых навыков. На этом возрастном этапе объем оперативной памяти невелик, но 

запоминание абстрактного материала становится более доступным и обучающиеся уже 

могут управлять своим вниманием.   В этом возрасте решаются основные педагогические 

задачи: предоставить возможность попробовать свои силы в различных видах деятельно-

сти, помочь выявить собственные способности и возможности, заинтересовать, опреде-

литься с выбором для формирования мотивации к систематическим занятиям тхэквон-до. 

Объем программы. Содержание программы разработано по годам обучения с учетом 

периодизации учебно-образовательного процесса. Количество часов на первом году обу-

чения составляет 144 часа, на втором и пятом году обучения- 216 часов. Общее количе-

ство часов- 1008 часов. 

Формы организации образовательного процесса. В процессе занятий используются 

различные формы организации обучения: индивидуальная, групповая, в парах, фронталь-

ная. Виды занятий. Программой предусмотрены различные виды занятий: по изучению 

нового материала, по закреплению изученного материала, по систематизации и обобще-

нию материала по самопроверке знаний, контрольные занятия. Занятия проводятся в раз-

личных формах: теоретические - беседы по изучению истории боевых искусств; практиче-

ские занятия, открытые занятия, учебно-тренировочные занятия в зале, тренировки на от-

крытых площадках, игровые формы с элементами борьбы, самостоятельная работа, спор-

тивные состязания, соревнования, зачет, турниры, спартакиады, мастер-классы, эстафеты, 

спортивные, народные и подвижные игры, промежуточная аттестация, аттестация по за-

вершении осовоения программы. 

Срок освоения программы. Программа рассчитана на пять лет обучения.  

Режим занятий. Занятия проводятся согласно календарному учебному плану: пер-

вый год обучения- 2 раза в неделю по 2 часа (144 часа); второй - пятый год обучения- 3 

раза в неделю по 2 часа (216 часов). Продолжительность занятий - 2 академических часа с 

10 минутным перерывом.  

  Планируемые результаты освоения программы по уровням сложности. 

По итогам первого года обучения учащиеся будут знать:  

Стартовый уровень. 

-  основные термины и понятия по предмету;  

-  историю развития тхэквон-до в Мире, России, Татарстане и историю других видов 

спорта;  

- комплексы корекгирующей гимнастики; 
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- базовую технику тхэквондо (ИТФ): основные стойки, блоки руками, удары руками. 

правила спарринга;  

- базовые тули - комплекс, состоящий из основных атакующих и защитных движений. 

Базовый уровень.  

- виды дисциплин в тхэквондо, 

- физиологические особенности своего организма, способы его укрепления, гигиениче-

ские нормы; 

- базовую технику тхэквондо (ИТФ): основные стойки, блоки руками, удары руками, но-

гами, правила спарринга; 

 - базовые тули - комплекс, состоящий из основных атакующих и защитных движений;   

-  базовую технику и правила спарринга. 

Продвинутый уровень. 

- базовую технику тхэквондо (ИТФ): основные стойки, блоки руками, удары руками, но-

гами, 

-  базовую технику и правила спарринга; 

- базовые тули - комплекс, состоящий из основных атакующих и защитных движений. 

 Учащиеся будут уметь: 

Стартовый уровень.  

- выполнять нормативы общей физической подготовки; 

- выполнять аттестационные нормативы на пояса:  

- выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности «10 гып - белый 

пояс»; 

– выполнять 3 шаговый спарринг. 

Базовый уровень. 

- выполнять общеразвивающие упражнения, акробатические упражнения с элементами 

гимнастики строевые приемы, СБУ; 

- передвигаться в стойках с сохранением равновесия, амплитуды и контролем дыхания; 

- выполнять формальные комплексы (тулии); 

- выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности «10 гып- белый 

пояс»; уровень сложности «9 гып - белый пояс с желтой полосой». 

– выполнять двухшаговый спарринги; 

- самостоятельно выполнять дистанционные задания, используя электронную почту, 

мессенджеры. 

Продвинутый уровень.  

– выполнять одношаговый, двухшаговый спарринги, вести «бой с тенью»; 

-  выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности «9 гып - белый 

пояс с желтой полосой». 

По окончании второго года обучения учащиеся будут знать: 

Стартовый уровень:  

­ назначение каждого упражнения разминки и коррегирующей гимнастики; 

­ новые комплексы корригирующей гимнастики, акробатические упражнения. 

­ новые комплексы атакующих и защитных движений Дан-Гун. 

Базовый уровень: 

- знать назначение базовых блоков, ударов ногами и руками по тхэквондо (ИТФ);  

- новые комплексы атакующих и защитных движений Дан-Гун, До-Сан. 

Продвинутый уровень: 
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-  знать назначение базовых блоков, ударов ногами и руками по тхэквондо (ИТФ);  

- новые комплексы атакующих и защитных движений Дан-Гун, До-Сан, Вон-хё. 

Учащиеся будут уметь: 

Стартовый уровень:  

- выполнять общеразвивающие упражнения, акробатические упражнения с элементами 

гимнастики строевые приемы, СБУ; 

- выполнять формальные комплексы (тули); 

- использовать специальную амуницию; 

- отрабатывать технику выполнения движений основного комплекса – «Круг ученика»; 

комплексные движения Саджу Чируги, Саджу Макки, Чон – Джи;  

- образовательные платформы, сервисы и мессенджеры. 

Базовый уровень: 

- совершенствовать технику выполнения движений основного комплекса – «Круг учени-

ка»; комплексные движения Саджу Чируги, Саджу Макки, Чон – Джи 

- использовать специальную амуницию; 

- изучение комплексных движений Дан-Гун; 

- выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности «7 гып – желтый 

пояс с зеленой полоской»; 

 - навык использвания социальных сетей в образовательных целях. 

Продвинутый уровень:  

- использовать специальную амуницию; 

- совершенствовать технику выполнения движений основного комплекса – «Круг учени-

ка»; комплексные движения Саджу Чируги, Саджу Макки, Чон - Джи; 

- изучать комплексные движения Дан-Гун, ДО-Сан, Вон-хё; 

- выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности «6 гып – зеленый 

пояс». 

По окончании третьего года обучения учащиеся будут знать: 

Стартовый уровень: 

­ элементы и комплексы двигательной деятельности по разделам: тхэквондо (ИТФ), гим-

настика, легкая атлетика, акробатика.; 

­ техники выполнения движений основного комплекса – «Круг ученика»; комплексные 

движения Саджу Чируги, Саджу Макки, Чон - Джи; Дан-Гун, До-Сан; 

-  комплексные движения Вон-хё. 

Базовый урвень: 

­ назначение базовых блоков, ударов ногами и руками по тхэквондо (ИТФ); 

­ отрабока техники выполнения движений основного комплекса – «Круг ученика»; ком-

плексные движения Саджу Чируги, Саджу Макки, Чон - Джи; Дан-Гун, До-Сан; 

­ изучать комплексные движения Вон-хё. Юль – гок. 

Продвинутый уровень: 

- новые комплексы атакующих и защитных движений Юль-гок, Чун-Гун; 

- технику выполнения движений основного комплекса – «Круг ученика»; 

- комплексные движения Саджу Чируги, Саджу Макки, Чон - Джи; Дан-Гун, До-Сан; 

комплексные движения Вон-хё; Юль – гок. 

Учащиеся будут уметь: 

Стартовый уровень.  

­ совершенствовать технику выполнения и двигательные навыки тхэквондо (ИТФ); 
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­ самостоятельно составлять комплексы утренней зарядки, разминки и корригирующей 

гимнастики, уметь объяснять назначение каждого упражнения. 

­ совершенствовать технику выполнениякомплексных движений Чон Джи, Дан-Гун, До-

Сан, Вон-хё, Юль-гок. 

Базовый уровень. 

­ совершенствовать технику выполнениякомплексных движенийЧон Джи, Дан-Гун, До-

Сан Вон-хё; 

­ выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности 5 гып – зеленый 

пояс с синей полоской; 

­   навык самостоятельного поиска информации на онлайн - платформах, контентах, сай-

тах. 

Продвинутый уровень: 

­ выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности 4 гып – синий по-

яс; 

­ самостоятельно составлять показательную программу из базовых упражнений по тхэк-

вон-до (ИТФ).    

По окончании четвертого года  обучения учащиеся будут знать: 

Базовый урвень: 

­ комплексные движения туля «Тэ-Гэ»;   

­ блоки защиты, стойки, удары руками и ногами, комплексы атакующих и защитных 

движений туля «Тэ-Гэ»;   

­ технику выполнения движений комплекса туля «Тэ-Гэ»: Ганнун со движибо сонкут 

наджундэ тульки, Моа со дунг чумок йоп дви тэриги, Ганнун со кёча чумок нулло макки, 

Аннун со бакат пальмок сан макки, Муруп оллио чаги, Ганнун со опун сонкут нопундэ 

тульки, Нюнча со ду пальмок наджундэ миро маки, Нюнча со дунг чумок йоп дви тэриги, 

Кёча со кёча сумок нулло макки;   

­ технику свободного спарринга. 

Продвинутый уровень 

­ комплексные движения туля «Хва-Ран»;   

­ усиленные блоки защиты, стойки, удары руками и ногами, комплексы атакующих и 

защитных движений туля «Хва-Ран»;   

­ технику выполнения движений комплекса туля «Хва-Ран»: Моа чумби соги С, Суджик 

соги и Начо соги, Аннун  со сонбадак миро маки, Нюнча со оллио чируги, Суджик со сон-

каль нэрио тэриги, Нопундэ доллио чаги, Нюнча со баро чируги, Нюнча со йоп палькуп 

тульки, Ганнун со сонбадак нулло макки, Годжун со дигутжа макки Моа со ан пальмок 

йоп ап макки; 

­ технику модульного спарринга; 

­ технику самостраховки. 

Учащиеся будут уметь: 

Базовый уровень. 

­ выполнять комплексные движения туля «Тэ-Гэ»;  

­ совершенствовать технику выполнения комплекса атакующих и защитных движений 

туля «Тэ-Гэ»: блоки защиты, стойки, удары руками и ногами; 

­ выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности 3 гып - синий пояс 

с красной полоской; 

­  самостоятельно находить информацию на онлайн - платформах, контентах, сайтах. 
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Продвинутый уровень: 

­ выполнять комплексные движения туля «Хва-Ран»;  

­ совершенствовать технику выполнения комплекса атакующих и защитных движений 

туля «Хва-Ран»: усиленные блоки защиты, стойки, удары руками и ногами; 

­ выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности 2 гып – красный 

пояс,  

­  самостоятельно находить информацию на онлайн - платформах, контентах, сайтах. 

По окончании пятого года обучения учащиеся будут знать: 

Базовый урвень: 

­ комплексные движения   туля «Чун-Му»;   

­ новые стойки, блоки нижней защиты, боковые удары в прыжке, удары ногами и рука-

ми, комплексы атакующих и защитных движений туля «Чун-Му»; 

­ техники выполнения движений комплекса туля «Чун-Му»: Ганнун со сонкаль нопундэ 

ап тэриги, Твимио йопча чируги, Нюнча со пальмок наджундэ маки, Ганнун со сонкаль 

дунг нопундэ ап тэриги, Каундэ двитча чируги, Аннун со пальмок каундэ ап макки, Аннун 

со дунг чумок нопундэ йоп тэриги, Нюнча со кёча сонкаль момчо макки, Ганнун со санг 

сонбадак оллио макки; 

­ технику спарринга «один на один»; 

­ техники самостраховки и страховки. 

Продвинутый уровень: 

­ комплексные движения   туля «Кван-Ге»;   

­ новые стойки, блоки нижней защиты, боковые удары в прыжке, удары ногами и рука-

ми, комплексы атакующих и защитных движений туля «Кван-Ге»;   

­ техники выполнения движений комплекса туля «Кван-Ге»: Двитбаль со сонкаль но-

пундэ дэби макки, Нарани со ханульсон, Ганнун со движибо чируги, стойка двойной шаг 

вперед, Ганнун со сонбадак оллио макки, Моа со йоп чумок нэрио тэриги, Бакуро нулло 

чаги, Ёнсок чаги, Ганнун со пальмок наджундэ бандэ макки, Ганнун со нопундэ бандэ 

чируги, поворот после двойного шага вперед;   

­ техники спарринга «один на один», «один против двоих»; 

­ техники самостраховки и страховки. 

Учащиеся будут уметь: 

Базовый уровень. 

­ выполнять комплексные движения тулей «Чун-Му»;   

­ совершенствовать технику выполнения комплекса атакующих и защитных движений 

тулей «Чун-Му»: новые стойки, блоки нижней защиты, удары ногами и руками; 

­ выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности 1 гып - красный 

пояс с черной полоской  

­ самостоятельно находить информацию на онлайн - платформах, контентах, сайтах; 

­ самостоятельно составлять показательную программу из базовых упражнений по тхэк-

вон-до (ИТФ).    

Продвинутый уровень:  

­ выполнять комплексные движения туль «Кван-Ге»;   

­ совершенствовать технику выполнения комплекса атакующих и защитных движений 

туля «Кван-Ге»: блоки защиты, стойки, боковые удары ногами в прыжке; 

­ выполнять аттестационные нормативы на пояса: уровень сложности 1 гып - красный 

пояс с черной полоской; 
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­ самостоятельно находить информацию на онлайн - платформах, контентах, сайтах; 

­ самостоятельно составлять показательную программу из базовых упражнений по тхэк-

вон-до.  

Программа обеспечивает достижение учащимися определенных личностных, метапред-

метных и предметных результатов. 

o Личностные результаты отображаются в индивидуальных качественных свойствах 

учащихся, которые они должны приобрести в процессе освоения учебного предмета 

«тхэквон-до»: 

Стартовый уровень: 

­ формирование коммуникативной компетентности в общении и сотрудничестве со 

сверстниками, взрослыми в процессе образовательной деятельности; 

­ воспитание российской гражданской идентичности: патриотизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за свою Родину. 

Базовый уровень: 

­ формирование ответственного отношения к учению, готовности и способности, обуча-

ющихся к саморазвитию и самообразованию на основе мотивации к обучению и позна-

нию. 

Продвинутый уровень: 

­ развитие морального сознания и компетентности в решении моральных проблем на 

       основе личностного выбора,  

­ формирование нравственных чувств и нравственного поведения, осознанного и от вет-

ственного отношения к собственным поступкам. 

o Метапредметных результаты характеризуют уровень сформированности универсаль-

ных способностей учащихся, проявляющихся в познавательной и практической творче-

ской деятельности. 

Стартовый уровень: 

­ умение самостоятельно определять цели своего обучения, ставить и формулировать для 

себя новые задачи в учёбе и познавательной деятельности, развивать мотивы и интересы 

своей познавательной деятельности; 

­ владение основами самоконтроля, самооценки, принятия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной и познавательной деятельности. 

Базовый уровень: 

­ умение соотносить свои действия с планируемыми результатами, осуществлять кон-

троль своей деятельности в процессе достижения результата, определять способы дей-

ствий в рамках предложенных условий и требований, корректировать свои действия в со-

ответствии с изменяющейся ситуацией. 

Продвинутый уровень: 

­ умение самостоятельно планировать пути достижения целей; 

­ умение оценивать правильность выполнения учебной задачи, собственные возможно-

сти её решения. 

o Предметные результаты характеризуют опыт учащихся в спортивно-оздоровительной 

деятельности, который приобретается и закрепляется в процессе освоения предмета: 

Базовый уровень: 

­ приобретение опыта применения техник тхэквон-до в различных ситуациях; 
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­ развитие потребности в общении с опытом ведущих спортсменов, формирование ак-

тивного отношения к традициям и культуры как смысловой, эстетической и личностно 

значимой ценности; 

­ образовательные платформы, сервисы и мессенджеры. 

Продвинутый уровень: 

­ сознание значения спорта и здорового образа жизни, как самоидентификация личности; 

­ развитие индивидуальных способностей учащихся, формирование устойчивого интере-

са к спортивно-оздоровительной деятельности; 

­ самостоятельно находить и использовать информацию в поисковых системах; 

Формы подведения итогов реализации программы. В начале года проводится диа-

гностика на выявление имеющихся знаний и умений учащихся и их физической подготов-

ки. Текущий контроль проводится по темам и разделам программы. В любое время учеб-

ного года проводится рубежный контроль по запросам учащихся. С целью выявления 

уровня освоения дополнительной общеразвивающей программы проводится промежуточ-

ная аттестация учащихся в форме опроса, открытых занятий, зачета, соревнований, турни-

ров, сдачи контрольных нормативов на пояс. Аттестация по завершении освоения про-

граммы проводится по курсу обучения по программе в форме зачета по сдаче контроль-

ных нормативов на пояспо уровням сложности овладения умениями и навыками тхэквон-

до.   

По окончанию обучения по программе учащимся, успешно прошедшим квалифика-

ционные испытания, освоившим программу на эффективном уровне, и имеющим дости-

жения на международном, всероссийском и республиканском уровне выдается свидетель-

ство. Удостоверение выдается выпускникам, освоившим программу на оптимальном 

уровне, успешно сдавшим квалификационные испытания и участвующим в течение года в 

соревнованиях городского уровня. 

Программой предусмотрено проведение воспитательных мероприятий, развлека-

тельных, оздоровительных, познавательно-игровых программ, праздников, встречи с ин-

тересными людьми, ветеранами спорта, торжественное посвящение в юные спортсмены. 

Связь с родителями поддерживается в  течение  всего  года. Важно установить кон-

такт в начале обучения, когда ребенок в первый раз приходит на занятие. Для родителей 

организуются родительские собрания, на которых они знакомятся с образовательной про-

граммой, решаются вопросы по содержанию индивидуальной образовательной траекто-

рии. Проводятся индивидуальные беседы о состоянии здоровья ребенка, о его личности, 

характере, привычках, режиме дня, здоровом образе жизни. Для родителей проводятся 

консультации, открытые занятия. Родители приглашаются на контрольные занятия и атте-

стации по сдаче нормативов на пояс. 

 

Осуществление образовательной деятельности по реализации дополнительных 

общеразвивающих программ с применением дистанционных  

образовательных технологий. 

 

 При проектировании и реализации дополнительной общеразвивающей програм-

мы, подготовке к занятиям и мероприятиям с учащимися, педагогом используются ди-

станционные образовательные технологии.  

- В программе запланировано проведение онлайн - занятий, видеозанятий, видеома-

стер-классов, видеоконференций на платформах мессенджеров.  
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-Разработаны дистанционные задания по содержанию программы  

https://edu.tatar.ru/upload/storage/org1522/files/КУГ,%20Алмаз,%20педагог%20Хазиев%20Ф

_Г.pdf  

 - Предусмотрено проведение индивидуальных консультаций, рассылка заданий для 

учащихся в  МАХ. 

- Раздача и хранение информации, проверка и контроль знаний учащихся. 

- Обмен учебными материалами, организация коммуникации с учащимися и родите-

лями В-контакте.   

   - Используются электронные образовательные и информационные ресурсы: 

http://www.fizkult-ura.ru/  - Физкультура 

Сайт создан для специалистов физической культуры и спорта. Подобрана информация для 

самостоятельного обучения двигательным навыкам. Материалы для улучшения физиче-

ской формы: комплексы упражнений для развития физических качеств и многое другое. 

Основной раздел сайта «Спортивный справочник» включает в себя материалы по самым 

разным видам спорта. 

ttp://itf-tatarstan.ru/gallery.html - Федерация тхэквон-до (ИТФ)Республики Татарстан [Элек-

тронный ресурс] История тхэквон-до (ИТФ). Тхэквондо ИТФ в России  

История Тхэквондо ИТФ 

http://tkd.kulichki.net/tkd/ - Основы тхэквон-до. [Электронный ресурс] Стойки. Движения. 

Пояса. Словарь. История.Спарринг. 

https://www.litres.ru/kollektiv-avtorov/thekvondo-teoriya-i-metodika-tom-1-sportivnoe-

edinoborstvo/chitat-onlayn/ - Тхэквон-до. Теория и методика. Том.1. Спортивное единобор-

ство. 

http://www.v8mag.ru/section310/subsection272/article2316.php - Аттестационные нормативы 

Всероссийской Федерации тхэквон-до ИТФ. Первые два года обучения могут сдавать ат-

тестацию три раза в год, 3й год – 2 раза, 4й и 5й – по 1 аттестации. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://edu.tatar.ru/upload/storage/org1522/files/КУГ,%20Алмаз,%20педагог%20Хазиев%20Ф_Г.pdf
https://edu.tatar.ru/upload/storage/org1522/files/КУГ,%20Алмаз,%20педагог%20Хазиев%20Ф_Г.pdf
http://www.fizkult-ura.ru/
http://tkd.kulichki.net/tkd/
https://www.litres.ru/kollektiv-avtorov/thekvondo-teoriya-i-metodika-tom-1-sportivnoe-edinoborstvo/chitat-onlayn/
https://www.litres.ru/kollektiv-avtorov/thekvondo-teoriya-i-metodika-tom-1-sportivnoe-edinoborstvo/chitat-onlayn/
http://www.v8mag.ru/section310/subsection272/article2316.php


26 

 

 

Образовательные модули программы. 

Каждый модуль программы посвящен отдельной тематике и реализуется соответ-

ствующим технологиям. Педагог использует  традиционные технологии: дифференциро-

ванного обучения,  здоровьесберегающие технологии, ИКТ, иинновационные технологии: 

разноуровневое обучение, технология портфолио, индивидуальные образовательные 

маршруты.   

 

 
Рис. 2 Образовательные модули программы. 

 

Темы выстраиваются по принципу «от простого к сложному», это дает возможность 

каждому учащемуся в ходе освоения темы выбрать задание из предложенных вариантов 

по своему желанию и возможностям,  уровню знаний  и способностей. Изучение материла 

построено по «восходящей спирали», то есть периодическое возвращение к определенным 

темам на более высоком и сложном уровне. Содержание модулей программы (учебный 

материал), предлагаемые задания и задачи, разработаны в соответствии с уровнями слож-

ности. Программой предусмотрена возможность выбора учащимися заданий любого 

уровня сложности.  

 

Содержание образовательных модулей дополнительной общеразвивающей про-

граммы «Алмаз». 

 

Модуль 1. Теоретический аспект занятий тхэквон-до. 

Стартовый уровень. Включает в себя изучение  основ искусства тхэквон-до и теоре-

тический аспект  занятий тхэквон-до. Исторические и социальные предпосылки возникно-

вения и развития тхэквон-до. Принципы тхэквон-до. Краткий обзор истории тхэквон-до. 

Базовый уровень. Включает в себя изучение постановки правильного дыхания, изу-

чение способов концентрации групп мышц.  Постановка правильного выполнения элемен-

тов круга ученика. Изучение основных частей элементов. Изучение комплексов движений. 
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Продвинутый уровень. Включает теоретический аспект занятий по совершенствова-

нию занятий тхэквон-до  Изучение истории тхэквон-до как боевого искусства древних ко-

рейцев. История тхэквон-до в мире, в России и Татарстане.  Правила соревнований. Форма 

тхэквондистов Понятие о возрастных группах.  

 

Модуль 2. Специальная физическая подготовка. 

Стартовый уровень. Включает в себя выявление и развитие общефизических спо-

собностей и задатков. Сдача нормативов физической подготовки. Диагностика в Дневнике 

тхэквондиста. Строение организма человека. Гигиена, предупреждение травматизма. За-

нятия по общефизической подготовке. Развитие физических качеств: быстрота, ловкость, 

сила, гибкость и выносливость.  

Базовый уровень. Принцип работы организма при выполнении специальных физиче-

ских упражнений. Формирование силовых качеств у учащихся. Практические занятия по 

технической подготовке. Сдача норм ГТО. Протоколы сдачи норм ГТО. 

Продвинутый уровень. Совершенствование физических и специальных способно-

стей. Сдача нормативов Комплекса ГТО и нормативов на пояса. Учебно-тренировочный 

процесс сдачи базовых норм. 

 

Модуль 3. Здоровьесбережение. 

Стартовый уровень. Формирование знаний об основах здорового образа жизни и 

анатомии человека Роль тхэквон-до в физическом воспитании. Значение физической куль-

туры и спорта для укрепления здоровья. Понятие о врачебном контроле для оценки физи-

ческого развития. Понятие о влиянии развития отдельных мышц и мышечных групп на 

технику выполнения упражнений. Обеспечение режима питания, двигательной активно-

сти, сна и отдыха учащихся. 

Базовый уровень. Основы физиологии человека Понятие о тренировочной нагрузке и 

необходимости ее учета. Формирование основных знаний о влиянии на организм есте-

ственных сил природы в сочетании с движениями. Понимание процесса воспитания мо-

ральных и волевых качеств. Естественные факторы укрепления здоровья и повышения ра-

ботоспособности. Благоприятные условия внешней среды и их влияние на качество вы-

полнения физических упражнений. Оздоровительный аспект в занятиях тхэквон-до ИТФ. 

Вспомогательные средства, занятия на тренажерах. Причины травматизма на занятиях 

тхэквон-до ИТФ. Методические требования, направленные на предупреждение травм 

Продвинутый уровень. Специальные упражнения для овладения навыками страхов-

ки и самостраховки. Значение взаимопомощи. Самоконтроль. Восстановление после 

травм. Совмещение занятий тхэквон-до ИТФ с другими видами деятельности. Тропа здо-

ровья в условиях летней оздоровительной смены.  

 

Модуль 4. Духовно-нравственное воспитание основы личности. 

 

Стартовый уровень. Знакомство с понятием «Физическая культура». Духовно- 

нравственные основы культуры личности. Режим в тхэквон-до, как фактор формирующий 

дисциплину. Гигиеническое обеспечение. Построение тренировочного процесса с учетом 

основных гигиенических положений. Стабильность спортивной формы. Спортивное дол-

голетие. Воспитание у спортсменов организованности и воли, сознательной дисциплины. 

Ведение Дневника. Подвижные игры. Организация спортивных игр на свежем воздухе. 
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Базовый уровень. Требования к психическим качествам тхэквондиста. Духовно- 

нравственные основы культуры личности.  Подвижные игры. Использование естествен-

ных факторов природы солнца, воздуха и воды для укрепления здоровья и закаливания. 

Организация игр на свежем воздухе. Эстафеты с препятствиями. Спортивные игры. Ин-

теллектуальные игры.   

Продвинутый уровень. Включает в себя психологический настрой, психические ка-

чества тхэквондиста как основа проявления устойчивости и надежности бойца в условиях 

соревновательной деятельности. Формирование умений действовать в неожиданно возни-

кающих ситуациях. Надежность соревновательной деятельности в виде устойчивости к 

помехам от действий и передвижений соперника, воздействиям внешних и внутренних 

факторов к росту напряженности поединка. Развитие стратегического мышления и выра-

ботка тактических навыков с помощью интеллектуальных игр. 

 

Модуль 5. Спарринговая техника. 

Стартовый уровень.  Включает в себя: изучение критериев эффективности спортив-

ной техники. Надежность и устойчивость техники против сбивающих факторов. Подво-

дящие и специальные подготовительные упражнения. Анализ техники ударов. Структура 

ударов при выполнении боевых действий. Анализ техники защит. Практические спаррин-

говые занятия. Детальный разбор характерных ошибок при выполнении приемов тхэквон-

до у учащихся.  

Базовый уровень. Включает в себя занятия по совершенствованию учебных навыков 

тхэквондиста.  Работа по формированию тактических действий. Действия на дальней ди-

станции: маневрирование, подготовительные действия (ложные и обманные), начало, раз-

витие и завершение атак, защиты и ответные действия; особенности ведения боевых дей-

ствий уход на дальнюю дистанцию, защитные действия; действия на ближней дистанции: 

вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты. Достижение максимальной скорости их 

выполнения. Умение расслабить основные группы мышц. Развитие силы, в ходе выполне-

ния упражнений специальной физической подготовки. Летние тренировочные сборы, 

смена «Фортуна». 

Продвинутый уровень. Совершенствование специальных навыков тхэквондиста. Со-

вершенствование ударов и защиты, сочетаний различных ударов. Серии комбинирован-

ных ударов ногами и руками. Совершенствование защитных действий. Эффективность 

защитных действий и зависимость от умения прогнозировать нападающие действия со-

перника. Летние тренировочные сборы.
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МАТРИЦА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩЕЙ ПРОГРАММЫ «АЛМАЗ» 

 КРИТЕРИИ ФОРМЫ И 

МЕТОДЫ 

ДИАГНОСТИКИ 

МЕТОДЫ И ПЕДАГОГИ-

ЧЕСКИЕ ТЕХНОЛОГИИ 

РЕЗУЛЬТАТЫ МЕТОДИЧЕСКАЯ КО-

ПИЛКА ДИФФЕРЕНЦИ-

РОВАННЫХ ЗАДАНИЙ 

С
Т

А
Р

Т
О

В
Ы

Й
 

ПРЕДМЕТНЫЕ:   

- Усвоение правил техники без-

опасности.  

- Изучение основных терминов 

и понятий тхэквон-до; истории 

тхэквон-до.  

- Обучение базовым тулям - 

комплексу, состоящему из ос-

новных атакующих и защитных 

движений «Круг ученика»; Са-

джу Чируги, Саджу Макки, Чон 

Джи. 

- Овладение умениями выпол-

нять нормативы на пояса: уро-

вень сложности «10 гып - белый 

пояс»; уровень сложности «9 

гып- белый пояс с желтой поло-

сой»; уровень сложности «8 гып 

– желтый пояс»; 

- Обучение умению применять 

полученные знания в самостоя-

тельной деятельности 

 

Педагогическое 

наблюдение, 

опрос, 

самостоятельная 

практическая 

работа, 

работа в парах, 

работа в группах, 

учебный турнир, 

тестовое задание, 

тест, зачет, 

рефлексия совмест-

ной деятельности, 

фиксирование ре-

зультатов в Дневни-

ке юного теквонди-

ста. 

Наглядно-практический, 

(показ техники движе-

ний и приемов), 

словесные (объяснение, 

опрос, указания, беседа), 

специальные методы фи-

зического воспитания, 

методы закрепления ма-

териала, 

методы уровневой диф-

ференциации, 

организация                  са-

мостоятельного выбора. 

Технологии: 

Технология разноуровне-

вого обучения, техноло-

гия здоровьесбережения, 

технология дифференци-

рованного обучения, иг-

ровая технология, техно-

логия портфолио. 

 

ПРЕДМЕТНЫЕ:  

- Знание правил техни-

ки безопасности.  

- Знание базовых тер-

минов и понятий. 

- Умение технически 

правильно выполнять 

базовые тули.  

- Умение выполнять 

нормативы на пояса: 

«10 гып», «9 гып», «8 

гып» уровня сложно-

сти. 

- Владение полученны-

ми знаниями  и умени-

ями в практической са-

мостоятельной дея-

тельности 

Дифференциация 

работы по степени са-

мостоятельности уча-

щихся. Учебные зада-

ния для разных групп 

учащихся: работа под 

руководством педагога, 

частично самостоя-

тельная работа, само-

стоятельная работа. 

Дифференциация 

работы по характеру 

помощи учащимся со 

стороны педагога. 

Вспомогательные зада-

ния: наводящие вопро-

сы; «карточки - под-

сказки», образец вы-

полнения задания, ин-

струкции, наглядные 

опоры, дополнительная 

конкретизация задания: 

разъяснение отдельных 

этапов выполнения, 

указание на какую-

нибудь существенную 

деталь, особенность; 

вспомогательные во-

просы, прямые или 

косвенные, указания по 
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выполнению задания;  

алгоритм выполнения 

задания; начало или 

частичное  выполнение 

задания 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ:   

- умения оценивать правиль-

ность выполнения учебной за-

дачи;  

- осуществлять контроль своей 

деятельности при выполнении 

базовых тулей, основных ата-

кующих и защитных движений; 

- умение оценивать правиль-

ность выполнения учебной за-

дачи, 

- владение самооценкой; 

-умение организовывать сов-

местную деятельность с педаго-

гом и сверстниками;  

- работать индивидуально, в па-

рах и в группе. 
ЛИЧНОСТНЫЕ:  

- воспитание любви и уважения 

к Родине; 

-формирование самостоятель-

ности, ответственного отноше-

ния к учению; 

- развитие навыков сотрудниче-

ства;  

- формирование уважительного 

и доброжелательного отноше-

ния к другому человеку; 

- формирование нравственных 

 Педагогическое 

наблюдение, 

 тестирование, 

 анкетирование, 

 педагогический 

 анализ, 

фиксирование ре-

зультатов в дневник 

юного спорт 

смена. 

Методы 

оценивания 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ: 

-Умение оценивать 

правильность выполне-

ния учебной задачи. 

- Умение осуществлять 

контроль своей дея-

тельности. 

-Умение организовы-

вать совместную дея-

тельность 

 

 

 

 

 

 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ:  

- Знание основных мо-

ральных и нравствен-

ных норм. 

- Культура поведения. 

- Способность к оценке 

своих поступков и дей-

ствий других  

учащихся. 

- Соблюдение мораль-

ных норм поведения. 

- Стойкий интерес к 
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качеств личности; 

-формирование культуры пове-

дения и ответственного отно-

шения к собственным поступ-

кам; 

- формирование устойчивого 

познавательного  интереса к 

предмету тхэквон-до 

выбранному виду дея-

тельности. 

Б
А

З
О

В
Ы

Й
 

ПРЕДМЕТНЫЕ: 

- Закрепление основных терми-

нов и понятий тхэквон-до; пра-

вильность использования спе-

циальной терминологии; 

- Совершенствование техники 

выполнения базовых тулей ос-

новного комплекса «Круг уче-

ника»; комплексных движений 

Саджу Чируги, Саджу Макки, 

Чон- Джи, Дан-Гун, До-Сан, 

Вон-хё, Юль-гок, Чун-Гун.  

Выполнение нормативов на по-

яса: уровень сложности «7 гып 

– желтый пояс с зеленой полос-

кой», уровень сложности «6 

гып – зеленый пояс», «5 гып – 

зеленый пояс с синей полоской. 

- Развитие умения применять  

полученные знания в проблем-

ных в специально созданных 

ситуациях. 

 - Обучение навыкам самостоя-

тельной работы на серверах  

 

 

Педагогическое 

наблюдение,  

опрос,  

самостоятельная 

практическая 

работа, работа в 

группах, работа в 

парах, учебный тур-

нир, 

тестовое задание, 

тест, зачет,  

рефлексия совмест-

ной деятельности, 

фиксирование ре-

зультатов в дневник 

юного спортсмена. 

 

практический, объясни-

тельно-иллюстративный 

(показ техники движе-

ний и приемов), словес-

ные (объяснение, опрос, 

указания, беседа), специ-

альные методы физиче-

ского воспитания, мето-

ды закрепления материа-

ла,  

методы уровневой 

дифференциации, орга-

низация  

самостоятельного выбо-

ра 

ПРЕДМЕТНЫЕ:  

- Знание правил техни-

ки безопасности.  

- Осмысленность и 

правильность исполь-

зования специальной 

терминологии.  

- Совершенствование 

умения технически 

правильно выполнять 

базовые тули. ком-

плексные движения.  

Умение выполнять 

нормативы на  пояса: 

«7 гып»,  «6 гып» 5 гып 

– зеленый пояс с синей 

полоской. 

- Владение полученны-

ми знаниями и умения-

ми в специально со-

зданных ситуациях 

 - Владение умением 

самостоятельного по-

иска информации с ис-

пользованием элек-

тронных ресурсов. 

Дифференциация учеб-

ных заданий по уровню 

творчества. 

Воспроизведение зна-

ний и их применение в 

привычной ситуации. 

Продуктивные задания: 

применение знаний в 

измененной или новой, 

незнакомой ситуации, 

осуществление более 

сложных мыслитель-

ных действий, нестан-

дартные задания. 

 

Дифференциация учеб-

ных заданий по уровню 

трудности.  

Виды  заданий  для 

наиболее подготовлен-

ных учащихся:  услож-

нение материала; уве-

личение объёма изуча-

емого материала (уве-

личение количества  

заданий, самостоятель-
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 ная работа по углуб-

ленному изучению); 

выполнение операции 

сравнения в дополне-

ние к основному зада-

нию; использование 

обратного задания 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ:   

- Развитие умения самостоя-

тельно организовывать процесс 

работы  

и учебы. 

- Развитие умения самостоя-

тельно определять цели своего 

обучения, ставить и формули-

ровать для себя новые задачи в 

учёбе и познавательной дея-

тельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной 

деятельности. 

-Развитие умения самостоя-

тельно планировать пути до-

стижения целей.  

-Развитие умения соотносить 

свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в 

процессе достижения результа-

та, определять способы дей-

ствий в рамках предложенных 

условий и требований, коррек-

тировать свои действия в соот-

ветствии с изменяющейся ситу-

ацией. 

 

 

Тестирование,  

наблюдение,  

собеседование,  

анкетирование,  

педагогический  

анализ, 

фиксирование ре-

зультатов в дневник 

юного спортсмена. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Технология  

оценивания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ:   

-Умение   самостоя-

тельно распределять 

работу в команде, уме-

ние  

слушать друг друга.    

-Умение организации и 

планирования работы, 

определение способов 

действий. 

- Навыки контроля и 

самоконтроля и само-

оценки. 

-  Навыки соблюдения в 

процессе деятельности 

правил безопасности. 

- Владение основами 

самоконтроля, само-

оценки, принятия ре-

шений и осуществле-

ния осознанного выбо-

ра в учебной и познава-

тельной деятельности. 
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- Развитие умения оценивать 

правильность выполнения 

учебной задачи, собственные 

возможности её решения. 

- Развитие уменя взаимодей-

ствовать с товарищами. 

- Формирование умения эффек-

тивно распределять и использо-

вать время.  

ЛИЧНОСТНЫЕ:  

-Воспитание российской граж-

данской идентичности: патрио-

тизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за 

свою Родину. 

-Формирование ответственного 

отношения к учению, готовно-

сти и способности обучающих-

ся к саморазвитию и самообра-

зованию на основе мотивации к 

обучению и познанию. 

- Развитие морального сознания 

на основе личностного выбора, 

формирование нравственных 

чувств и нравственного поведе-

ния, осознанного и ответствен-

ного отношения к собственным 

поступкам. 

-Формирование коммуникатив-

ной компетентности в общении 

и сотрудничестве со сверстни-

ками, взрослыми в процессе об-

разовательной деятельности. 

- Сформированность  внутрен-

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Проблемные  

ситуации,  

портфолио  

учащегося;  

педагогическое 

наблюдение,  

анкетирование,  

педагогический  

анализ, фиксирова-

ние результатов в 

дневник юного 

спортсмена. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Технология  

оценивания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ЛИЧНОСТНЫЕ:  

-Развитие доверия и 

способности к понима-

нию и  

сопереживанию чув-

ствам других людей; 

- Способность к оценке 

своих поступков и дей-

ствий  

других людей с точки 

зрения соблюдения или  

нарушения моральной 

нормы; самоуважения, 

умение видеть свои  

достоинства и недо-

статки,  

верить в успех.  

- Развитая эмпатия. 
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ней позиции . 

 - Система ценностных отноше-

ний к себе, другим  

участникам образовательного  

процесса. 

П
Р

О
Д

В
И

Н
У

Т
Ы

Й
 

ПРЕДМЕТНЫЕ: 

- Закрепление основных терми-

нов и понятий тхэквон-до; пра-

вильность использования спе-

циальной терминологии; 

- Совершенствование техники 

выполнения базовых тулей ос-

новного комплекса «Круг уче-

ника»; комплексных движений 

Саджу Чируги, Саджу Макки, 

Чон- Джи, Дан-Гун, До-Сан, 

Вон-хё, Юль-гок, Чун-Гун. 

- Формирование и совершен-

ствование техники выполнения 

базовых тулей Тэ-Ге, Хва-Ран, 

Чун-Му, Кван-Ге 

- Выполнение нормативов на 

пояса: уровень сложности «4 

гып – синий пояс», «3 гып – си-

ний пояс с красной полоской»,  

«2 гып – красный пояс», 1 гып 

красный с черной полоской. 

- Развитие умения применять  

полученные знания в проблем-

ных в специально созданных 

ситуациях. 

  -  Обучение навыкам самосто-

ятельной работы на серверах  

Педагогическое 

наблюдение,  

опрос, самостоя-

тельная практиче-

ская работа, работа в 

группах 

работа в парах, 

учебный турнир, 

тестовое задание, 

тест, зачет,  

рефлексия совмест-

ной деятельности, 

фиксирование ре-

зультатов в дневник 

юного спортсмена. 

 

Наглядно практический, 

объяснительно иллю-

стративный (показ тех-

ники движений и прие-

мов), словесное (объяс-

нение, опрос, указания, 

беседа), специальные 

методы физического 

воспитания,  методы за-

крепления материала, 

методы уровневойдиф-

ференциации,  организа-

ция самостоятельного 

выбора 

ПРЕДМЕТНЫЕ: 

- Знание правил техни-

ки безопасности.  

- Осмысленность и 

правильность исполь-

зования специальной-

терминологии.  

- Умения технически 

правильно выполнять 

базовые тули. ком-

плексные движения.   

- Навык выполнения 

норматива на пояса «4 

гып», «3 гып», «2 гып», 

1 гып уровня сложно-

сти. 

- Владение полученны-

ми знаниями  и умени-

ями в специально со-

зданных ситуациях 

Дифференциация учеб-

ных заданий по уровню 

творчества. 

Продуктивные задания: 

применение знаний в 

измененной или новой, 

незнакомой ситуации, 

осуществление более 

сложных мыслитель-

ных действий, нестан-

дартные задания  

Дифференциация учеб-

ных заданий по уровню 

трудности. Данный 

способ дифференциа-

ции предполагает  виды  

заданий  для наиболее 

подготовленных уча-

щихся:  усложнение 

материала; увеличение 

объёма изучаемого ма-

териала (увеличение 

количествазаданий, са-

мостоятельная работа 

по углубленному изу-

чению); выполнение 

операции сравнения в 

дополнение к основно-

му заданию; использо-
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вание обратного зада-

ния. 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ 

- Формирование умения само-

стоятельно организовывать 

процесс работы и учебы. 

-Развитие умения самостоя-

тельно определять цели своего 

обучения, ставить и формули-

ровать для себя новые задачи в 

учёбе и познавательной дея-

тельности, развивать мотивы и 

интересы своей познавательной 

деятельности. 

-Развитие умения самостоя-

тельно планировать пути до-

стижения целей. 

- Развитие умения соотносить 

свои действия с планируемыми 

результатами, осуществлять 

контроль своей деятельности в 

процессе достижения результа-

та, пределять способы действий 

в рамках предложенных усло-

вий и требований, корректиро-

вать свои действия в соответ-

ствии с изменяющейся ситуа-

цией. 

-Формирование умения оцени-

вать правильность выполнения 

учебной задачи, собственные 

возможности её решения. 

-Владение основами само-

контроля, самооценки, приня-

Тестирование,  

наблюдение,  

собеседование,  

анкетирование,  

педагогический  

анализ,  

фиксирование ре-

зультатов в дневнике 

юного спортсмена 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Технология  

оценивания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

МЕТАПРЕДМЕТНЫЕ:  

- Умение самостоя-

тельно распределять  

работу в команде, уме-

ние слушать друг дру-

га.    

- Умение организации и 

планирования работы, 

определение способов 

действий. 

- Навыки контроля и 

самоконтроля и само-

оценки. 

-Навыки соблюдения 

правил безопасности в  

процессе деятельности 
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тия решений и осуществления 

осознанного выбора в учебной 

и познавательной деятельности. 

-Формирование умения взаимо-

действовать с товарищами. 

-Формирование умения эффек-

тивно распределять и использо-

вать время. Организованность. 

Самостоятельность. 

ЛИЧНОСТНЫЕ:  

-Воспитание российской граж-

данской идентичности: патрио-

тизма, любви и уважения к 

Отечеству, чувства гордости за 

свою Родину. 

-Формирование ответственного 

отношения к учению, готовно-

сти и способности обучающих-

ся к саморазвитию и самообра-

зованию на основе мотивации к 

обучению. 

-Развитие морального сознания 

на основе личностного выбора, 

формирование нравственных 

чувств и нравственного поведе-

ния, осознанного и ответствен-

ного отношения к собственным 

поступкам. 

-Формирование коммуникатив-

ной компетентности в общении 

и сотрудничестве со сверстни-

ками, взрослыми в процессе де-

ятельности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Проблемные  

ситуации,  

портфолио  

учащегося;  

педагогическое 

наблюдение,  

анкетирование,  

педагогический  

анализ, фиксирова-

ние результатов в 

дневник юного 

спортсмена. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Технология  

оценивания 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ЛИЧНОСТНЫЕ:  

-Способность к пони-

манию и сопережива-

нию чувствам других 

людей; 

- Способность к оценке 

своих поступков и дей-

ствий других людей с 

точки зрения соблюде-

ния или нарушения мо-

ральной норм ы; само-

уважения, умение ви-

деть свои достоинства  

и недостатки, верить в 

успех.  

- Сформированность 

внутренней позиции  

система ценностных 

отношений к себе, дру-

гим участникам обра-

зовательного процесса. 

- Развитая эмпатия. 
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Учебный (тематический) план первого года обучения. 

 

№ Название раз-

дела 

Кол-во часов 

 

Формы 

организа-

ции заня-

тий 

Формы ат-

теста-

ции/контро

ля 

Дистанционные 

формы обучения 

всего Тео-

рет. 

Практ 

 Вводное заня-

тие  

2  2 - Вводное 

 занятие 

Опрос, пед. 

 наблюде-

ние 

 

1. Модуль.  Занятия по общефизической  подготовке. (24 часа)  

1.1. Физическая 

культура, как 

вид культуры. 

2 2 - беседа опрос Видеоматериал 

по теме: «До-

стижения 

спортсменов», 

рассылка в мес-

сенджере  

 

1.2. Создание но-

вых культур-

ных ценностей 

в процессе за-

нятий тхэквон-

до. 

2 2 - беседа опрос  

1.3. Духовный ас-

пект физиче-

ской культуры. 

2 2 - презента-

ция 

Опрос 

рассылка 

контроль-

ных зада-

ний в 

группу в 

мессен-

джерах 

 

1.4. Элементы фи-

зической куль-

туры личности. 

2 2 - деловая 

игра 

работа по 

 карточкам 

Видеозанятие по 

теме «Разминка» 

https://zvideox.ne

t/watch/xHYaN4

Rj_iU/thekvondo-

itf-dlya-

nachinayushtih-

vvedenie-

razminka 

1.5. Средства фор-

мирования фи-

зической куль-

турной лично-

сти. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

педагоги-

ческое 

наблюде-

ние 

 

1.6. Понятия о фи- 2 1 1 деловая игра  

https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka
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зических каче-

ствах. 

игра 

1.7. Сила и основы 

методики ее 

воспитания. 

2 2 - беседа Опрос 

рассылка 

контроль-

ных зада-

ний в 

группу в 

мессен-

джерах 

 

1.8. Средства вос-

питания силы. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

1.9. Методы воспи-

тания силы. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

сдача нор-

мативов 

ОФП 

 

1.10. Воспитание 

скоростно-

силовых спо-

собностей.  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

сдача нор-

мативов 

ОФП 

 

1.11. Воспитание 

силовой вы-

носливости с 

использовани-

ем непредель-

ных отягоще-

ний. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

педагоги-

ческое 

наблюде-

ние 

 

1.12. Гибкость и ос-

новы ее воспи-

тания. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

сдача нор-

мативов 

ОФП 

Зачет 

рассылка в 

группу в 

мессен-

джерах 

 

2. Модуль.  Теоретический аспект  занятий тхэквон-до. (36 часов)  

2.1. Изучение исто-

рии тхэквон-до, 

как боевого ис-

кусства древ-

них корейцев. 

2 2 - презента-

ция 

Опрос  

Рассылка 

контроль-

ных зада-

ний в 

группу в 

мессен-

джерах 

 

2.2. История тхэк- 2 2 - беседа опрос Видеоматериал 
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вон-до в мире, 

в России и Та-

тарстане. 

по теме: «Исто-

рия тхэквондо»      

https://itf-

russia.ru/istorija-

thjekvondo-itf/ 

2.3. Туль  -  как 

комплекс, со-

стоящий из ос-

новных атаку-

ющих и защит-

ных движений. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

работа по 

карточкам 

рассылка 

контроль-

ных зада-

ний в 

группу в 

мессен-

джерах 

Видеоматериал 

по теме «Обу-

чающие трени-

ровки по тхэк-

вон-до» , рас-

сылка в мессен-

джере 

2.4. Изучение 

Стойки Нарани 

соги, Ганнун 

соги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

2.5. Изучение 

Стойки Нарани 

Чунби соги  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед наблю-

дение 

 

2.6. Изучение 

Стойки Ганнун 

соги, Пальмок 

Наджундэ маки 

Ганнун со Ка-

ундо Ап Чиру-

ги  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.7. Изучение Ган-

нун со Сонкаль 

Наджундэ маки  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.8. Изучение Ган-

нун со ан 

Пальмок Ка-

ундэ маки  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.9. Изучение по-

становки пра-

вильного ды-

хания.  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.10. Изучение Сад-

жу Макки   

 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.11. Изучение допол-

нения к базовой 

технике «Чон-

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

https://itf-russia.ru/istorija-thjekvondo-itf/
https://itf-russia.ru/istorija-thjekvondo-itf/
https://itf-russia.ru/istorija-thjekvondo-itf/
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Джи 

2.12. Изучение стой-

ки нунча соги. 

нунча со ан 

Пальмок Ка-

ундэ Макки 

поэтапно. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.13. Изучение по-

воротов с ша-

гом вперед, по-

воротов с ша-

гом назад. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.14. Туль «Чон-

Джи».  

 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.15. Изучение до-

полнения к ба-

зовой технике 

для «Дан-Гун» 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.16. Изучение 

Стойки Ганнун 

со Нопундо 

Чируги, Нунча 

соги Сонкаль 

Дэби Макки  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.17. Изучение 

Стойки Нунча 

со сан Пальмок 

Макки, Ганнун 

соги Пальмок 

Чукё Макки. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

2.18. 

 

Изучение 

Стойки Нунча 

со Сонкаль Ка-

ундэ Баккуро 

Тэриги. Поста-

новка дыхания. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий   

3. Модуль.  Практические занятия: техническая подготовка.(32 часа)  

3.1. Отработка ос-

новного ком-

плекса 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

техниче-

ский зачет 

Зачет 

рассылка в 

группу в 

мессен-

джерах 
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3.2. Отработка 

Стойки Нарани 

и  соги Ганнун 

соги 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

рассылка 

заданий в 

группу в 

мессен-

джерах 

Видеоматериал 

по теме: «Обу-

чающие трени-

ровки по тхэк-

вондо» , рассыл-

ка в мессендже-

ре 

3.3. Отработка 

Ганнун со Ка-

ундо ап Чиру-

ги. 

3 - 2 самостоя-

тельная 

работа 

самостоя-

тельная 

работа 

 

3.4. Отработка 

Ганнун со ан 

Пальмок Ка-

ундэ маки. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

рассылка 

заданий в 

группу в 

мессен-

джерах 

Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanincl

ub.ru/materials/ 

3.5. Отработка по-

становки пра-

вильного ды-

хания.  

2 - 2 самостоя-

тельная 

работа 

пед.наблюд

ение 

 

3.6.   Отработка Са-

джу Макки. 

 

3 1 2 самостоя-

тельная 

работа 

пед.наблюд

ение 

 

3.7. Отработка до-

полнения к базо-

вой технике 

«Чон-Джи» 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

 наблюде-

ние 

 

3.8. Отработка по-

воротов 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3.9. Туль «Чон-

Джи» 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3.10. Отработка до-

полнения к ба-

зовой технике 

для «Дан-Гун»  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3.11. Отработка 

Стойки Нунча 

соги сонкаль 

дэби макки 

3 1 2 самостоя-

тельная 

работа 

пед.наблюд

ение 

Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanincl

ub.ru/materials/ 

https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
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3.12. Отработка 

Стойки Нунча 

со сан пальмок 

макки 

3 1 2 срактиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3.13. Отработка 

Стойки Ганнун 

соги пальмок 

Чукё макки 

3 1 2 зачет зачет  Видео-занятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо» , 

рассылка в мес-

сенджере 

3.14. Постановка 

правильного 

дыхания  

1 1 2 самостоя-

тельная 

работа 

пед.наблюд

ение 

 

4. Модуль.  Основы анатомии человека (6 часов)  

4.1 Опорно-

двигательный 

аппарат 

2 2 - презента-

ция 

опрос  

4.2 Понятие о 

мышцах, их 

развитии и 

функциях. 

2 2 - беседа тест  

рассылка в 

группу в 

мессен-

джерах 

 

4.3 Правильное  

питание 

 

2 2 - презента-

ция 

работа по  

карточкам 

 

5 Модуль.  Формирование здорового образа жизни. (6 часов)  

5.1.  Естественные  

факторы 

укрепления 

здоровья и по-

вышения рабо-

то-способности 

2 2 - презента-

ция 

тест  

5.2. Здоровый 

стиль жизни. 

Режим в тхэк-

вон-до 

2 2 - беседа опрос   

5.3. Питание тхэк-

вондиста. 

2 2 - виктори-

на 

опрос  

6. Модуль.  Духовно- нравственные основы культуры личности. (6  

часов) 

 

6.1. Принципы 

тхэквон-до 

2 2 - беседа опрос  

6.2. Духовные дис-

циплины и 

техническое 

2 2 - беседа опрос  

рассылка в 

группу в 
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совершенство-

вание 

мессен-

джерах 

6.3. Духовная куль-

тура тхэквон-

диста. 

2 2 - практиче-

ское заня-

тие 

опрос   

7. Модуль. Подвижные игры. (12 часов)  

7.1. Организация и 

проведение игр 

на свежем воз-

духе.  

2 1 1 беседа соревнова-

ния 

 

7.2. Организация и 

проведения игр 

на свежем воз-

духе. Баскет-

бол. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ния 

 

7.3. Организация 

игр на свежем 

воздухе. 

Народнаяигра 

«Городки» 

2 1 1 соревно-

вание 

текущий   

7.4. Организация  

проведения игр 

на свежем    

возду-

хе.Народная 

игра«Лапта» 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

7.5. Организация и 

проведения игр 

на свежем воз-

духе.  Взятие 

снежного горо-

да. Перестрел-

ки. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

7.6. Организа-

цияигр на све-

жем воздухе. 

Эстафеты с 

препятствиями 

2 1 1 соревно-

вание 

текущий  

8. Модуль.  Спарринговые занятия. (14 часов)  

8.1.  Основы тех-

ники безопас-

ности при про-

ведении спар-

ринга 

2 2 - беседа Зачет 

видеокон-

ференция 

 

8.2. Освоение спар- 2 1 1 практиче- самостоя- Видеозанятие 
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ринговой тех-

ники  учащи-

мися. 

ское заня-

тие 

тельная 

работа 

«Первые спар-

ринги»  , рас-

сылка в мессен-

джере 

8.3. Психологиче-

ская  подготов-

ка к освоению  

спарринговой 

техники 

2 1 1 тренинг текущий  

8.4. Занятия   осво-

ение трехшаго-

вой спарринго-

вой техники – 

яксок 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

8.5. Занятия освое-

ние двухшаго-

вой спарринго-

вой техники. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

8.6. Освоение спар-

ринговой тех-

ники  учащи-

мися 

4 - 4 самостоя-

тельная 

работа 

текущий  

9. Промежуточная аттестация. (4 часа)  

9.1. Промежуточ-

ная аттестация 

учащихся по 

темам. Уровни 

сложности по 

физической  

подготовке, 

гибкости, тех-

нической  под-

готовке, спар-

рин-говой  тех-

нике. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

Тест 

рассылка в 

группу в 

мессен-

джерах.  

Онлайн-занятие 

 

9.2 Аттестация на 

соответствие 

требованиям 

желтого пояса. 

Сдача норма-

тивов на пояса 

«10 гып - бе-

лый пояс»;  «9 

гып- белый по-

яс с желтой по-

2 - 2 кон-

трольное 

занятие 

сдача кон-

трольных 

нормати-

вов 
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лоской»; «8 

гып - желтый 

пояс».  

 Итоговое заня-

тие. 

2   1 1  Подведение 

итогов.  

Награжде-

ние 

 

 

Итого: 144 75 69 

  

 

Учебный (тематический) план второго года обучения 

№ Название разде-

ла 

Кол-во часов 

 

Формы 

организа-

ции заня-

тий 

Формы ат-

теста-

ции/контро

ля 

Дистанционные 

формы обучения 

 Тео-

рет 

Практ

. 

 Вводное заня-

тие  

2  2 -     Беседа  Опрос, пед.  

наблюде-

ние 

 

1. Модуль. Общефизическая подготовка учащихся. (10часов)  

1.1. Понятие о фи-

зических спо-

собностях. 

2 1 1 беседа Тест 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

1.2 Методика вос-

питания сило-

вых качеств.  

2 1 1 беседа опрос Видеоматериал 

по теме: «Раз-

минка» 

https://zvideox.ne

t/watch/xHYaN4

Rj_iU/thekvondo-

itf-dlya-

nachinayushtih-

vvedenie-

razminka/ 

1.3 Гибкость и ос-

нова ее воспи-

тания.  

2 1 1 презента-

ция 

опрос  

1.4 Методика раз-

вития гибкости 

2 1 1 беседа работа по 

карточкам 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/


46 

1.5 Двигательно -  

координацион-

ные способно-

сти и основы 

их воспитания. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

2. Модуль. Специальная физическая подготовка учащихся. (16 ча-

сов) 

 

2.1 Задачи специ-

альной физиче-

ской подготов-

ки. 

3 1 2 беседа   работа по 

карточкам 

Видеоматериал 

по теме: «Раз-

минка» 

https://zvideox.ne

t/watch/xHYaN4

Rj_iU/thekvondo-

itf-dlya-

nachinayushtih-

vvedenie-

razminka/ 

2.2 Развитие вы-

носливости 

3 1 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

2.3 Специальная 

выносливость в 

системе подго-

товки тхэквон-

дистов. 

4 2 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

Видеозанятие по 

теме «Трениров-

ка на развитие 

скоростно-

силовой вынос-

ливости в тхэк-

вондо», рассыл-

ка в мессендже-

ре  

2.4 Психологиче-

ская подготов-

ленность. 

3 1 2 беседа Опрос 

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

2.5 Создание усло-

вий для восста-

новления орга-

низма после 

тренировочных 

нагрузок 

3 1 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3. Модуль. Основа искусства  тхэквон-до. (58 часов)  

3.1 Изучение исто-

рии  тхэквон-

до, как боевого 

2 1 1 презента-

ция 

Зачет 

рассылка  

заданий в 

 

https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
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искусства ко-

рейцев.  

группу в  

мессен-

джерах 

3.2 История тхэк-

вон-до в Мире, 

в России и Та-

тарстане. 

2  1 1 презента-

ция 

самостоя-

тельная 

работа 

 

3.3 Принципы 

тхэквон-до.  

2  1 1 беседа сам.  рабо-

та 

 

3.4 Изучение ком-

плексного дви-

жения «До-

Сан».  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanincl

ub.ru/materials/ 

3.5 Изучение до-

полнения к ба-

зовой технике. 

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3.6 Изучение 

Стойка Аннун 

соги.  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.7 Изучение Ган-

нун со бакат 

пальмок но-

пундэ йоп мак-

ки. 

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanincl

ub.ru/materials 

3.8. Изучение Сан 

сонкут тульки.  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3.9 Изучение Ган-

нун со дунг 

чумок нопундэ 

йоп тэриги. 

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.10. Изучение Ган-

нун со бакт 

пальмок но-

пундэ хечо 

макки. 

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3.11. Изучение Ка-

ундэ апча буси-

ги (Прямой 

удар ногой).  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3.12. Изучение Ан-

нун со сонкаль 

йоп тэриги.  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.13. Постановка 

правильного 

2 1 1 практи-

кум 

Зачет 

Зачет ви-

 

https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials
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дыхания деоконфе-

ренция 

3.14. Изучение Ком-

плексное дви-

жение туль 

«Вон-хё».  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

3.15 Изучение До-

полнение к ба-

зовой технике 

для «Вон-хё».  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

3.16   Изучение Моа 

соги.  

 

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.17. Изучение Моа 

чунби соги.  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.18 Изучение Год-

жун соги.  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.19 Изучение Гу-

бурё соги.  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.20 Изучение 

Нюнча со сон-

каль нопундэ 

ануро тэриги.  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.21 Изучение Год-

жун со каундэ 

чируги.  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.22 Изучение 

Пальмок дол-

лимио макки.  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.23 Изучение 

Нюнча со 

пальмок каундэ 

дэби макки 

(двойной блок).  

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.24 Изучение Ка-

ундэ йопча 

чируги (Боко-

вой удар но-

2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  
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гой).  

3.25 Изучение Над-

жундэ апча бу-

сиги (Прямой 

удар ногой, 

нижний сектор) 

 2  1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.26 Постановка 

правильного 

дыхания 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4. Модуль. Практические занятия: техническая подготовка. (40 ча-

сов) 

 

4.1 Отработка 

Комплексного 

движения «До-

Сан».  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

Видеозанятие по 

теме: «Трени-

ровки по тхэк-

вондо», рассыл-

ка в мессендже-

ре 

4.2 Отработка до-

полнения к ба-

зовой технике. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

 

4.3 Отработка 

Стойки Аннун 

соги 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

 

4.4 Отработка Ган-

нун со бакат 

пальмок но-

пундэ йоп мак-

ки 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

4.5 Отработка Сан 

сонкут тульки 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

 

4.6 Отработка Ган-

нун со дунг 

чумок нопундэ 

йоп тэриги 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

 

4.7 Отработка Ган-

нун со бакт 

пальмок но-

пундэ хечо 

макки 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 
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4.8 Отработка Ка-

ундэ апча буси-

ги (Прямой 

удар ногой) 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

 

4.9 Отработка Ан-

нун со сонкаль 

йоп тэриги 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

 

Видеозанятие по 

теме: «Трени-

ровки по тхэк-

вондо» 

https://shamanincl

ub.ru/materials/fo

ot-kickings/ 

4.10. Отработка все-

го комплекса 

движений До-

Сан 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

Зачет 

Зачет ви-

деоконфе-

ренция 

 

4.11. Отработка 

Комплексного 

движение туль 

«Вон-хё» 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.12. Отработка до-

полнения к ба-

зовой технике 

для «Вон-хё» 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеозанятие по 

теме: «Трени-

ровки по тхэк-

вондо» 

https://shamanincl

ub.ru/materials/f 

ot-kickings/ 

4.13   Отработка Моа 

соги. И Моа 

чунби соги. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.14. Отработка 

Годжун соги и 

Губурё соги. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.15. Отработка 

Нюнча со сон-

каль нопундэ 

ануро тэриги. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеозанятие по 

теме: «Трени-

ровки по тхэк-

вондо» 

https://shamanincl

ub.ru/materials/pu

nches/ 

4.16. Отработка 

Годжун со ка-

ундэ чируги и 

Пальмок дол-

лимио макки. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.17. Отработка 

Нюнча со 

пальмок каундэ 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/f%20ot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/f%20ot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/f%20ot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
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дэби макки 

(двойной блок) 

4.18. Отработка Ка-

ундэ йопча 

чируги (Боко-

вой удар ногой) 

Йоп чаги (пря-

мой удар в сто-

рону) 

2 - 2 занятие - 

проба 

текущий Видеозанятие по 

теме: «Трени-

ровки по тхэк-

вондо» 

https://shamanincl

ub.ru/materials/pu

nches/ 

4.19. Отработка 

Наджундэ апча 

бусиги (Пря-

мой удар но-

гой, нижний 

сектор) 

2 - 2 занятие - 

проба 

текущий  

4.20. Отработка всего 

комплекса дви-

жений «Вон-хё 

2 - 2 занятие - 

проба 

текущий  

5. Модуль. Основы анатомии человека часов. (10 часов)  

5.1. Анатомо - фи-

зиологические 

особенности 

организма че-

ловека 

2 2 - беседа опрос  

5.2. Общие сведе-

ния о строении 

опорно-

двигательного 

аппарата чело-

века 

2 1 1 презента-

ция 

работа по 

карточкам 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

5.3 Основы знаний 

по гигиене и 

врачебному 

контролю 

2 1 1 беседа тест  

5.4 Закаливание  

как один из 

способов со-

хранения и 

укрепления 

здоровья 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

5.5 Ведение днев-

ника спортсме-

на. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

6. Модуль. Формирование здорового образа жизни: системы закали-  

https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
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вания организма. (10 часов) 

6.1   Естественные 

факторы 

укрепления 

здоровья и по-

вышения рабо-

тоспособности.  

2 1 1 беседа Тест 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

6.2 Витамины для 

спорта. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

работа по 

карточкам 

 

6.3 Питание тхэк-

вондистов.  

 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

опрос  

6.4   Питьевой ре-

жим спортсме-

на 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

Опрос 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

6.5   Профилактика 

травматизма в 

тхэквон-до  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

тест  

7. Модуль. Духовно нравственные основы культуры личности. (12 

часов) 

 

7.1 Природа тхэк-

вон-до 

2 2 - беседа текущий  

7.2 Основные цен-

ности тхэквон-

до 

2 2 - презента-

ция 

работа по 

карточкам 

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

7.3   Мотивы заня-

тия тхэквон-до 

2 1 1 беседа текущий  

7.4   Подготов-

катхэквонди-

стов. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

7.5 Требования к 

психическим 

качествам 

тхэквондиста 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

опрос  

7.6   Командный дух 

на соревнова-

ниях 

2 1 1 тренинг игра с эле-

ментами 

тренинга 
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8. Модуль.  Спортивные игры. (16 часов)  

8.1 Организация и 

проведения игр 

на свежем воз-

духе. Футбол. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ния 

 

 

8.2 Организация и 

проведения игр 

на свежем воз-

духе. Баскет-

бол. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ния 

 

 

8.3 Организация и 

проведения игр 

на свежем воз-

духе. Городки 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

8.4 Организация и 

проведения игр 

на свежем воз-

духе. Лапта 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

8.5 Организация и 

проведения игр 

на свежем воз-

духе. Взятие 

снежного горо-

да. Перестрел-

ки 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ния 

 

8.6 Организация и 

проведения игр 

на свежем воз-

духе.  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

групповые 

эстафеты 

 

9. Модуль.      Спарринговые занятия.  (12 часов)  

9.1 Освоение спар-

ринговой тех-

ники учащими-

ся.   

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

9.2 Психологиче-

ский настрой 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

9.3 Моральная 

подготовка 

обучающегося 

к соревновани-

ям.  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

9.4 Занятия освое-

ние спарринго-

вой техники.  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

Зачет 

Зачет ви-

деоконфе-

Видеоматериал 

по теме: «Спар-

ринг» 



54 

Сорев-

новательный 

спарринг. 

ренция , рассылка в 

мессенджере 

9.5 Тактика боко-

вых ударов  но-

гами 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

 

9.6 Содержание 

тактической 

подготовки. 

Тактическое 

маневрирова-

ния 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

10. Модуль. Занятия по совершенствованию учебных навыков (16 ч)  

10.1 Отработка туль 

«До-Сан». 

3 1 2 практиче-

ское заня-

тие 

сдача нор-

мативов 

 

10.2 Отработка туль 

«Вон-хё» 

3 1 2 Практи-

ческое 

занятие 

Зачет 

Зачет ви-

деоконфе-

ренция 

 

10.3 Занятия по 

освоению од-

ношаговой 

спарринговой 

техники 

3 1 2 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

Видеоматериал 

по теме: «Спар-

ринг», рассылка 

в мессенджере 

10.4  Занятия по 

освоению по-

лусвободной 

спарринговой 

техники.  

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

самостоя-

тельная 

работа 

рассылка  в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

10.5 Отработка 

навыков подго-

товки к сорев-

нованиям. 

3 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

11. Модуль. Тропа здоровья «Оздоровительные занятия».(8 часов)  

11.1 Оздоровитель-

ные занятия на 

местности с 

использовани-

ем нестандарт-

ного инвентаря. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

педагоги-

ческое 

наблюде-

ние 

 

11.2 Оздоровитель-

ные занятия на 

2 - 2 практиче-

ское заня-

пед.наблюд

ение 
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Учебный (тематический) план третьего года обучения 

свежем возду-

хе. 

тие 

11.3 Оздоровитель-

ные  занятия в 

лесной зоне 

4 - 4 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

12 Промежуточная аттестация учащихся. (4 часа)  

12.1. Аттестация на 

соответствие 

требованиям  

желтого пояса с 

зеленой полос-

кой. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

тест. Онлайн-занятие  

 

12.2 Аттестация на 

соответствие 

требованиям 

зеленого пояса. 

2 1 2 практиче-

ское заня-

тие 

сдача кон-

трольных 

нормативов 

Зачет ви-

деоконфе-

ренция 

Онлайн-занятие  

 

 Итоговое заня-

тие 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

Подведе-

ние итогов. 

Награжде-

ние  

 

Итого: 216  76  140   

№ Название  

разделов 

Кол-во часов Формы 

органи-

зации за-

нятий 

Формы 

аттеста-

ции/контр

оля 

Дистанцион-

ные формы 

обучения  всего Тео-

рет 

Практ 

 Вводное заня-

тие  

2  2 - Вводное 

занятие 

Опрос, пед. 

 наблюде-

ние 

 

1 Модуль.  Общефизическая подготовка учащихся. (8 часов)  

1.1. Понятие о фи-

зических каче-

ствах. 

2 1 1 беседа опрос  

1.2. Скоростные 

способности и 

основы мето-

дики их воспи-

тания. 

2 2 - презента-

ция 

Тест 

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

Видеоматериал 

по теме: «Раз-

минка» 

https://zvideox.n

et/watch/xHYa

N4Rj_iU/thekvo

ndo-itf-dlya-

nachinayushtih-

https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
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vvedenie-

razminka/ 

1.3. Методика раз-

вития двига-

тельных ка-

честв тхэквон-

дистов. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

Опрос 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

1.4. Методики вос-

питания ско-

ростных спо-

собностей. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеозанятие 

по теме «Тре-

нировка на раз-

витие скорост-

но-силовой 

выносливости в 

тхэквондо», 

рассылка в 

мессенджере 

2 Модуль. Специальная физическая подготовка учащихся. (22 ч)  

2.1. Задачи специ-

альной физи-

ческой подго-

товки. 

2 2 - беседа Опрос 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

2.2. Развитие    

специальных 

физических 

качеств. 

5 1 4 практиче-

ское заня-

тие 

сдача норм Видеоматериал 

по теме: «Раз-

минка» 

https://zvideox.n

et/watch/xHYa

N4Rj_iU/thekvo

ndo-itf-dlya-

nachinayushtih-

vvedenie-

razminka/ 

2.3. Повышение 

психологиче-

ской готовно-

сти. 

2 2 - практиче-

ское заня-

тие 

опрос  

2.4. Создание 

условий для 

восстановле-

ния организма 

после нагру-

зок. 

3 1 2 практиче-

ское заня-

тие 

Тест 

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

2.5. Соревнова-

тельная вы-

носливость. 

4 - 4 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ние 

Видеозанятие 

по теме «Тре-

нировка на раз-

https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
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витие скорост-

но-силовой 

выносливости в 

тхэквондо», 

рассылка в 

мессенджере 

2.6. Развитие ско-

ростной силы.   

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

эстафеты  

2.7. Терминология 

и классифика-

ция техники 

тхэквон-до. 

2 2 - практиче-

ское заня-

тие 

работа по 

карточкам 

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

3. Модуль.  Теоретический аспект занятий тхэквон-до.  (50 часов)  

3.1. Изучение ис-

тории тхэквон-

до - боевого 

искусства 

древних ко-

рейцев. 

2 2 - презента-

ция 

Опрос 

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

3.2. История тхэк-

вон-до в Рос-

сии и Татар-

стане. 

2 2 - презента-

ция 

опрос  

3.3. Принципы 

тхэквон-до. 

2 2 - беседа работа по 

карточкам 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

3.4. Исторические 

корни возник-

новения и об-

щие сведения о 

тулях. 

2 2 - беседа опрос  

3.5. Изучение до-

полнения к ба-

зовой технике 

туль Юль-гок 

(38 движений). 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials

/ 

3.6. Методика обу-

чения задним 

2 1 1 практиче-

ское заня-

текущий  

https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
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прямым уда-

рам. 

тие 

3.7. Изучение Ан-

нун со каундэ 

чируги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.8. Изучение 

Нюнча со санг 

сонкаль макки  

Изучение Ган-

нун со сонба-

дак каунде 

гольчо макки. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials 

3.9. Изучение Бан-

де голь чо мак-

ки. Изучение 

Ганнун со ап 

палькуп тэре-

ги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.10 Изучение Кёча 

со дунг чумок 

нопундэ йоп 

тэриги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.11 Изучение Ган-

нун со ду 

пальмок но-

пундэ макки. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.12 Изучение всего 

комлексного 

движения туль 

«Юль гок». 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials

/ 

3.13 Изучение ком-

плексного 

движения туль 

«Чун-Гун» (32 

движения). 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.14 Изучение Моа 

чумби соги.  

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.15. Изучение 

Двитбаль соги 

и Начо соги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.16 Изучение 

Нюнчо со сон-

каль дунг бак-

куро макки. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
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3.17 Изучение Йоп 

апча бусиги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials 

3.18 Изучение 

Двитбаль со 

сонбодак  ол-

лио макки. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.19 Изучение Ган-

нун со ви 

палькуп тери-

ги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.20 Изучение Ган-

нун со санг 

чумок сево 

чируги и Ган-

нун со санг 

чумок движибо 

чируги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.21 Изучение Ган-

нун со кёча 

чумок Чуке 

макки и Нюнчо 

со бандэ чиру-

ги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.22 Изучение Ган-

нун со сонба-

дак нулло мак-

ки. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.23 Изучение Год-

жун со дигут-

жа макки . 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.24 Изучение Моа 

со киокча 

чируги. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

3.25 Изучение ком-

плексное дви-

жение туль 

чун-гун. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

Текущий  

4. Модуль. Практические занятия.  (60 часов)  

4.1. Отработка до-

полнения к ба-

зовой технике 

туль Юль-гок. 

2 1 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо», 

рассылка в 

https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials
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мессенджере 

4.2. Отработка Ан-

нун со каундэ 

чируги. Удар 

рукой, кулак 

на уровне 

плеч. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

4.3. Отработка 

Нюнча со санг 

сонкаль макки. 

Двойной блок, 

ладони откры-

ты. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

4.4. Отработка 

Ганнун со сон-

бадак каунде 

гольчо макки. 

Средний блок. 

Ладонь откры-

та. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

4.5. Отработка 

Бандо голь чо 

макки. Сред-

ний блок, ла-

донь движется 

к цели по ду-

гообразной 

траектории. 

3 1 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо», 

рассылка в 

мессенджере 

4.6. Отработка 

Ганнун со ап 

палькуп тэре-

ги. Удар лок-

тем, локоть 

располагаестя 

на уровне гру-

ди.  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

4.7. Отработка Кё-

ча со дунг чу-

мок нопундэ 

йоп тэриги. 

Удар рукой, 

кулак распо-

ложен на 

уровне глаз. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

4.8. Отработка 3 1 2 практиче- пед.наблюд  
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Ганнун со ду 

пальмок но-

пундэ макки. 

Усиленный 

блок, кулак 

расположен на 

уровне глаз. 

ское заня-

тие 

ение 

4.9. Отработка все-

го комплекса 

движений туль 

Юль гок. 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

зачет Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо» 

https://shamanin

club.ru/materials

/foot-kickings/ 

4.10 Отработка до-

полнения к ба-

зовой технике 

комплексное 

движение туль 

Чун-Гун. 

3 1 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.11 Отработка Моа 

чумби соги. 

Ступни парал-

лельно. Кулаки 

на уровне пуп-

ка. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.12 Отработка 

Двитбаль соги. 

Ноги полусо-

гнуты, рассто-

яние 1 ширины 

плеч 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо» 

https://shamanin

club.ru/materials

/foot-kickings/ 

4.13 Отработка 

Начо соги. 

Расстояние 

мужду стопами 

2 ширины 

плеч. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.14 Отработка 

Нюнчо со сон-

каль дунг бак-

куро макки. 

Средний блок, 

ладони откры-

ты. Пальцы на 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
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уровне плеч. 

4.15 Отработка Йоп 

апча бусиги. 

Прямой удар 

ногой. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо» 

https://shamanin

club.ru/materials

/punches/ 

4.16 Отработка 

Двитбаль со 

сонбодак ол-

лио макки. 

Блок, ладонь 

расположена 

на уровне сол-

нечного спле-

тения. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.17 Отработка 

Ганнун со ви 

палькуп тери-

ги. Удар лок-

тем снизу 

вверх. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.18 Отработка 

Ганнун со санг 

чумок сево 

чируги. Удар 

одновременно 

кулаками, ку-

лак располо-

жен на уровне 

груди. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо» 

https://shamanin

club.ru/materials

/punches/ 

4.19 Отработка 

Ганнун со санг 

чумок движибо 

чируги. Одно-

временный 

удар обеими 

кулаками, ку-

лак располо-

жен на уровне 

локтевого су-

става. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.20 Отработка 

Ганнун со кёча 

чумок чуке 

3 - 3 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
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макки. Двой-

ной блок, руки 

расположены 

на уровне се-

редины лба. 

4.21 Отработка 

Нюнчо со 

бандэ чируги. 

Боковой удар 

рукой, кулак 

расположен на 

уровне плеч.  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.22 Отработка 

Ганнун со сон-

бадак нулло 

макки. Двой-

ной блок. Дру-

гая ладонь 

расположена 

на уровне сол-

нечного спле-

тения. 

3 - 3 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.23. Отработка 

Годжун со ди-

гутжа макки. 

Двойной блок, 

обе ладони и 

колени распо-

ложены на од-

ной вертикаль-

ной линии к 

полу. 

3 - 3 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.24. Отработка Моа 

со киокча 

чируги. Удар 

рукой, кулак 

расположен на 

уровне груди. 

3 - 3 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

4.25. Отработка все-

го комплексно-

го движения 

туль «Чун-

Гун». 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

зачет  

5 Модуль. Основы физиологии человека. (6 часов)  

5.1. Анатомо - фи- 2 2 - презента- Тест,  
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зиологические 

особенности 

организма че-

ловека. 

ция рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

5.2. Учение о 

мышцах. Ды-

хательная си-

стема 

2 2 - беседа опрос  

5.3. Значение регу-

лярных меди-

цинских 

осмотров. 

2 2 - беседа опрос  

6. Модуль. Здоровьесбережение. (6 часов)  

6.1. Роль тхэквон-

до в физиче-

ском воспита-

нии 

2 2 - беседа опрос  

6.2.  Естественные  

факторы 

укрепления 

здоровья и по-

вышения рабо-

тоспособности. 

2 2 - презента-

ция 

работа по 

карточкам 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

6.3. Специальные 

упражнения. 

Сстраховка и 

самостраховка 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

7. Модуль. Духовно нравственные основы культуры личности.  (6 )  

7.1. Духовно нрав-

ственные ос-

новы культу-

ры. 

2 2 - беседа опрос  

7.2. Психологиче-

ский настрой. 

2 2 - игры, 

тренинг 

пед.наблюд

ение 

 

7.3 Режим в тхэк-

вон-до, как 

фактор форми-

рующий дис-

циплину. 

2 2 - беседа Опрос 

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

8. Модуль. Интеллектуальные игры. (6 часов)  

8.1. Интеллекту-

альные игры. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

пед.наблюд

ение 
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Развитие стра-

тегического 

мышления и 

выработка так-

тических 

навыков с по-

мощью интел-

лектуальных 

игр.  

тие 

8.2. Шахматы. 

Шашки. Нарды 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.наблюд

ение 

 

8.3. Организация 

турнира в 

группе уча-

щихся.  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

9. Модуль.  Спортивные игры. (10 часов)  

9.1. Организация 

игр на свежем 

воздухе. Спор-

тивные игры - 

футбол, бас-

кетбол, волей-

бол. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ние 

 

9.2. Организация 

игр на свежем 

воздухе. Бас-

кетбол.  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ние 

 

9.3   Организация 

игр на свежем 

воздухе. Го-

родки. Лапта. 

Подвижные 

игры. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

9.4   Организация 

на свежем воз-

духе. Взятие 

снежного го-

рода. Пере-

стрелки. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ния 

 

9.5   Организация 

игр на свежем 

воздухе. Эста-

феты с препят-

ствиями.  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ния 
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10. Модуль.  Спарринговые занятия.  (12 часов)  

10.1 Освоение 

спарринговой 

техники. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

10.2 Психологиче-

ская подготов-

ка к освоению 

спарринговой 

техники . 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

10.3 Психологиче-

ская подготов-

ка к участию в 

соревнованиях. 

1 1 - игра с 

элемен-

тами тре-

нинга 

пед. 

наблюде-

ние 

Видеоматериал 

по теме: 

«Спарринг», 

рассылка в 

мессенджере 

10.4 Моральная 

подготовка 

учащегося к 

соревновани-

ям. 

1 1 - беседа Тест 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

10.5   Техника сво-

бодного  спар-

ринга. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

10.6 Модульный 

спарринг. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

10.7 Тактические 

знания и каче-

ства.  

1 1 - практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

10.8 Тактическое 

значение ма-

неврирования. 

1 1 - практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

11 Модуль. Занятия по совершенствованию учебных навыков. (14 ч)  

11.1 Комплексное 

движение туль 

Юль-гок. 11.2 

Комплексное 

движение туль 

Чун-Гун.  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

Зачет 

 

видеокон-

ференция 

 

11.3 Спарринговая 

техника сво-

бодный спар-

ринг. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

Зачет 

видеокон-

ференция 

 

11.4 Занятия по 

подготовке к 

2 - 2 практиче-

ское заня-

пед. 

наблюде-
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соревновани-

ям. 

тие ние 

11.5 Совершен-

ствование так-

тических дей-

ствий. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

11.6 Совершен-

ствование уда-

ров и защиты. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

11.7 Совершен-

ствование за-

щитных дей-

ствий. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

текущий  

12. Модуль. Тропа здоровья.  (8 часов)  

12.1   Бег с препят-

ствиями. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ние 

 

12.2   Бег по пересе-

ченной мест-

ности. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ние 

 

12.3   Тропа здоровья 

в зеленой по-

лосе. 

4 - 4 практиче-

ское заня-

тие 

эстафета  

13. Промежуточная аттестация учащихся.  (4 часа)  

13.1 Аттестация на 

соответствие 

требованиям 

пояса с синей 

полоской.   

2 2 - кон-

трольное 

занятие 

Тест  

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

Онлайн-

занятие  

13.2 Аттестация на 

соответствие 

требованиям 

синего пояса.  

2 - 2 кон-

трольное 

занятие 

Зачет, 

сдача кон-

трольных 

нормати-

вов 

видеокон-

ференция 

Онлайн-

занятие  

 

 Итоговое заня-

тие 

2 1 1    

Итого: 216 91 125   

14. Модуль 5. 

Летние трени-

ровочные сбо-

ры. Смена 

«Фортуна» для 

40 

часов 
8 32 

Теорети-

ческие и 

практиче-

ские за-

нятия. 

Индивиду-

альные  

образова-

тельные 

маршруты 
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Учебный (тематический) план четвертого года обучения 

одаренных де-

тей. 

№ Название  

разделов 

Кол-во часов Формы 

органи-

зации за-

нятий 

Формы 

аттеста-

ции/контр

оля 

Дистанцион-

ные формы 

обучения  всего Тео-

рет 

Практ 

 Вводное занятие  2  2 - Вводное 

занятие 

Опрос, пед. 

 наблюде-

ние 

 

1. Модуль. Общефизическая подготовка учащихся. (8 часов) 

1.1. Совершенство-

вание двига-

тельных качеств 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

Опрос, 

рассылка 

заданий в 

группу в 

мессен-

джерах 

 

Видеоматериал 

по теме: «Раз-

минка» 

https://zvideox.n

et/watch/xHYa

N4Rj_iU/thekvo

ndo-itf-dlya-

nachinayushtih-

vvedenie-

razminka/ 

1.2. Техники совер-

шенствования 

скоростных спо-

собностей. 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

Зачет  Видеозанятие 

по теме «Тре-

нировка на раз-

витие скорост-

но-силовой 

выносливости в 

тхэквондо», 

рассылка в 

мессенджере 

2. Модуль. Специальная физическая подготовка учащихся.  (22 ч) 

2.1. Совершенство-

вание специаль-

ных физических 

качеств. 

5 1 4 практиче-

ское заня-

тие 

сдача норм Видеоматериал 

по теме: «Раз-

минка» 

https://zvideox.n

et/watch/xHYa

N4Rj_iU/thekvo

ndo-itf-dlya-

nachinayushtih-

vvedenie-

razminka/ 

2.2. Совершенство-

вание скорост-

ной силы.   

5 1 4 практиче-

ское заня-

тие 

эстафеты  

2.3. Соревнователь-

ная выносли-

5 - 5 практиче-

ское заня-

Соревно-

вание 

Видеозанятие 

по теме «Тре-

https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
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вость. тие нировка на раз-

витие скорост-

но-силовой 

выносливости в 

тхэквондо», 

рассылка в 

мессенджере 

2.4. Психологиче-

ская готовность 

в условиях со-

ревновательной 

деятельности. 

3 2 1 практиче-

ское заня-

тие 

Тест   

2.5. Техники восста-

новления орга-

низма после фи-

зической нагруз-

ки. 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

Тест 

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

3. Модуль.   Базовые техники тхэквон-до.  Комплексные движения   туль.  

Теоретические основы техники. Учебно-тренировочные занятия  (114 часов) 

3.1. Изучение ком-

плексного дви-

жения туль «Тэ-

Гэ» (37 движе-

ний). 

2 1 1 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

опрос Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials

/punches/ 

3.2. Изучение и от-

работка удара 

Ганнун со дви-

жибо сонкут 

наджундэ тульки  

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

Индивиду-

альный за-

чет на вы-

явление 

уровня  

двигатель-

ных уме-

ний. 

 

3.3. Изучение и от-

работка удара 

Моа со дунг чу-

мок йоп дви 

тэриги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.4. Изучение и от-

работка блока 

защиты Ганнун 

со кёча чумок 

нулло макки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials

/punches/ 

3.5. Изучение и от-

работка блока 

защиты Аннун 

со бакат пальмок 

2 1 1 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials
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сан макки 

3.6. Изучение и от-

работка удара 

Муруп оллио 

чаги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.7. Изучение  и от-

работка удара 

Ганнун со опун 

сонкут нопундэ 

тульки  

2 1 1 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.8. Изучение и от-

работка усилен-

ного блока 

Нюнча со ду 

пальмок над-

жундэ миро ма-

ки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо», 

рассылка в 

мессенджере 

3.9. Изучение и от-

работка удара  

Нюнча со дунг 

чумок йоп дви 

тэриги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.10 Изучение и от-

работка блока 

Кёча со кёча су-

мок нулло макки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.11 Поэтапная отра-

ботка техники  

выполнения туля 

«Тэ-Ге» 

6 1 5 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

Зачет   

3.12 Совершенство-

вание  техники 

комплексного 

движения туль 

«Тэ-Ге» 

10 3 7 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

Зачет  Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials

/punches/ 

3.13 Изучение ком-

плексного дви-

жения туль 

«Хва-ран» (29 

движений). 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.14 Изучение и от-

работка стойки 

Моа чумби соги 

С. 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.15 Изучение и от- 4 1 3 Учебно- пед.  
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работка стойки 

Суджик соги и 

Начо соги. 

трениро-

вочное 

занятие 

наблюде-

ние 

3.16 Изучение и от-

работка блока 

Аннун со сонба-

дак миро маки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.17 Изучение и от-

работка удара 

Нюнча со оллио 

чируги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials

/punches/ 

3.18 Изучение и от-

работк  удара 

Суджик со сон-

каль нэрио тэри-

ги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.19 Изучение и от-

работка кругово-

го удара ногой 

Нопундэ доллио 

чаги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.20 Изучение и от-

работка удара 

рукой Нюнча со 

баро чируги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.21 Изучение и от-

работка удара 

локтем Нюнча 

со йоп палькуп 

тульки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.22 Совершенство-

вание техники 

выполнения  

блока защиты 

Ганнун со сон-

бадак нулло 

макки. 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо» 

https://shamanin

club.ru/materials

/punches/ 

3.23 Совершенство-

вание техники 

выполнения 

блока защиты  

Годжун со ди-

гутжа макки. 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.24 Изучение и от- 4 1 3 Учебно-

трениро-

пед.  

https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
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работка блока 

защиты Моа со 

ан пальмок йоп 

ап макки 

вочное 

занятие 

наблюде-

ние 

3.25 Поэтапное отра-

ботка техники  

выполнения туля 

«Хва-Ран» 

6 1 5 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

зачет  

3.26 Совершенство-

вание техники 

комлексного 

движения туль 

«Хва-ран» 

10 3 7 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

зачет Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо» 

https://shamanin

club.ru/materials

/foot-kickings/ 

4. Модуль.  Здоровьесбережение. (6 часов) 

4.1.  Естественные  

факторы укреп-

ления здоровья и 

повышения ра-

ботоспособно-

сти. 

2 2 - презента-

ция 

работа по 

карточкам 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

4.2. Страховка и са-

мостраховка 

Специальные 

упражнения.  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

тест  

4.3. Предупреждение 

травматизма 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

опрос  

5. Модуль. Технико-тактическая подготовка. Спарринговые занятия.  (42 часа) 

5.1. Развитие страте-

гического мыш-

ления и выра-

ботка тактиче-

ских навыков 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

опрос  

5.2. Маневрирова-

ние.Тактическое 

значение манев-

рирования. 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

тест  

5.3. Отработка так-

тики ухода от 

удара.  

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

Опрос 

зачет 

 

5.4. Техника атаку-

ющих действий. 

6 2 4 практиче-

ское заня-

тие 

зачет  

https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/


73 

5.5. Действия в 

неожиданно 

возникающих 

ситуациях 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

опрос  

5.6. Психологиче-

ская  подготовка 

к  спаррингову 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

опрос  

5.7. Спарринговая 

техника. Совер-

шенствование 

техники свобод-

ного спарринга. 

10 2 8 практиче-

ское заня-

тие 

зачет Видеоматериал 

по теме: 

«Спарринг», 

рассылка в 

мессенджере 

5.8. Совершенство-

вание техники 

модульного 

спарринга. 

10 2 8 практиче-

ское заня-

тие 

зачет текущий 

5.9. Психологиче-

ская и моральная 

подготовка к 

участию в со-

ревнованиях. 

2 1 1 игра с 

элемен-

тами тре-

нинга 

Тест, 

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

6. Модуль. Тропа здоровья.  (6 часов) 

6.1   Бег с препят-

ствиями 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ние 

 

6.2   Бег по пересе-

ченной местно-

сти. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

6.3   Тропа здоровья в 

зеленой полосе. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

эстафета  

7. Модуль. Интеллектуальные игры. (4 часа) 

7.1. Интеллектуаль-

ные игры. Разви-

тие стратегиче-

ского мышления 

и выработка так-

тических навы-

ков с помощью 

интеллектуаль-

ных игр. Шаш-

ки.  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

Турнир по 

шашкам 

 

7.2. Интеллектуаль-

ные игры. Шах-

2 - 2 практиче-

ское заня-

Шахмат-

ный турнир 
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Учебный (тематический) план пятого года обучения 

маты. тие 

8. Модуль.  Спортивные игры. (6 часов) 

8.1. Организация игр 

на свежем воз-

духе. Спортив-

ные игры: фут-

бол, баскетбол, 

волейбол. 

4 - 4 практиче-

ское заня-

тие 

Командные 

соревнова-

ния 

 

8.2   Организация игр 

на свежем воз-

духе. Эстафеты с 

препятствиями  

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ния 

 

9. Аттестация учащихся.  (4 часа) 

9.1 Аттестация на 

соответствие 3 

гып - синий пояс 

с красной полос-

кой,  

2  2 кон-

трольное 

занятие 

Тест  

Зачет  

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

Онлайн-

занятие 

9.2 Аттестация на 

соответствие 2 

гып - красный  

пояс   

2 - 2 кон-

трольное 

занятие 

Зачет, 

сдача кон-

трольных 

нормати-

вов 

видеокон-

ференция 

Онлайн-

занятие  

 

 Итоговое заня-

тие 

2 1 1    

Итого: 216 91 125   

14. Модуль 5. Лет-

ние тренировоч-

ные сборы. Сме-

на «Фортуна» 

для одаренных 

детей. 

40 

часов 
8 32 

Теорети-

ческие и 

практиче-

ские за-

нятия. 

Индивиду-

альные  

образова-

тельные 

маршруты 

 

№ Название  

разделов 

Кол-во часов Формы 

органи-

зации за-

нятий 

Формы 

аттеста-

ции/контр

оля 

Дистанцион-

ные формы 

обучения  всего Тео-

рет 

Практ 

 Вводное занятие  2  2 - Вводное 

занятие 

Опрос, пед. 

 наблюде-
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ние 

1 Модуль. Общефизическая подготовка учащихся. (8 часов) 

1.1. Совершенство-

вание двига-

тельных качеств 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

Опрос 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

Видеоматериал 

по теме: «Раз-

минка» 

https://zvideox.n

et/watch/xHYa

N4Rj_iU/thekvo

ndo-itf-dlya-

nachinayushtih-

vvedenie-

razminka/ 

1.2. Техники совер-

шенствования 

скоростных спо-

собностей. 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

Индивиду-

альный за-

чет на вы-

явление 

уровня  

двигатель-

ных уме-

ний. 

Видеозанятие 

по теме «Тре-

нировка на раз-

витие скорост-

но-силовой 

выносливости в 

тхэквондо», 

рассылка в 

мессенджере  

2 Модуль. Специальная физическая подготовка учащихся. (22 ч) 

2.1. Совершенство-

вание специаль-

ных физических 

качеств. 

5 1 4 практиче-

ское заня-

тие 

сдача норм Видеоматериал 

по теме: «Раз-

минка» 

https://zvideox.n

et/watch/xHYa

N4Rj_iU/thekvo

ndo-itf-dlya-

nachinayushtih-

vvedenie-

razminka/ 

2.2. Совершенство-

вание скорост-

ной силы.   

5 1 4 практиче-

ское заня-

тие 

эстафеты  

2.3. Соревнователь-

ная выносли-

вость. 

5 - 5 практиче-

ское заня-

тие 

соревнова-

ние 

Видеозанятие 

по теме «Тре-

нировка на раз-

витие скорост-

но-силовой 

выносливости в 

тхэквондо», 

рассылка в 

мессенджере 

2.4. Психологиче-

ская готовность 

в условиях со-

ревновательной 

3 2 1 практиче-

ское заня-

тие 

Тест   

https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/


76 

деятельности. 

2.5. Техники восста-

новления орга-

низма после фи-

зической нагруз-

ки. 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

Опрос  

рассылка 

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

3.Модуль.   Базовые техники тхэквон-до. Комплексные движения   туль. 

Теоретические и практические занятия  (114 часов) 

3.1. Изучение ком-

плексного дви-

жения туль 

«Чун-Му» (30 

движений). 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

Работа по 

карточкам 

Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials

/ 

3.2. Изучение и от-

работка удара 

Ганнун со сон-

каль нопундэ ап  

тэриги  

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

Индивиду-

альный за-

чет на вы-

явление 

уровня  

двигатель-

ных уме-

ний 

 

3.3. Изучение и от-

работка боково-

го удара в 

прыжке Твимио 

йопча чируги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.4. Изучение и от-

работка блока 

нижней защиты 

Нюнча со паль-

мок наджундэ 

маки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials 

3.5. Изучение и от-

работка удара 

Ганнун со сон-

каль дунг но-

пундэ ап тэриги 

2 1 1 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.6. Изучение и от-

работка удара 

ногой Каундэ 

двитча чируги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.7. Изучение и от-

работка блока 

Аннун со паль-

мок каундэ ап 

2 1 1 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials
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макки   

3.8. Изучение и от-

работка удара 

рукой Аннун со 

дунг чумок но-

пундэ йоп тэри-

ги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо», 

рассылка в 

мессенджере 

3.9. Изучение и от-

работка блока 

Нюнча со кёча 

сонкаль момчо 

макки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.10 Изучение и от-

работка блока 

Ганнун со санг 

сонбадак оллио 

макки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.11 Отработка тех-

ники выполне-

ния туля «Чун-

Му» 

6 1 5 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

зачет  

3.12 Совершенство-

вание техники 

комплексного 

движения туля 

«Чун-Му» 

10 2 8 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

зачет Видеоуроки по 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials

/ 

3.13 Изучение ком-

плексного дви-

жения туль 

«Кван- Ге» (39 

движений). 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.14 Изучение и от-

работка блока 

Двитбаль со 

сонкаль нопундэ 

дэби макки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.15 Изучение и от-

работка стойки 

Нарани со ха-

нульсон 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.16 Изучение и от-

работка удара 

Ганнун со дви-

жибо чируги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.17 Изучение и от- 4 1 3 Учебно- пед. Видеоуроки по 

https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/
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работка стойки – 

двойной шаг 

вперед 

трениро-

вочное 

занятие 

наблюде-

ние 

тхэквондо 

https://shamanin

club.ru/materials 

3.18 Изучение и от-

работка блока 

Ганнун со сон-

бадак оллио 

макки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.19 Изучение и от-

работка удара  

рукой Моа со 

йоп чумок нэрио 

тэриги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.20 Изучение и от-

работка удара 

ногой Бакуро 

нулло чаги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.21 Изучение и от-

работка удара 

ногой Ёнсок ча-

ги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.22 Совершенство-

вание техники 

выполнения 

блока защиты 

Ганнун со паль-

мок наджундэ 

бандэ макки 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

Видеозанятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо» 

https://shamanin

club.ru/materials

/punches/ 

3.23 Совершенство-

вание техники 

выполнения 

удара рукой 

Ганнун со но-

пундэ бандэ 

чируги 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.24 Изучение и от-

работка движе-

ния – поворот  

после двойного 

шага вперед 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

3.25 Отработка тех-

ники выполне-

ния туля «Кван -

Ге» 

6 1 5 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

зачет  

3.26 Совершенство- 10 2 8 Учебно- зачет Видеозанятие 

https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
https://shamaninclub.ru/materials/punches/
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вание техники 

комплексного 

движения туль 

«Кван -Ге» 

трениро-

вочное 

занятие 

по теме: «Тре-

нировки по 

тхэквондо» 

https://shamanin

club.ru/materials

/foot-kickings/ 

4 Модуль. Здоровьесбережение. (6 часов) 

4.1.  Естественные  

факторы укреп-

ления здоровья и 

повышения ра-

ботоспособно-

сти. 

2 2 - презента-

ция 

работа по 

карточкам 

рассылка  

заданий в 

группу в  

мессен-

джерах 

 

4.2. Специальные 

упражнения. 

Страховка и са-

мостраховка 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

тест  

4.3. Предупреждение 

травм 

2 1 1 практиче-

ское заня-

тие 

опрос  

5 Модуль. Технико-тактическая подготовка. Спарринговые занятия. (42 часа) 

5.1. Совершенство-

вание тактиче-

ских навыков 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

Работа по 

карточкам 

 

5.2. Совершенство-

вание техники 

маневрирования. 

2 1 - практиче-

ское заня-

тие 

пед. 

наблюде-

ние 

 

5.3. Совершенство-

вание тактики 

ухода от удара и 

атакующих дей-

ствий. 

4 1 3 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

Зачет на 

выявление 

уровня  

двигатель-

ных уме-

ний 

 

5.4. Действия в 

неожиданно 

возникающих 

ситуациях 

4 1 3 практиче-

ское заня-

тие 

 

пед. 

наблюде-

ние 

 

5.5. Спарринговая 

техника. Совер-

шенствование 

техники свобод-

ного спарринга 

10 2 8  

Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

Зачет   

5.6. Совершенство-

вание техники 

модульного 

10 2 8 Учебно-

трениро-

вочное 

Зачет  

https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
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спарринга занятие 

5.7. Изучение и от-

работка спар-

ринга «один на 

один» 

10 2 8 Учебно-

трениро-

вочное 

занятие 

Зачет  

5.8. Изучение и от-

работка спар-

ринга «один 

против двоих» 

10 2 8 Учебно-

трениро-

вочное 

Зачет  

5.9. Психологиче-

ская и моральная 

подготовка  к 

участию в со-

ревнованиях. 

2 1 1 игра с 

элемен-

тами тре-

нинга 

пед. 

наблюде-

ние 

Видеоматериал 

по теме: 

«Спарринг», 

рассылка в 

мессенджере   

6 Модуль. Тропа здоровья. (6 часов) 

6.1   Бег с препят-

ствиями. Бег по 

пересеченной 

местности 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

пед.  

6.2. Бег с выполне-

нием специаль-

ных упражне-

ний. Бег с утя-

желителями 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

наблюде-

ние 

 

6.3. Тропа здоровья в 

зеленой полосе. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

эстафета  

7 Модуль. Интеллектуальные игры. (4 часа) 

7.1. Интеллектуаль-

ные игры. Разви-

тие стратегиче-

ского мышления 

и выработка так-

тических навы-

ков с помощью 

интеллектуаль-

ных игр. Шашки 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

Турнир по 

шашкам 

 

7.2. Интеллектуаль-

ные игры. Шах-

маты. 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

Шахмат-

ный турнир 

 

8 Модуль. Спортивные игры. (6 часов) 

8.1. Организация игр 

на свежем воз-

духе. Спортив-

ные игры - фут-

4 - 4 практиче-

ское заня-

тие 

Командные 

соревнова-

ния 
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Содержание уровней программы  

 

Содержанием программы предусмотрено разные степени сложности учебного мате-

риала, содержание каждого из последующих уровней усложняет содержание предыдуще-

го уровня.  

Стартовый уровень - сохраняет логику и позволяет получить упрощенное, но верное 

и полное представление о предмете. Способ выполнения деятельности на стартовом 

уровне - репродуктивный: воспроизведение знаний и их применение в привычной ситуа-

ции, работа по образцу. 

Используется дифференциация заданий: 

-  по степени самостоятельности учащихся: работа под руководством педагога, ча-

стично самостоятельная работа, самостоятельная работа.  

- по характеру помощи учащимся со стороны педагога: использование вспомогатель-

ных заданий: наводящие вопросы; «карточки - подсказки»,  образец выполнения задания, 

выполнение по образцу (по алгоритму), инструкции, наглядные опоры, дополнительная 

конкретизация задания: разъяснение отдельных этапов выполнения, указание на какую-

нибудь существенную деталь, особенность; вспомогательные вопросы, прямые или кос-

венные, указания по выполнению задания;  алгоритм выполнения задания; начало или ча-

стичное  выполнение задания.  

бол, баскетбол, 

волейбол. 

8.2. Организация игр 

на свежем воз-

духе. Эстафеты с 

препятствиями 

2 - 2 практиче-

ское заня-

тие 

Соревно-

вания  

 

9. Аттестация учащихся. (4 часа) 

9.1 Аттестация на 

соответствие 1 

гып - красный 

пояс с черной  

полоской 

2 - 2 кон-

трольное 

занятие 

Тест 

Зачет, 

сдача кон-

трольных 

нормати-

вов 

видеокон-

ференция 

Онлайн-

занятие 

 

 Итоговое заня-

тие 

2 1 1    

Итого: 216 91 125   

 Модуль 5. Лет-

ние тренировоч-

ные сборы. Сме-

на «Фортуна»  

40 

часов 
8 32 

Теорети-

ческие и 

практиче-

ские за-

нятия. 

Индивиду-

альные  

образова-

тельные 

маршруты 
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На стартовом уровне проводится оценка исходной готовности учащихся к работе на 

определенном уровне сложности программы: к освоению содержания, решению заданий и 

задач, мотивации на практическое освоение материала на определенном уровне. 

Базовый уровень – углубляет знания и умения первого уровня, обогащает по содер-

жанию и глубине проработки, за счет включения дополнительной информации. Способ 

выполнения деятельности - продуктивный. Продуктивные задания: применение знаний в 

измененной или новой, незнакомой ситуации, осуществление более сложных мыслитель-

ных действий, нестандартные задания, поисково-исследовательская деятельность. 

Используется дифференциация заданий по степени самостоятельности и уровню 

сложности. Данный способ дифференциации предполагает виды заданий для наиболее 

подготовленных учащихся: усложнение материала; увеличение объёма изучаемого мате-

риала (увеличение количества заданий, самостоятельная работа по углубленному изуче-

нию); выполнение операции сравнения в дополнение к основному заданию; использова-

ние обратного задания 

Продвинутый уровень - предполагает применение технологии исследовательской 

деятельности: использование нестандартных заданий, креативность в выполнении практи-

ческих и творческих заданий, выполнение заданий, применив нестандартный подход, 

комбинируя различные способы выполнения, организация поисково-исследовательской 

деятельности, переработка информации из различных источников. Узкая специализация -  

построение и реализации индивидуальных образовательных маршрутов.  Используется 

дифференциация заданий по степени самостоятельности и уровню сложности и уровню 

творчества. 

 

Содержание программы 1 года обучения 

 

Вводное занятие. 2 часа 

Знакомство с программой по изучению тхэквон- до. Анкетирование учащихся. Знакомство 

с историей объединения. Требования к обучающимся по подготовке к занятиям, требова-

ния к одежде, обуви.  Техника безопасности. «Вводный инструктаж». 

I. Занятия по общефизической подготовке. 24 часа 

Тема 1.1. Физическая культура, как вид культуры. 

Теоретическая часть Физическая культура, как вид культуры. Определение понятия 

«Культура». Культура, как качество меры и способа развития человека, через различные 

виды деятельности.  

Стартовый уровень. Понятие «культура физическая» и ее связь с общей культурой.  

Культура тхэквон-до. 

Базовый уровень. Человеческая активность, направленная на освоение окружающей дей-

ствительности. Культурные, человеческие потребности, формирующиеся в процессе вос-

питания и различных видах деятельности.  

Тема 1.2. Создание новых культурных ценностей в процессе занятий тхэквон-до. 

Теоретическая часть. Три вида освоения культуры каждым человеком. Основные 

направления развития культуры на преобразование внешней социальной, природной  сре-

ды и развитие самого человека, формирование его физического облика.  

Стартовый уровень. Стимулирование развития духовной и материальной культуры сред-

ствами физической культуры.  
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Базовый уровень. Культурные ценности. Создание культурных ценностей в процессе заня-

тий тхэквон-до. 

Тема 1.3. Духовный аспект физической культуры.  

Теоретическая часть: Материальная и духовная культура личности. Появление новых 

направлений в развитии материальной и духовной культуры личности человека.  

Стартовый уровень. Взаимосвязь материальной и духовной культуры личности и физи-

ческой культуры в рамках культуры общества. Общая физическая подготовка. Методы и 

приемы физической подготовки  

Базовый уровень Общая физическая подготовка. Методы и приемы физической подготов-

ки Влияние на человека физических и психических нагрузок. Биологические резервы ор-

ганизма. Духовные ценности физической культуры. 

Тема 1.4.  Элементы физической культуры личности. 

Теоретическая часть: Структура физической культуры. Основные виды: неспециальное 

физкультурное образование; физическая рекреация, спорт и двигательная реабилитация.  

Практическая часть:  

Стартовый уровень. Спортивная деятельность как один из способов самовыражения и 

самоутверждения личности человека. Методы и приемы физической подготовки 

Базовый уровень Физическая рекреация - форма удовлетворения потребностей людей в 

активном отдыхе, в удовольствии от двигательной активности. Методы и приемы физиче-

ской подготовки 

Тема 1.5. Средства формирования физической культурной личности. 

Теоретическая часть: Понятие о средствах. Индивидуальные особенности обучающихся, 

особенности физических упражнений. 

 Практическая часть:  

Стартовый уровень. Физические упражнения – основное и специфическое средство фор-

мирования физической культуры личности. Факторы, определяющие воздействие физиче-

ских упражнений. 

Базовый уровень Особенности внешних условий. Классификация физических упражнений.  

Видеозанятие по теме «Разминка» https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-

dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka 

Тема 1.6. Понятия о физических качествах.  

Теоретическая часть: Основные задачи физического воспитания: понятие физических 

качеств, средства и методы физических качеств, виды физических качеств. Физические 

качества, как основа двигательных способностей человека. 

 Практическая часть:  

Стартовый уровень. Физические упражнения. Содержание и форма физических упраж-

нений.  

Базовый уровень Физические упражнения. Содержание и форма физических упражнений. 

Понятие о технике физических упражнений. 

Тема 1.7. Сила и основы методики ее воспитания.  

Теоретическая часть: Основные понятия. Виды силовых способностей: собственно мы-

шечные; центрально-нервные; личностно-психические; биомеханические; биохимические; 

физиологические факторы, а также различные условия внешней среды. 

Практическая часть:  

Стартовый уровень. Упражения по формированию силовых способностей. 

https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka
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Базовый уровень. Упражения по формированию силовых способностей. Классификация 

силовых способностей и их соединений. 

Тема 1.8. Средства воспитания силы.  

Теоретическая часть: Состав средств воспитания силовых способностей. Средства вос-

питания силы. 

Практическая часть:  

Стартовый уровень. Физические упражнения, как средства развития силы.  

Базовый уровень Физические упражнения, как средства развития силы. Виды силовых фи-

зических упражнений: основные и дополнительные. 

Тема 1.9. Методы воспитания силы. 

Теоретическая часть: Методы воспитания различных видов силовых способностей. Ме-

тодики воспитания силовых способностей. 

Практическая часть:  

Стартовый уровень. Методы воспитания различных видов силовых способностей. 

Базовый уровень. Методы воспитания различных видов силовых способностей. Тренинг. 

 

 

 

Тема 1.10. Воспитание скоростно-силовых способностей.  

Теоретическая часть: Воспитание скоростно-силовых способностей с использованием 

непредельных отягощений. Сущность, средства и методы скоростно-силовых способно-

стей. 

Практическая часть:  

Стартовый уровень. Упраженения по развитию скоростно-силовых способностей. 

Базовый уровень. Упраженения по развитию скоростно-силовых способностей. Сущность, 

средства и методы скоростно-силовых способностей. 

Тема 1.11. Воспитание силовой выносливости с использованием непредельных 

отягощений. Теоретическая часть Сущность, средства и методы силовой выносливости. 

Практическая часть:  

Стартовый уровень. Упраженения по развитию скоростно-силовых способностей. 

Базовый уровень Упраженения по развитию скоростно-силовых способностей. Сущность, 

средства и методы скоростно-силовых способностей. 

Тема 1.12. Гибкость и основы ее воспитания.  

Теоретическая часть Понятие гибкости, ее разновидности. Задачи развития гибкости. 

Гибкость и основы методики ее воспитания Практическая часть:  

Стартовый уровень. Упраженения по формириованию гибкости. 

Базовый уровень. Упраженения по формириованию гибкости. Гибкость и основы методи-

ки ее воспитания Средства и методы воспитания гибкости. 

II. Теоретический аспект занятий  тхэквон-до.  36 часов 

Тема 2.1. Изучение истории тхэквон-до, как боевого искусства древних корейцев.  

Теоретическая часть: Определение понятия «тхэквон-до». Расширение индивидуальных 

возможностей человека в результате интенсивных физических и духовных тренировок.  

Стартовый уровень. Знание корейских терминов. Тхэквон-до – как вид боевого искусства 

эффективной техники. Соревнования в тхэквондо. Туль - основа техникитхэквон-до. 

Спарринг в тхэквон-до как возможность применить на практике умения и навыки, приоб-

ретённые при изучении базовой техники. 
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Базовый уровень. Специальная техника. Самозащита, как вид программы, предназначен-

ный для демонстрации прикладного аспекта тхэквон-до, когда один человек противостоит 

2-3 соперникам. Важность обязательных технических приёмов, демонстрации техники 

уклона, освобождение от захвата 

 Видеоматериал по теме: «История тхэквондо»  https://itf-russia.ru/istorija-thjekvondo-itf/ 

Тема 2.2. История тхэквон-до в мире, в России и Татарстане.  

Теоретическая часть: Происхождение и развитие боевых искусств. Исторические доку-

менты, свидетельствующие о существовании различных видов боевых искусств в Греции, 

Египте, Риме. Знакомство с различными стилями единоборств. История возникновения 

знаменитой системы самообороны – шаолиньский кулак. Знакомство с историческими до-

кументами, связанными с боевыми искусствами Кореи. История тхэквон-дов мире, в Рос-

сии и Татарстане. 

Стартовый уровень. Туль - основа техникитхэквон-до. Спарринг в тхэквон-до как воз-

можность применить на практике умения и навыки, приобретённые при изучении базовой 

техники. 

Базовый уровень Специальная техника. Технические приёмы, демонстрация техник укло-

на, освобождение от захвата. 

Тема 2.3.  Туль - как комплекс, состоящий из основных атакующих и защитных 

движений. 

Теоретическая часть: Секреты мастерства в тхэквон-до. Правила обучающегося. Взаимо-

отношение педагога и обучающегося. Философия тхэквон-до. Знакомство с основным 

комплексом – «Круг ученика».  Поэтапное изучение основного комплекса – «Круг учени-

ка» 1 пак Изучение Саджу Чируги. Методика освоения техники выполнения туля. Интер-

претация тулей: название туля, число движений, диаграмма перемещений. Символическое 

число 24 в подборе тулей. Соотношение изучаемых тулей с квалификацией занимающих-

ся.      

Практическая часть: Методика освоения тулей программы I дана: Саджу_Чируги (7 

движений в две стороны), Саджу_Макки (8 движений в две стороны), Чон_Джи (19 дви-

жений), Дан_Гун (21 движение), До_Сан (24 движения), Вон_Хё (28 движений), Юль_Гок 

(38 движений), Чунг_Гун (32 движения), Тэ_Ге (37 движений), Хва_Ранг (29 движений), 

Чун_Му (30 движений), Кван_Ге (39 движений), По_Ун (36 движений), Гэ_Бэк (44 движе-

ния). 

Стартовый уровень. Знакомство с тулей программы I дана: Саджу_Чируги (7 движений в 

две стороны), Саджу_Макки (8 движений в две стороны), Чон_Джи (19 движений), 

Дан_Гун (21 движение), До_Сан (24 движения), Вон_Хё (28 движений), Юль_Гок (38 

движений), Чунг_Гун (32 движения), Тэ_Ге (37 движений), Хва_Ранг (29 движений), 

Чун_Му (30 движений), Кван_Ге (39 движений), По_Ун (36 движений), Гэ_Бэк (44 движе-

ния). 

Базовый уровень. Методика освоения тулей программы I дана: Саджу_Чируги (7 движе-

ний в две стороны), Саджу_Макки (8 движений в две стороны), Чон_Джи (19 движений), 

Дан_Гун (21 движение), До_Сан (24 движения), Вон_Хё (28 движений), Юль_Гок (38 

движений), Чунг_Гун (32 движения), Тэ_Ге (37 движений), Хва_Ранг (29 движений), 

Чун_Му (30 движений), Кван_Ге (39 движений), По_Ун (36 движений), Гэ_Бэк (44 движе-

ния). 

 Видеоматериал по теме: «Обучающие тренировки по тхэквон-до» 

Тема 2.4. Изучение Стойки Нарани соги Изучение Стойки Ганнун соги.  

https://itf-russia.ru/istorija-thjekvondo-itf/
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Практическая часть. Изучение методики освоения стойки Нарани соги и стойки Ганнун 

соги. 

Стартовый уровень. Освоение стойки Нарани соги и стойки Ганнун соги. 

Тема 2.5. Изучение стойки Нарани Чунби соги. 

Практическая часть: Изучение методики освоения стойки Нарани Чунби. 

Стартовый уровень. Освоение стойки Нарани Чунби. 

Тема 2.6. Изучение Стойки Ганнун соги Пальмок Наджундэ маки. 

Практическая часть: Изучение методики освоения стойки Ганнун соги Пальмок Над-

жундэ маки.  

Стартовый уровень. Освоение Ганнун соги Пальмок Наджундэ маки.  

Тема 2.7. Изучение Ганнун со Каундо Ап Чируги.  

Практическая часть: Изучение методики освоения Ганнун со Каундо Ап Чируги. 

Стартовый уровень. Освоение Ганнун со Каундо Ап Чируги. 

Тема 2.8. Изучение Ганнун со Сонкаль Наджундэ маки.  

 Практическая часть: Изучение методики освоения Ганнун со Сонкаль Наджундэ маки. 

Стартовый уровень. Освоение Ганнун со Сонкаль Наджундэ маки. 

Тема 2.9. Изучение Ганнун со ан Пальмок Каундэ маки.  

Теоретическая часть: Изучение передвижения. Изучение блоков Ан маки и Бакат маки.  

Практическая часть: Изучение методики освоения блоков Ан маки и Бакат маки. 

  Стартовый уровень. Освоение блоков Ан маки и Бакат маки. 

Тема 2.10. Изучение постановки правильного дыхания.  

Теоретическая часть: Концентрация групп мышц.  Индивидуальная диаграмма движения 

обучающегося. 

Практическая часть: Постановка правильного выполнения элементов Круга ученика. 

Волнообразные движения.  

Стартовый уровень Отработка основных частей элементов. Отработка комплекса движе-

ний Саджу Чируги. 

Тема 2.11. Изучение Саджу Макки.   

Теоретическая часть: Изучение постановки правильного дыхания. Концентрация групп 

мышц.  Индивидуальная диаграмма движения обучающегося. 

Практическая часть: Постановка правильного выполнения элементов круга ученика. 

Волнообразные движения. Отработка основных частей элементов учащегося. Отработка 

всего комплекса движений Саджу Макки (8 движений в две сто роны).  

Стартовый уровень. Методика постановки удара Знакомство с отдельным видом удара. 

Представление об основной структуре движений, характере выполнения.  Изучение удара: 

отдельный вид удара, общее представление об основной структуре движений, характере 

выполнения, изучение удара поэлементно.   

Базовый уровень. Методические приемы: удар целиком вначале медленно, а затем, посте-

пенно увеличивая темп, приближенно к боевым условиям. Многократные повторы удара, 

вначале в замедленном темпе, без напряжения, с соблюдением максимальной правильно-

сти и точности во всех элементах, и увеличивая темп. 

Тема 2.12. Изучение дополнения к базовой технике «Чон-Джи».  

Теоретическая часть: Закрепление навыка за счет систематических повторных выполне-

ний, приобретение свободы, экономичности и скорости движений.  

Практическая часть: Закрепление навыков при работе в паре с партнером.  
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Стартовый уровень. Овладение техникой выполнения ударов ногами. Конкретная мето-

дика изучения прямых ударов ногами из 6 последовательных этапов. Процесс обучения 

прямым ударам: овладение основной структурой движения.  

Базовый уровень. Процесс обучения прямым ударам: овладение основной структурой 

движения; автоматизация навыка; приобретение способности к свободному и точному 

выполнению прямых ударов. Прочное освоение технических приемов выполнения ударов 

ногами. 

Тема 2.13. Изучение стойки Нунча соги.  

Практическая часть: Изучение методики выполнения стойки Нунча со ан Пальмок Ка-

ундэ Макки поэтапно. 

Стартовый уровень.  Освоение поэтапного выполнения стойки Нунча со ан Пальмок Ка-

ундэ Макки поэтапно. 

Тема 2.14. Изучение поворотов с шагом вперед.  

Практическая часть: Изучение поворотов с шагом назад  

Стартовый уровень. Изучение тнхники выполнения поворотов с шагом назад 

Тема 2.15. Туль «Чон-Джи».  

Теоретическая часть: Отработка движений по частям. Концентрация групп мышц.  Вол-

нообразные движения.  

Практическая часть: Отработка основных частей элементов туля Чон-Джи. Отработка 

всего комплекса движений туль Чон-Джи. 

 Стартовый уровень. Диаграмма движения обучающегося. Постановка правильного вы-

полнения элементов круга ученика 

Тема 2.16.  Изучение дополнения к базовой технике для Дан-Гун. 

Практическая часть: Изучение дополнения к базовой технике для Дан-Гун. 

Стартовый уровень. Отработка дополнения к базовой технике для Дан-Гун. 

Тема 2.17.  Изучение стойки Ганнун со Нопундо Чируги.  

Практическая часть: Изучение стойки Ганнун со Нопундо Чируги. 

Стартовый уровень. Отработка стойки Ганнун со Нопундо Чируги. 

Тема 2.18.  Изучение Стойки Нунча соги Сонкаль Дэби Макки.  

Практическая часть: Изучение Нунча соги Сонкаль Дэби Макки. 

Стартовый уровень. Отработка Нунча соги Сонкаль Дэби Макки. 

Тема 2.19. Изучение стойки Нунча со сан Пальмок Макки.  

Практическая часть: Изучение Нунча соги Сонкаль Дэби Макки. 

Стартовый уровень. Отработка Нунча соги Сонкаль Дэби Макки 

Тема 2.20. Изучение стойки Ганнун соги Пальмок Чукё Макки.  

Практическая часть: Изучение стойки Ганнун соги Пальмок Чукё Макки.  

Стартовый уровень. Отработка стойки Ганнун соги Пальмок Чукё Макки.  

Тема 2.21. Изучение стойки Нунча со Сонкаль Каундэ Баккуро Тэриги.  

Практическая часть: Изучение стойки Нунча со Сонкаль Каундэ Баккуро Тэриги. 

Стартовый уровень. Отработка стойки Нунча со Сонкаль Каундэ Баккуро Тэриги. 

Тема 2.22. Постановка дыхания.  

Теоретическая часть: Изучение постановки правильного дыхания. Концентрация групп 

мышц. Диаграмма движения обучающегося.  

Практическая часть: Постановка правильного выполнения элементов Круга ученика.  

Стартовый уровень. Отработка основных частей элементов Круга ученика. 

Базовый уровень. Отработка всего комплекса движений «Дан-Гун».  
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III. Практические занятия: техническая подготовка. 32 часа 

Тема 3.1. Отработка основного комплекса.  

Практическая часть: Освоение основного комплекса Круг ученика; Саджу Чируги (удар 

и блок в четырех направлениях по часовой и против часовой стрелки); Стойки Нарани 

соги (ступни параллельно, ноги на ширине плеч).  

Стартовый уровень. Отработка основных частей комплекса Круг ученика; Саджу Чируги  

Базовый уровень. Отработка основных частей комплекса Круг ученика; Саджу Чируги; 

Стойки Нарани соги.  

Видеоматериал по теме: «Тренировки по тхэквондо»  

Тема 3.2. Отработка Стойки Нарани и  соги Ганнун соги. 

Практическая часть: Отработка стойки Нарани сог. Стойки Ганнун соги. Отработка 

Стойки Нарани Чунби соги.  

Стартовый уровень. Отработка основных частей стойки Нарани сог. Стойки Ганнун соги 

Базовый уровень. Защитные действия руками. Отработка Стойки Ганнун соги Пальмок 

Наджундэ маки. 

Тема 3.3. Отработка Ганнун со Каундо ап Чируги. 

Практическая часть:  

Стартовый уровень. Отработка Ганнун со Каундо ап Чируги («левая» или «правая» стой-

ка, удар рукой, кулак на уровне плеча). 

Базовый уровень. Отработка Ганнун со Сонкаль Наджундэ маки («левая» или «правая» 

стойка, открытая ладонь, нижний блок).  

Тема 3.4. Отработка Ганнун со ан Пальмок Каундэ маки. 

Практическая часть: Отработка передвижения (по частям «Круг ученика»).  

Стартовый уровень. Отработка Ганнун со ан Пальмок Каундэ маки («левая» или «пра-

вая» стойка, средний блок). 

Базовый уровень. Отработка блоков Ан маки и Бакат маки. Защитные действия руками. 

Видеоматериал по теме: «Тренировки по     тхэквондо» Тема 3.5. Отработка постановки 

правильного дыхания. 

Практическая часть: Постановка правильного выполнения элементов.  

Стартовый уровень. Отработка основных частей элементов Круга ученика.  

Базовый уровень Концентрация групп мышц.  Индивидуальная диаграмма движения. От-

работка всего комплекса движений Саджу Чируги. 

Тема 3.6.  Отработка Саджу Макки. 

Практическая часть: Отработка Саджу Макки.  Постановка правильного выполнения 

элементов круга ученика. Волнообразные движения.  

Стартовый уровень. Отработка постановки правильного дыхания. Концентрация групп 

мышц.  Индивидуальная диаграмма движения. 

Базовый уровень. Отработка основных частей элементов обучающегося. Отработка всего 

комплекса движений Саджу Макки. 

Тема 3.7.  Отработка дополнения к базовой технике «Чон-Джи». 

Практическая часть: Отработка дополнения к базовой технике «Чон-Джи. 

Стартовый уровень. Отработка дополнения к базовой технике Чон-Джи (количество 

движений – 19, первый туль).  

Базовый уровень Отработка Стойки Нунча соги (обе ноги полусогнуты, расстояние между 

стоп 1,5 ширины плеч; нагрузка на заднюю ногу 70%, на переднюю ногу – 

30%).Отработка Стойки нунча со ан пальмок каундэ макки. 
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3.8 Отработка поворотов. 

Практическая часть: Отработка поворотов с шагом вперед и поворотов с шагом назад.  

Стартовый уровень. Отработка поворотов с шагом вперед. 

Базовый уровень. Отработка поворотов с шагом вперед и поворотов с шагом назад. 

Тема 3.9. Туль «Чон-Джи» 

Практическая часть: Туль Чон-Джи Отработка движений по частям. Концентрация групп 

мышц.  Диаграмма движения. Постановка правильного выполнения элементов круга уче-

ника.  

Стартовый уровень. Отработка основных частей элементов. Отработка всего комплекса 

движений Туль Чон-Джи. Знакомство с тулем Чон-Джи.  

Базовый уровень Отработка движений по частям. Концентрация групп мышц.  Отработка 

основных частей элементов. Отработка всего комплекса движений туль Чон-Джи.  

 

Тема 3.10. Отработка дополнения к базовой технике для Дан-Гун. 

Практическая часть: Отработка стойки Ганнун со нопундо чируги. 

Стартовый уровень. Отработка базовых движений стойки Ганнун со нопундо чируги 

(удар рукой, кулак расположен на уровне глаз).  

Базовый уровень Отработка дополнения к базовой технике для Дан-Гун (предназначается 

обладателям 8 гыпа и выше; количество движений - 21). 

 Видеоматериал по теме: «Тренировки по тхэквондо»  

Тема 3.11. Отработка стойки Нунча соги сонкаль дэби макки 

Практическая часть: Отработка стойки Нунча соги сонкаль дэби макки.  

Стартовый уровень. Отработка двойного блока, ладони открыты, пальцй на уровне плеч.  

Базовый уровень. Отработка стойки Нунча соги сонкаль дэби макки Совершенствование 

техники стойки Ганнун со нопундо чируги.  

Тема 3.12. Отработка Стойки Нунча со сан пальмок макки. 

Практическая часть: Отработка Стойки Нунча со сан пальмок макки. Отработка Стойки 

Ганнун соги пальмок.  

Стартовый уровень. Отработка Стойки Нунча со сан пальмок макки. Отработка Стойки 

Ганнун соги пальмок. 

Базовый уровень. Совершенствование техники выролнения стойки Нунча со сан пальмок 

макки и стойки Ганнун соги пальмок. 

Тема 3.13. Отработка стойки Ганнун соги пальмок Чукё макки. 

Практическая часть: Отработка стойки нунча со сонкаль каундэ баккуро тэриги (удар 

рукой, ладонь открыта на уровне плеч).  

Стартовый уровень. Отработка удара рукой, ладонь открыта на уровне плеч.  

Базовый уровень. Совершенствование техники выролнения стойки Ганнун соги пальмок 

Чукё макки. 

Тема 3.14.  Постановка правильного дыхания. 

Практическая часть: Концентрация групп мышц. Диаграмма движения. Постановка пра-

вильного выполнения элементов.  

Стартовый уровень. Повторение правильного выполнения изученных элементов.   

Базовый уровень. Отработка всего комплекса движений Дан-Гун. 

IV. Основы анатомии человека. 6 часов. 

Тема 4.1. Опорно-двигательный аппарат. 
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Теоретическая часть: Учение о костях. Опорно-двигательный аппарат. Изучение строе-

ния и развития скелета. 

Стартовый уровень. Изучение строения и развития скелета с помощью таблицы. 

Базовый уровень Изучение строения и развития скелета - запонение атласа «Строение и 

развитие скелета». 

Продвинутый уровень. Работа с атласом «Строение и развитие скелета». Написание рефе-

рата «Опорно-двигательный аппарат».  

Тема 4.2. Понятие о мышцах, их развитии и функциях.  

Теоретическая часть: Мышцы, их развитие и основные функции мышц в организме че-

ловека.  

Стартовый уровень. Строение скелета. Мышцы, их развитие. 

Базовый уровень Строение и развитие скелета. Работа по формированию мышц. 

Продвинутый уровень. Мышцы, их развитие и основные функции мышц в организме че-

ловека. Оформление атласа «Строение и развитие мышц». 

Тема 4.3. Правильное питание. 

Теоретическая часть: Изучение пищеварительной системы. Питьевой режим – залог вы 

сокой работоспособности - тхэквондиста.   

Стартовый уровень. Изучение системы правильного питания. Питьевой режим. Заполне-

ние таблицы. 

Базовый уровень. Подготовкап выступления «Витамины и минеральные соли». Молоко и 

молочнокислые продукты их ценность и содержание большого количества минеральных 

солей и витаминов. Потеря воды и минеральных солей и работоспособность. 

Продвинутый уровень. Реферат «Правильное питание теэквондиста». 

V. Формирование здорового образа жизни. 6 часов. 

Тема 5.1.  Естественные факторы укрепления здоровья и повышения работоспо-

собности. 

Теоретическая часть: Формирование основных знаний о влиянии на организм естествен-

ных сил природы в сочетании с движениями. Естественные силы природы и гигиениче-

ские факторы.  

Практическая часть: Стартовый уровень. Благоприятные условия внешней среды и их 

влияние на качество выполнения физических упражнений. 

Базовый уровень Вспомогательные средства для физического совершенствования. 

Продвинутый уровень. Применение вспомогательных средств с целью физического со-

вершенствования. 

5.2 Здоровый стиль жизни Режим в тхэквон-до. 

Теоретическая часть: Гигиеническое обеспечение: рациональный режим, высококаче-

ственное питание, правила личной гигиены, гигиенические условия при занятиях тхэквон-

до. 

Стартовый уровень. Построение тренировочного процесса с учетом основных положе-

ний. Высокий уровень работоспособности и лучшие условия для ее восстановления.  

Базовый уровень Распорядок дня: проведение тренировочных занятий в оптимальные сро-

ки, использование различных видов активного и пассивного отдыха; длительный и полно-

ценный сон.  Режим дня и продолжительность отдыха. 

Продвинутый уровень. Благоприятные условия внешней среды и их влияние на качество 

выполнения физических упражнений. Оздоровительная система построенная на искусстве 

тхэквон-до.   
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Тема 5.3.  Питание тхэквондиста.  

Теоретическая часть: Здоровое питание. Питание и подготовка к занятиям. Организация 

питания во время соревнований. Рациональное питание тхэквондиста. Энергетические за-

траты организма. 

Стартовый уровень.  Контроль за количеством пищи и полноценностью питания: данные 

суточного расхода энергии и калорийность пищи. О полноценности пищи в энергетиче-

ском отношении и динамика веса тхэквондиста. 

Базовый уровень. Качественная полноценность пищевого рациона тхэквондиста. Сбалан-

сированное содержание различных пищевых веществ и воды.  

Продвинутый уровень. Здоровое питание. Организация питания в период подготовки со-

ревнований. 

 

VI. Духовно- нравственные основы культуры личности. 6 часов.  

Тема 6.1. Принципы тхэквон-до.  

Теоретическая часть: История тхэквон-до. Превращение тхэквон-до в вид международ-

ного боевого искусства. 

Стартовый уровень. Принципы тхэквон-до. 

Базовый уровень. Эссе «За что я люблю тхэквон-до. 

Продвинутый уровень. Реферат «Принципы тхэквон-до в практике тхэквондиста» 

Тема 6.2. Духовные дисциплины и техническое совершенствование. 

Теоретическая часть: Духовные дисциплины и техническое совершенствование как ос-

нова изучения тхэквон-до. Связь названий тулей с именами исторических личностей. 

Стартовый уровень. Основы техники тхэквон-до. изучения тхэквон-до. 

Базовый уровень. Техническое совершенствование тхэквон-до. 

Продвинутый уровень. Сообщение «Духовность и техническое совершенствование» 

Тема 6.3. Духовная культура тхэквондиста. 

Теоретическая часть: Принципы тхэквон-до. Следование основным принципам.  

Стартовый уровень. Принципы тхэквон-до. 

Базовый уровень. Что я принимаю в тхэквон-до. Принципы тхэквон-до. 

Продвинутый уровень. Как я понимаю принциры тхэквон-до. 

VII.  Подвижные игры. Организация и проведения игр на свежем воздухе. 12 

часов. 

Тема 7.1. Организация и проведение игр на свежем воздухе. Проведение игры в 

футбол с целью выработки выносливости, координации движения, скорости и пра-

вильного дыхания. 

Тема 7.2. Организация и проведения игр на свежем воздухе. Баскетбол. 

Тема 7.3. Организация и проведения игр на свежем воздухе. Народная игра «Городки». 

Тема 7.4. Организация и проведения игр на свежем воздухе.  Народная игра «Лапта». 

Тема 7.5.  Организация и проведения игр на свежем воздухе.  Взятие снежного города. 

Перестрелки. 

Тема 7.6.  Организация и проведения игр на свежем воздухе. Эстафеты с препятствиями.  

Стартовый уровень. Развитие умения играть в поддвижые игры и строго следовать пра-

вила. 

Базовый уровень. Формирование навыков парной, групповой игры в роли организатора.  

Продвинутый уровень. Организация игр со сверстниками. Умение объяснить условия иг-

ры. Организация игры. Подведение итогов игры. 
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VIII. Спарринговые занятия. Система матсоги (спарринга) 12 часов. 

Тема 8.1. Основы техники безопасности. 

Практическая часть: Основы техники безопасности. Обучение запрещенных и разре-

шенных приемов в спарринге. 

Стартовый уровень. Разрешенные приемы в спарринге 

Базовый уровень. Запрещенные и разрешенные приемы в спарринге 

Продвинутый уровень. Знание основ техники безопасности спарринговой техники тхэк-

вон-до. 

Тема 8.2. Освоение спарринговой техники учащимися.  

Практическая часть: Освоение спарринговой техники  учащимися через занятия с парт-

нерами различной физической подготовки. 

Стартовый уровень. Освоение спарринговой техники учащимися через занятия с партне-

рами одинаковой физической подготовки. 

Базовый уровень. Освоение спарринговой техники учащимися через занятия с партнерами 

различной физической подготовки. 

Видеозанятие по теме:  «Первые спарринги»  

Продвинутый уровень. Спарринги. 

Тема 8.3. Психологическая подготовка к освоению спарринговой техники. 

Практическая часть: Психологическая подготовка к освоению спарринговой техники 

учащимися через занятия с партнерами различной физической подготовки. Стартовый 

уровень. Психологическая подготовка к освоению спарринговой техники через занятия с 

партнерами. 

Базовый уровень. Формирование приемов формирования положительногор эмоционально-

го фона при подготовке к српаррингу.  

Продвинутый уровень. Моральная подготовка учащегося к соревнованиям.  

Тема 8.4. Занятия   освоение трехшаговой спарринговой техники – яксок. 

Практическая часть: Трехшаговая спарринговая техника – яксок. Стартовый уровень. 

Психологическая подготовка к освоению спарринговой техники через занятия с партне-

рами. 

Базовый уровень. Формирование приемов формирования положительногор эмоционально-

го фона при подготовке к српаррингу.  

Продвинутый уровень. Освоение спарринговой техники через занятия с партнерами. 

Тема 8.5. Занятия   освоение двухшаговой спарринговой техники. 

Практическая часть:   

Стартовый уровень. Основы двухшаговой спарринговой техники. 

Базовый уровень. Основы двухшаговой спарринговой техники в практике. 

Продвинутый уровень. Двухшаговый спарринг. Освоение техники спароринга.   

Тема 8.6. Освоение спарринговой техники учащимися. 

Практическая часть: Подготавливающие движения: стойки, передвижения, дистанции 

Анализ особенностей техники основных стоек и передвижений.  

Стартовый уровень. Характер работы мышц при различных видах передвижения с сохра-

нением правильного положения боевой стойки. Характеристика опорно - двигательного 

аппарата тхэквондиста и требования к нему при проявлении скоростно - силовых качеств. 

Базовый уровень. Анализ техники удара прямо с различных дистанций. Координация дви-

жений толчковой и маховой ног, туловища и руки при выполнении ударов. 

Продвинутый уровень. Анализ техники передвижений и их разновидностей.  
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IX. Промежуточная аттестация 

Шкала оценок разделена на 19 градаций: 9 гыпов и 9 данов 

10 гып - белый пояс;  

 9 гып – белый пояс с желтой полоской; 

8    гып – желтый пояс;  

7    гып – желтый пояс с зеленой полоской;  

6    гып – зеленый пояс; 5    гып – зеленый пояс с синей полоской;  

4    гып -  синей пояс; 3 гып – синей пояс с красной полоской;  

2   гып – красный пояс;  

1    гып – красный пояс с черной полоской. 

Содержание аттестации: 

1. Аттестация учащихся по темам первого года обучения. 

2. Знакомство с требованиями трех уровней сложности по физической подготовке, гибко-

сти, технической подготовке, спарринговой технике. 

3. Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса» «10 гып - белый пояс»; «9 гып - 

белый пояс с желтой полоской»; «8 гып - желтый пояс».   

4. Аттестация на соответствие требованиям желтого пояса. 

Итоговое занятие. 2 часа  

Итоговое занятие по образовательной программе дополнительного образования детей по 

изучению тхэквон-до. Анкетирование чащихся. Анализ результатов достижений обучаю-

щихся по образовательной программе.  

 

Содержание учебного плана II года обучения. 

 

Разработка индивидуального образовательного маршрута учащегося предоставляет 

возможности для педагога дифференцировать разноуровневый учебный материал и уси-

ливать модули на базовом или продвинутом уровне усвоения программы. Индивидуаль-

ный образовательный маршрут опирается на результат рубежного контроля, исходя из за-

просов учащихся, показателей мониторинга и опребеления зоны ближайшего развития 

ребенка. Результат рубежного контроля определяет содержание уровня программы учаще-

гося и прописывается в индивидуальном образовательном маршруте конкретно для каж-

дого учащегося. 

Вводное занятие. 2 часа. 

Знакомство с программой второго года обучения. Анкетирование учащихся. Знакомство с 

историей объединения. Требования к обучающимся по подготовке к занятиям, требования 

к одежде, обуви. Техника безопасности. Вводный инструктаж. Знакомство с программой 

второго года обучения. 

 I .Общефизическая  подготовка  обучающихся. 10 часов 

Тема 1.1. Понятие о физических способностях. 

Теоретическая часть: Общая характеристика физических способностей. Понятие о физи-

ческих способностях, основные формы их проявления. Основные закономерности разви-

тия физических способностей. Движения - ведущий фактор развития физических способ-

ностей. Этапность развития физических способностей. Неравномерность развития спо-

собностей.  

Практическая часть: общеразвивающие упражнения: с эспандерами; с гимнастической 

палкой; со скакалкой; с гантелями; на гимнастической скамье; на гимнастической стенке.  
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Видеоматериал по теме: «Разминка» https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-

dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/ 

Тема 1.2. Методика воспитания силовых качеств.  

Теоретическая часть: Собственные силовые способности человека. Скоростно-силовые 

способности человека и методика их развития. Понятие о силовых способностях, их виды. 

Факторы, определяющие уровень развития силовых способностей. Методика развития си-

ловых способностей. Средства и методы развития силовых способностей. Максимальное 

мышечное напряжение Выносливость и методика ее развития. Понятие о выносливости. 

Виды выносливости. Методика развития выносливости. 

Тема 1.3. Гибкость и основа ее воспитания.  

Теоретическая часть: Понятие о гибкости. Гибкость – как индивидуальное и специфиче-

ское качество Гибкость и методика ее развития. Критерии измерения и виды гибкости. 

Факторы, определяющие уровень развития гибкости. Задачи, средства, методы развития 

гибкости. Гибкость – как способность дающая возможность выполнять движения с боль-

шей амплитудой.  Два вида гибкости: активная и пассивная.  

 

 

1.4 Методика развития гибкости. 

Теоретическая часть: Методика развития гибкости. Систематические упражнения в вы-

полнении приемов техники.  

Практическая часть: Упражнения без предметов с постепенно увеличивающейся ампли-

тудой.  Упражнения на растягивание; повторные пружинящие движения (наклоны вперед, 

в сторону, прогибы и различные приседания).  Упражнения, имитирующие приемы тхэк-

вон-до по возможности с большей амплитудой. Упражнения с использованием активной и 

пассивной гибкости. 

Тема 1.5. Двигательно -  координационные способности и основы их воспитания. 

Теоретическая часть: Координационные способности. Методика их развития. Определе-

ние понятий «координация движений», «координационные способности». Ловкость, как 

комплексное проявление координационных способностей. Методика развития координа-

ционных способностей. Важнейшие специфические способности в единоборствах: спо-

собность к ориентированию, равновесию, реакции, связи и перестроению. Способность 

выполнять задание в заданном темпе. Способность приспосабливаться к изменяющейся 

ситуации 

II. Специальная физическая подготовка обучающихся. 16 часов 

Тема 2.1. Задачи специальной физической подготовки. 

Теоретическая часть: Общая физическая подготовка, как система занятий физическими 

упражнениями. Цели и задачи общей физической подготовки.  Общее физическое разви-

тие. Специальная подготовка. Специальная физическая подготовка в тхэквон-до. Развитие 

силы тхэквондиста. Использование общеразвивающих силовых упражнений на гимнасти-

ческих снарядах и без них, упражнений с отягощениями, в сопротивлении с партнером. 

Воспитание силы средствами специально-подготовительных и специальных упражнений.  

Практическая часть: Упражнения в непосредственном преодолении сопротивления про-

тивника в виде отталкивания элементы силового удержания соперника, борьбы и т. п.; 

преодоление инерции собственного тела при защитах и при переходе от защит к ударам и 

наоборот. 

Тема 2.2. Развитие выносливости. 

https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/
https://zvideox.net/watch/xHYaN4Rj_iU/thekvondo-itf-dlya-nachinayushtih-vvedenie-razminka/


95 

Теоретическая часть: Выносливость тхэквондиста – как способность совершать эффек-

тивную работу определенной интенсивности в течение времени, предусмотренного спе-

цификой соревнований. Способность организма противостоять утомлению и восстанавли-

вать работоспособность после перенесенных нагрузок. Общая и специальная выносли-

вость. Методика развития общей выносливости.  Волевая подготовка. Регуляция своих 

действий, направленных на преодоление различных трудностей. Мобилизация волевых 

усилий. Развитие выносливости Проявление выносливости.  

Тема 2.3. Специальная выносливость в системе подготовки тхэквондистов. 

Теоретическая часть: Проблемы воспитания выносливости в тхэквон-до ИТФ. Соотно-

шение понятий общей и специальной выносливости, классификация упражнений по объе-

му работающих мышечных групп. Обобщенная характеристика и критерии оценки воз-

можностей. Тесты и критерии оценки работоспособности. Влияние тренировочных нагру-

зок на развитие системы кровообращения, дыхания и других ресурсов организма тхэквон-

диста. Развитие взрывной силы мышц ног, плечевого пояса, туловища, быстроты переме-

щения и сложной реакции, скоростной, прыжковой, игровой выносливости, акробатиче-

ской и прыжковой ловкости, гибкости. 

 

Тема 2.4. Повышение психологической подготовленности.  

Теоретическая часть: Психологическая настройка перед каждым выступлением. Интел-

лектуальная настройка. Волевая настройка. Система воздействий, уменьшающих или уве-

личивающих эмоциональную напряженность учащегося. Психологическая подготовка, ее 

виды. Значение психических качеств в тхэквон-до. Психологическая подготовка подрост-

ков к выступлениям.  

Практическая часть: Анализ действий тхэквондиста в перерывах, советы, стимуляцию 

волевых усилий, уменьшение напряженности.  

Тема 2.5. Создание условий для восстановления организма после тренировочных 

нагрузок. 

Теоретическая часть: Психологическое воздействие после окончания боя. Нормализация 

психического состояния, «снятие» эмоций, мешающих объективной оценке своих воз-

можностей и перспектив дальнейших выступлений, стимуляцию уверенности спортсмена 

в своих силах. Психологическое воздействие в перерыве между отдельными боями.  Ана-

лиз прошедших боев, ориентировочное программирование очередного выступления с уче-

том сил противника.  

Практическая часть: Психическое восстановление. Уменьшение психического утомле-

ния и напряженности путем применения различных средств: активного отдыха, развлече-

ния, отвлечения, систем самовнушения и т. п. 

III. Основа искусства тхэквон-до. 58 часов. 

Тема 3.1. Изучение истории тхэквон-до  как боевого искусства древних корейцев.  

Теоретическая часть: Физическая культура и спорт в России. Значение физической куль-

туры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и 

защите Родины. Краткий обзор истории тхэквон-до. Исторические и социальные предпо-

сылки возникновения и развития тхэквон-до.  

Видеозанятия по тхэквондо https://shamaninclub.ru/materials/ 

Правила соревнований. Весовые категории. Форма тхэквон-до (ИТФ)  Программа сорев-

нований. Место для соревнований. Понятие о возрастных группах. Понятие о весовых ка-

тегориях. Анатомо-физиологические особенности организма человека. 

https://shamaninclub.ru/materials/
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Тема 3.2.  Историятхэквон-до в Мире, в России и Татарстане. 2 часа. 

Тема 3.3. Принципы тхэквон-до. 2 часа. 

Тема 3.4. Изучение Комплексное движение «До-Сан». 2 часа. 

Тема 3.5. Изучение Дополнение к базовой технике. 2 часа. 

Тема 3.6. Изучение Стойка Аннун соги. 2 часа. 

Тема 3.7. Изучение Ганнун со бакат пальмок нопундэ йоп макки. 2 часа. 

Тема 3.8. Изучение Сан сонкут тульки. 2 часа. 

Тема 3.9. Изучение Ганнун со дунг чумок нопундэ йоп тэриги. 2 часа. 

Тема 3.10. Изучение Ганнун со бакт пальмок нопундэ хечо макки. 2 часа. 

Тема 3.11. Изучение Каундэ апча бусиги (Прямой удар ногой). 2 часа. 

Тема 3.12. Изучение Аннун со сонкаль йоп тэриги. 2 часа. 

Тема 3.13. Изучение Постановка правильного дыхания. Концентрация групп мышц.  Диа-

грамма движения учащихся. Постановка правильного выполнения элементов круга учени-

ка. Волнообразные движения. Изучение основных частей элементов обучающегося. Изу-

чение всего комплекса движений «До-Сан». 2 часа. 

Тема 3.14. Изучение Комплексное движение туль «Вон-хё». 2 часа. 

Тема 3.15. Изучение Дополнение к базовой технике для «Вон-хё». 2 часа. 

Тема 3.16.  Изучение Моа соги. 2 часа. 

Тема 3.17. Изучение Моа чунби соги. 2 часа. 

Тема 3.18. Изучение Годжун соги. 2 часа. 

Тема 3.19. Изучение Губурё соги. 2 часа. 

Тема 3.20. Изучение Нюнча со сонкаль нопундэ ануро тэриги. 2 часа. 

Тема 3.21. Изучение Годжун со каундэ чируги. 2 часа. 

Тема 3.22. Изучение Пальмок доллимио макки. 2 часа. 

Тема 3.23. Изучение Нюнча со пальмок каундэ дэби макки (двойной блок). 2 часа. 

Тема 3.24. Изучение Каундэ йопча чируги (Боковой удар ногой). 2 часа. 

Тема 3.25. Изучение Наджундэ апча бусиги (Прямой удар ногой, нижний сектор). 2 часа. 

Тема 3.26. Изучение постановки правильного дыхания. Концентрация групп мышц.  Диа-

грамма движения учащихся. Постановка правильного выполнения элементов круга учени-

ка. Волнообразные движения. Изучение основных частей элементов учащегося. Изучение 

всего комплекса движений «Вон-хё».  

Видео занятия по тхэквондо https://shamaninclub.ru/materials/ 

IV. Практические занятия: техническая подготовка. 40 часов. 

Видеозанятия по тхэквондо https://shamaninclub.ru/materials 

Видеозанятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/foot-

kickings/ 

Тема 4.1. Отработка Комплексного движения «До-Сан».  

Тема 4.2. Отработка Дополнения к базовой технике.  

Тема 4.3. Отработка Стойки Аннун соги 

Тема 4.4 Отработка Ганнун со бакат пальмок нопундэ йоп макки 

Тема 4.5. Отработка Сан сонкут тульки 

Тема 4.6. Отработка Ганнун со дунг чумок нопундэ йоп тэриги 

Тема 4.7. Отработка Ганнун со бакт пальмок нопундэ хечо макки 

Тема 4.8. Отработка Каундэ апча бусиги (Прямой удар ногой) 

Тема 4.9. Отработка Аннун со сонкаль йоп тэриги 

https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
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Тема 4.10. Отработка всего комплекса движений До-Сан. Постановка правильного дыха-

ния. Концентрация групп мышц.  Диаграмма      движения учащихся. Постановка пра-

вильного выполнения элементов круга ученика. Волнообразные движения. Отработка ос-

новных частей элементов учащегося. 

Тема 4.11. Отработка Комплексное движение туль «Вон-хё» 

Тема 4.12. Отработка Дополнение к базовой технике для «Вон-хё» 

Тема 4.13.  Отработка Моа соги. И Моа чунби соги. 

Тема 4.14.  Отработка Годжун соги и Губурё соги. 

Тема 4.15. Отработка Нюнча со сонкаль нопундэ ануро тэриги. 

Тема 4.16. Отработка Годжун со каундэ чируги и Пальмок доллимио макки. 

Тема 4.17. Отработка Нюнча со пальмок каундэ дэби макки (двойной блок). 

Тема 4.18. Отработка Каундэ йопча чируги (Боковой удар ногой) Йоп чаги (прямой удар в 

сторону) по преимуществу является атакующим ударом и чаще проводится дальней но-

гой. Этот удар с места на сближение противника является эффективным защищенным от 

контратаки ударом. Отшагивая назад, удар используется для защиты. 

Тема 4.19. Отработка Наджундэ апча бусиги (Прямой удар ногой, нижний сектор). 

Тема 4.20. Отработка всего комплекса движений «Вон-хё» Постановка правильного дыха-

ния. Концентрация групп мышц.  Диаграмма движения учащихся. Постановка выполне-

ния элементов круга ученика. Волнообразные движения. Отработка основных частей эле-

ментов. 

Видеозанятие по теме: «Тренировки по тхэквондо»  

V.  Основы анатомии человека. 10 часов. 

Тема 5.1. Анатомо-физиологические особенности организма человека 

Теоретическая часть: Организм человека. Наследственность. Приобретенные факторы. 

Образ жизни. Здоровый образ жизни. Особенности организма человека. Анатомо-

физиологические особенности организма. 

Тема 5.2. Общие сведения о строении опорно-двигательного аппарата человека.  

Теоретическая часть: Костная и мышечная системы. Мышечная система, благодаря ко-

торой в организме осуществляется движение во всех его проявлениях. Понятие о мышеч-

ной системе. С помощью мышц сохраняется равновесие тела, производится перемещение 

в пространстве, осуществляются дыхательные и глотательные движения. Функции мы-

шечной системы.  

Тема 5.3. Основы знаний по гигиене и врачебному контролю 

Теоретическая часть: Значение гигиенических мероприятий при занятиях спортом. Фор-

мирование здорового образа жизни: системы закаливания организма Режим дня. Закали-

вание организма во время утренней зарядки. Зарядка на свежем воздухе. Закаливание с 

помощью контрастного душа. Система обливания. Закаливание организма в летний и 

зимний период. Закаливание организма в весенний и осенний период. Врачебный кон-

троль. 

Тема 5.4. Закаливание как один из способов сохранения и укрепления здоровья 

Теоретическая часть: Использование естественных факторов природы солнца, воздуха и 

воды для укрепления здоровья и закаливания. Закаливание как один из способов сохране-

ния и укрепления здоровья. Понятие закаливание. Методы закаливания. Основные прин-

ципы закаливающих процедур. Индивидуальная система закаливания. Средства закалива-

ния. Основные средства и методы закаливания: закаливание воздухом; солнечные ванны; 
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водные процедуры; обтирание снегом; хождение босиком; баня или сауна с купанием в 

холодной воде; моржевание. Комплексное закаливание. 

Тема 5.5. Ведение дневника спортсмена. 

Теоретическая часть: Дневник самоконтроля спортсмена. Регулярный учет показателей 

своего здоровья, физического развития, режима тренировок, спортивных результатов и 

т.п. Регулярно проводимый самоконтроль.  Анализ влияния физических нагрузок на орга-

низм. Ранние признаки утомления, перенапряжения. Коррекция тренировочного процесса. 

Врачебный контроль. Помощь спортивного врача при появлении признаков выраженного 

утомления, перенапряжения, заболеваний. Самоконтроль.  Учет субъективных показате-

лей (сон, аппетит, настроение, потливость, желание тренироваться и др.). Данные объек-

тивных исследований (пульс, масса тела, частота дыхания, динамометрия и др.).  Характе-

ристика тренировочных нагрузок (километры, килограммы, продолжительность и т.д.).  

VI. Формирование здорового образа жизни: системы закаливания организма. 

10 часов. 

Тема 6.1. Естественные факторы укрепления здоровья и повышения работоспо-

собности.  

Теоретическая часть: Повышение работоспособности. Вспомогательные гигиенические 

мероприятия, направленные на повышение работоспособности тхэквондистов и быстрей-

шее восстановление. Формирование основных знаний о влиянии на организм естествен-

ных сил природы в сочетании с движениями. Естественные силы природы и гигиениче-

ские факторы. Благоприятные условия внешней среды и их влияние на качество выполне-

ния физических упражнений. Вспомогательные средства физического совершенствования.  

Тема 6.2. Витамины для спорта. 

Теоретическая часть: Натуральные продукты питания, в которых витамины содержатся в 

виде необходимых комплексов и хорошо усваиваются. Синтетические витаминные препа-

раты под контролем врача. Витаминный дефицит. Дополнительная витаминизация с по-

мощью витаминных комплексов. Вред для здоровья от   бесконтрольного и произвольного 

употребление витаминных препаратов. Удовлетворять потребность в витаминах за счет 

натуральных продуктов питания.  

Тема 6.3. Питание тхэквондистов. 

Теоретическая часть Питание тхэквондистов. Минеральные вещества, их важная роль в 

подготовке тхэквондистов. Суточные нормы минеральных веществ. Рацион спортсмена. 

Нарушение режима питания. Поваренная соль- норма и вред. Балластные вещества пищи. 

Значение клетчатки. Клетчатка в пище спортсмена. В чем содержится большое количество 

клетчатки. Смешанная и разнообразная пища. Значение молока и молочных продуктов. 

Овощи и фрукты в рационе тхэквондиста.  

Тема 6.4.  Питьевой режим спортсмена 

Теоретическая часть. Правильный питьевой режим – залог высокой работоспособности 

тхэквондиста. Водная дисциплина. При высокой температуре, особенно в жарком клима-

те, целесообразно использовать в качестве основного напитка чай – и лучше всего зеле-

ный (кок-чай). Тонизирующие действие на нервную и сердечно- сосудистую системы. 

Можно использовать и такие напитки, как хлебный квас, газированная и минеральная во-

да, томатный сок, настой шиповника, вишневый и другие фруктовые и овощные отвары.  

Тема 6.5.  Профилактика травматизма в тхэквон-до  

Теоретическая часть: Внутренние и внешние причины возникновения повреждений у 

тхэквондистов. Внешние причины относя: недостатки в организации и проведении; не-
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удовлетворительные санитарно-гигиенические условия; плохое состояние инвентаря, 

одежды и обуви; отсутствие у тхэквондистов необходимых защитных приспособлений и т. 

д. Внутренне причины, недостаточную физическую и технико-тактическую подготовлен-

ность тхэквондистов, неудовлетворительное состояние здоровья, снижение уровня трени-

рованности и др. Травмы коленного и локтевого суставов. Обычно это растяжение и раз-

рывы связок суставов, переломы. Основные причины повреждений: неправильное поло-

жение ноги в момент удара, плохое бинтование ног.  

VII. Духовно нравственные основы культуры личности. 12 часов. 

Тема 7.1.  Природа тхэквон-до. 

Теоретическая часть: Природа тхэквон-до основана на 2-х фундаментальных аспектах: 

практическая ценность и идеологическая ценность. Практическая ценность тхэквон-до ос-

нована на движении каждой индивидуальной техники и на принципах управляющих этой 

техникой. Идеологическая ценность тхэквон-до основана в 3-х идеалах, Самозащита го-

лыми руками и физические упражнения для здоровья были основными практическими 

ценностями таэквон-до.  

Теоретическая часть: Техническая, артистическая и философская идеология наполнены 

образовательными ценностями. Развитие физического тела - это сфера техники развития 

концентрированного духа и достижения гармонии разума и тела равно, как и понимание 

содействия с природой является сутью философии тхэквон-до. Философская цель совер-

шенствования человека по средствам тхэквон-до является целью физического образова-

ния.   

Тема 7.3.  Мотивы занятия тхэквон-до. 

Теоретическая часть: Начальные мотивы вхождения в тренировочный процесс тхэквон-

до обычно лежат в желании поддерживать (сохранять) или улучшать здоровье или соб-

ственную защиту. Другими мотивами являются желание развивать дух, развивать пре-

красную технику или стремление участвовать в соревнованиях. С прогрессированием тре-

нировок более высокие ценности тхэквон-до становятся более видимыми, произрастая в 

конце в значительную цель.  Цели тренировок  

Тема 7.4.  Подготовка тхэквондистов. 

Теоретическая часть: Подготовка тхэквондистов состоит из отработки приемов, фор-

мальных упражнений, спортивных поединков. Первоначально комплексы формальных 

упражнений в тхэквон-до представляли собой частично комплексы, составленные Чой 

Хонх Хи, частично – ката каратэ, но с корейскими названиями. В 1970-х годах раскол 

между федерациями ITF и WTF.. Чой Хонг Хи удалил из арсенала тхэквон-до ката каратэ. 

Чой Хонг Хи окончательно завершил «шлифовку» своей системы комплексов в 1980-х го-

дах; в настоящее время в тхэквон-до ITF официально 24 комплекса. Комплексы формаль-

ных упражнений в ITF называют «туль». 

Тема 7.5. Требования к психическим качествам тхэквондиста 

Теоретическая часть: Психические качества, наиболее важные для тхэквондиста, и мето-

ды их совершенствования. Психические качества. Специализированность психических 

качеств тхэквондиста, как основа проявления устойчивости и надежности бойца в услови-

ях соревновательной деятельности. Требования к психическим качествам тхэквондиста. 

Формирование умений действовать в неожиданно возникающих ситуациях.  

Тема 7.6.  Командный дух на соревнованиях. 

Теоретическая часть: Природа тхэквон-до, как соревнования. Соревнование как выраже-

ние природных инстинктов человека. Соревновательные идеалы тхэквон-до:  мощь, сила, 
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быстрота и аккуратность. Воплощение идеалов в тренировке и соревновании. Командный 

дух на соревнованиях. 

VIII. Спортивные игры. 16 часов. 

Тема 8.1. Организация и проведения игр на свежем воздухе. Футбол. 

Тема 8.2.  Организация и проведения игр на свежем воздухе. Баскетбол. 

Тема 8.3.  Организация и проведения игр на свежем воздухе. Городки 

Тема 8.4.  Организация и проведения игр на свежем воздухе. Лапта 

Тема 8.5.  Организация и проведения игр на свежем воздухе. Взятие снежного города. Пе-

рестрелки 

Тема 8.6.  Организация и проведения игр на свежем воздухе. Групповые эстафеты. 

IХ. Занятия спарринговые. 18 часов. 

Видеозанятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» 

https://shamaninclub.ru/materials/punches/ 

Видеоматериал по теме: «Спарринг»  

Тема 9.1. Освоение спарринговой техники  учащимися.  

Практическая часть:  Практические  подготовки. Разновидности спарринга в тхэквон-до 

ИТФ: с заранее оговоренным сценарием, полусвободный, свободный, модельный, с ис-

пользованием только действий ногами, свободный с заранее оговоренным сценарием. 

Спарринг с заранее оговоренным сценарием на три, два и один шаг без партнера и с парт-

нером. Основные правила проведения спарринга. Техника условного спарринга. 

Тема 9.2. Психологический настрой. 

Теоретическая часть: Психологический настрой перед выступлением. Интеллектуальная 

настройка на бой. Волевая настройка. Эмоциональная напряженность учащегося. Особен-

ность нервной системы, возбудимость, тревожность и другие качества тхэквондиста. 

Средства повышения или снижения эмоционального напряжения.  Краткий анализ дей-

ствий тхэквондиста. Нормализация психического состояния, «снятие» эмоций, мешающих 

объективной оценке своих возможностей и перспектив дальнейших выступлений.   

Тема 9.3. Моральная подготовка учащегося к соревнованиям. 

Теоретическая часть: Моральная поддержка в условиях подготовки обучающегося к вы-

ступлениям в соревнованиях. Организация правильного воздействия членов команды на 

психическое состояние, мотивацию, процессы нервно-психического восстановления каж-

дого члена команды. Укрепление отношений между членами команды. Взаимоотношение 

и взаимное влияние членов команды.  Ответственность за выступление, его мотивы. 

Тема 9.4. Занятия освоение спарринговой техники. Соревновательный спарринг. 

Теоретическая часть: Основные стойки. Боевая стойка. Шаг вперед. Шаг назад. Подскок. 

Основные передвижения: шаг назад, шаг вперед, серия шагов вперед, серия шагов назад, 

подскок, закрытие с отскоком назад. Техника ударов руками и ногами Ли чумок чируги 

(прямые удары рукой) используются в основном для проведения ударов в голову и при 

вхождении в клинч, для демонстрации активности и отвлечения противника от намерения 

проводить активные действия. Удары руками используются в сериях и комбинациях.  

Ап чаги (прямой удар вперед) применяется для проведения подготавливающих и защит-

ных действий, иногда спортсмены используют его, чтобы оттолкнуть противника во время 

его приближения. Удар симметричный при проведении ближней и дальней ногой. Чаще 

всего этот удар проводится с места на сближающегося противника как атакующий — 

ближней ногой. Дальней ногой он проводится, отшагивая назад. 

https://shamaninclub.ru/materials/punches/
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Йоп чаги (прямой удар в сторону) по преимуществу является атакующим ударом и чаще 

проводится дальней ногой. Этот удар с места на сближение противника является эффек-

тивным защищенным от контратаки ударом. Отшагивая назад, удар используется для за-

щиты. 

Тема 9.5. Тактика боковых ударов ногами. 

Теоретическая часть: Техника боковых ударов ногами в тхэквон-до. Боковой удар сбоку 

ближней ногой. Фазы техники выполнения бокового удара сбоку: фаза отталкивания, фаза 

выноса и разворота бедра, фаза удара, фаза возврата ноги, постановка ноги в стойку после 

удара. Возможные ошибки: слабый вынос бедра, потеря равновесия вследствие завалива-

ния туловища.  

Тема 9.6. Содержание тактической подготовки Тактическое значение маневриро-

вания  

Теоретическая часть: Тактическое значение маневрирования.  Целенаправленное созда-

ние благоприятной ситуации. Выявление установки противника.  Прямолинейное манев-

рирование как доминирующий вид   в наступательной и оборонительной стратегии. Боко-

вое маневрирование. Вертикальное маневрирование в наступательной в оборонительной 

стратегии. Основные тактические характеристики прямолинейного маневрирования: со-

кращение длины дистанции до противника разрыв длины дистанции и сохранение длины 

дистанции Тактический смысл бокового маневрирования. Уход с линии атаки. Устойчи-

вый состав базовых движений.  Прямолинейное маневрирование-шаг вперед, шаг назад, 

подшагивание,  отшагивание, подскок, отскок, скачки бег и т. д. Боковое маневрирование 

— шаг в сторону, отскок в сторону, подскок, выпад в сторону, скачок в сторону.  Верти-

кальное маневрирование — короткий подъем вверх, подседание, подпрыгивание вверх и 

т. д. 

 X. Занятия по совершенствованию учебных навыков. 16 часов. 

Тема 10.1. Отработка туль «До-Сан».  

Практическая часть: Тактическая подготовка тхэквондиста.  Упражнения на тактическое 

совершенствование. Системность требований к мастерству тхэквондиста (тактико-

техническая подготовленность, физические и психические качества). Стратегия и тактика 

поведения тхэквондиста и их взаимосвязь. Проявление тактических действий в учебных и 

соревновательных ситуациях (типовых и неожиданных). Направление тактической подго-

товки (освоение тактических знаний; тактической сущности действий нападения и защи-

ты, подготавливающих действий; рациональный подбор средств единоборства; освоение 

тактической сущности различных ситуаций; формирование тактического мышления).  

Тема 10.2. Отработка туль «Вон-хё»  

Практическая часть: Направленность тактической подготовки: освоение тактических 

умений; освоение тактической сущности действий нападения и защиты, подготавливаю-

щих действий; рациональный подбор средств единоборства; освоение тактической сущно-

сти различных ситуаций поединка; формирование тактического мышления; создание це-

лостного представления о собственной стратегии. 

Тема 10.3. Занятия по освоению одношаговой спарринговой техники.  

Практическая часть: Приемы боя в структуре вариативной соревновательной техники. 

Техника ударов аи чаги (удар ногой вперед), йоп чаги (удар ногой в сторону), двит чаги 

(удар ногой назад), доллео чаги (круговой удар ногой), коро чаги (удар захлестом голени), 

ануро не рио чаги (удар прямой ногой сверху вниз снаружи внутрь), бакуро нерио чаги 

(удар прямой ногой сверху вниз изнутри наружу), би туро чаги (удар ногой со скручива-
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нием), тора йоп чаги (удар ногой с разворотом в сторону). Структура движения при про-

ведении ударов.  

Тема 10.4. Занятия по освоению полусвободной спарринговой техники.  

Практическая часть: Тактическое совершенствование имеет определенное содержание, 

включающее, прежде всего, специализированное овладение способами маневрирования, 

выполнения пред атаковых подготовок и тактических компонентов определенного состава 

боевых действий. Особое внимание уделяется опосредованной подготовке и применению 

действий, а также реализации тактических намерений в конкретных ситуациях поединков. 

Тема 10.5. Отработка навыков подготовки к соревнованиям.  

Практическая часть: Тренировочные задания: имитация ударов руками и ногами, имита-

ция ударов руками, имитация ударов ногами, простейшие серии ударов и комбинации 

ударов. Действия нападения и обороны Атаки против защит направлены на выполнение 

действия против относительно неподвижного противника. Освоение основной структуры 

ударов и развития необходимых двигательных качеств. Характерные ошибки в технике 

при выполнении простых приемов и методика их исправления. Подводящие упражнения 

как средство предупреждения ошибок в технике. Характеристика техники тхэквон-до 

сильнейших российских и зарубежных спортсменов. 

 

 

XI. Оздоровительные занятия «Тропа здоровья». 6 часов 

Тема 11.1.  Оздоровительные занятия на местности с использованием нестандартного 

инвентаря. 

Практическая часть: Занятия с преимущественным использованием средств скоростно-

силовой подготовки. Прыжки в высоту, в длину с места, запрыгивание на разные предме-

ты и соскоки с отягощением и без него или игра в футбол по упрощенным правилам в вы-

соком темпе на небольшой площадке. Оздоровительные занятия с использованием не-

стандартного инвентаря.  Упражнение с гантелями, с партнером на сопротивление – около 

40 мин. Бой с тенью (1–2 раунда) и упражнениями на расслабление. Общая продолжи-

тельность занятия – 90–120 мин. 

Тема 11.2.   Оздоровительные занятия на свежем воздухе. 

Практическая часть: Работа на дороге, тренировочное занятие большого объема и высо-

кой интенсивности. Занятие начинается легким бегом в течение 5–7 мин., затем в течение 

3 мин. проводится бег переменной интенсивности. Во время этого бега применяется серия 

ускорений (2–3) по 10–15 м. После 3-минутного бега группа переходит на ходьбу, отдыха-

ет. 3-минутных пробежек проводится 8–10 в зависимости от самочувствия занимающихся. 

Тема 11.3. Оздоровительные занятия в лесной зоне. 

Практическая часть: Занятия с преимущественным использованием средств развития 

выносливости. Во время бега, если позволяет местность, проводятся игровые упражнения, 

во время которых один спортсмен резко меняет направление движения, а другие должны 

мгновенно и синхронно следить за ним. Бегущие используют все искусственные и есте-

ственные препятствия для изменения темпа движения: прыгают через канавы, ямы, кусты, 

поваленные деревья в течение 3 мин. Пробегая по лесу или среди редкого кустарника, 

группа, стремясь сохранить темп бега. 

XII. Промежуточная аттестация. 6 часов 

Тема 12.1. Аттестация на соответствие требованиям желтого пояса с зеленой по-

лоской. 
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Содержание: 

Знакомство с требованиями определенного уровня сложности «:7 гып- желтый пояс с зе-

леной полоской» физическая подготовка (количество отжиманий - 10, количество присе-

даний - 25, пресс-20), гибкость (шпагат- продольный поперечный показать), техническая 

подготовка туль «До сан» ,спарринговая техника одношаговый спарринг.  

Аттестация по темам: 

Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

Аттестация на соответствие требованиям желтого пояса с зеленой полоской. 

Знакомство с требованиями определенного уровня сложности «:6 гып- зеленый пояс» фи-

зическая подготовка (количество отжиманий-15 количество приседаний-30 пресс-30), гиб-

кость, (шпагат -продольный поперечный показать), техническая подготовка туль «Вон-

хё», спарринговая техника – трехшаговый спарринг. 

Тема 12.2 Аттестация на соответствие требованиям зеленого пояса. 

Знакомство с требованиями определенного уровня сложности «6 гып- зеленый пояс» фи-

зическая подготовка, гибкость, техническая подготовка, спарринговая техника. 

XIII. Итоговое занятие. 2 часа 

Итоговое занятие по образовательной программе тхэквон-до. Анкетирование учащихся.  

Анализ результатов достижений обучающейся по образовательной программе. Подготов-

ка к летнему спортивному лагерю. 

 

Содержание учебного плана III года обучения. 

 

Разработка индивидуального образовательного маршрута учащегося предоставляет воз-

можности для педагога дифференцировать разноуровневый учебный материал и усили-

вать модули на базовом или продвинутом уровне усвоения программы. Индивидуальный 

образовательный маршрут опирается на результат рубежного контроля, исходя из запро-

сов учащихся, показателей мониторинга и опребеления зоны ближайшего развития ребен-

ка. Результат рубежного контроля определяет содержание уровня программы учащегося и 

прописывается в индивидуальном образовательном маршруте конкретно для каждого 

учащегося. 

Вводное занятие. 2 часа. Знакомство с программой третьего года обучения по изучению 

тхэквон-до. Анкетирование учащихся. Требования к обучающимся по  подготовке к заня-

тиям, требования к одежде, обуви. Техника безопасности. Вводный инструктаж. Старто-

вая диагностика. 

I. Общефизическая  подготовка учащихся. 8 часов 

Видеозанятие на тему: «Тренировки по тхэквондо» 

https://zvideox.net/watch/id5G0VgXAjw/onlayn-trenirovka-thekvondo-cherez-veb-kameru-

deny-1/  

Тема 1.1. Понятие о физических качествах.  

Теоретическая часть: Двигательные качества Характеристика и классификация обще 

развивающих упражнений и их применение для развития физических качеств. Взаимо-

связь и взаимовлияние упражнений, направленных на совершенствование различных дви-

гательных качеств. Проявление двигательных качеств тхэквондиста в процессе трениров-

ки. 

Тема 1.2. Скоростные способности и основы методики их воспитания. 

https://zvideox.net/watch/id5G0VgXAjw/onlayn-trenirovka-thekvondo-cherez-veb-kameru-deny-1/
https://zvideox.net/watch/id5G0VgXAjw/onlayn-trenirovka-thekvondo-cherez-veb-kameru-deny-1/
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Теоретическая часть: силовые и скоростные характеристики выполнения передвижений 

в ударных и защитных движениях рук и ног. Требования к общей и специальной вынос-

ливости тхэквондиста. Способы увеличения функциональных возможностей. Измерение 

выносливости. Координационные способности. Проявление специализированности двига-

тельных качеств. Измерение ловкости. Факторы, влияющие на развитие ловкости. Гиб-

кость и ее измерение. Воспитание гибкости. Проверка усвоения материала, пройденного 

на лекциях, в форме вопросов и ответов. Специальные упражнения. 

Тема 1.3. Методика развития двигательных качеств тхэквондистов. 

Теоретическая часть: Методы развития силы, скорости, ловкости, выносливости, гибко-

сти. Классификация обще развивающих упражнений для развития физических качеств. 

Взаимосвязь и взаимовлияние упражнений, направленных на совершенствование различ-

ных двигательных качеств. Методика специализирования двигательных качеств. Повыше-

ние двигательных возможностей для совершенствования спортивной техники. Методика 

составления комплексов обще развивающих и специальных упражнений. Принципы со-

ставления комплексов. Подбор и дозировка упражнений. 

Тема 1.4 Методики воспитания скоростных способностей. 

Теоретическая часть: Проявление форм быстроты и скорости движений зависит от цело-

го ряда факторов: состояния центральной нервной системы; силы мышц; способности 

мышц быстро переходить из напряженного состояния в расслабленное; способности к ко-

ординации движений при скоростной работе; скоростных природных способностей чело-

века. Пять фаз быстроты реакции. Благоприятный период для развития скоростных спо-

собностей. Методика проведения упражнений с партнером, способствующих воспитанию 

скоростной, силовой выносливости и развитию тактильных ощущений. 

II. Специальная физическая подготовка обучающихся. 22 часа 

Видеозанятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/ 

Тема 2.1. Задачи специальной физической подготовки. 

Теоретическая часть: Условия соревновательной деятельности тхэквондистов. Характе-

ристика мест занятий и соревнований: оборудование, система информации. Анализ ос-

новных внешних воздействий на участника соревнований. Характеристика физического-

состояния обучающего при поражении, победе. 

Видеозанятие на тему: «Тренировка на развитие скоростно-силовой выносливости в тхэк-

вондо»  

Тема 2.2. Развитие  специальных физических качеств. 

Теоретическая часть: Развитие взрывной силы мышц ног, плечевого пояса, туловища, 

быстроты перемещения и сложной реакции, скоростной, прыжковой, игровой выносливо-

сти, акробатической и прыжковой ловкости, гибкости. Методы обучения и практические 

приемы. Принципы обучения. Время и количество занятий. Тренировка концентрации и 

обучение вхождению в специальные мобилизационные состояния 

Тема 2.3. Повышение психологической готовности. 

Теоретическая часть: Психологический настрой. Психологическая настройка перед вы-

ступлением. Система воздействий, уменьшающих или увеличивающих эмоциональную 

напряженность спортсмена. Особенности нервной системы, возбудимость, тревожность и 

другие качества тхэквондиста. Средства отвлечения и расслабления. Психологическое 

воздействие в бою, стимуляцию волевых усилий, уменьшение напряженности. Переоцен-

ка сил противника. Конфликтный характер спортивной деятельности тхэквондиста на со-

ревнованиях. Характеристика физических и психических нагрузок в деятельности тхэк-

https://shamaninclub.ru/materials/
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вондистов. Психические качества, наиболее важные для тхэквондиста, и методы их со-

вершенствования. Значение учета специфики деятельности тхэквондиста на соревновани-

ях для рационального построения всех видов подготовки. 

Тема 2.4. Создание условий для восстановления организма после нагрузок. 

Теоретическая часть: Создание условий для восстановления организма после трениро-

вочных и соревновательных нагрузок. Психологическое воздействие после окончания боя. 

Нормализация психического состояния, «снятие» эмоций, мешающих объективной оценке 

своих возможностей и перспектив дальнейших выступлений, стимуляцию уверенности 

спортсмена в своих силах. Повышение работоспособноститхэквондистов. Анализ выступ-

ления сборной команды России по тхэквон-до ИТФ на чемпионате мира. 

Тема 2.5. Соревновательная выносливость.  

Теоретическая часть: Подготовка тхэквондистов к соревнованиям. Работоспособность 

спортсменов с помощью увеличения количества и повышения качества тренировочных 

занятий. Воспитание физических качеств разнообразными методами: равномерным, пере-

менным, повторным, интервальным, соревновательным, игровым и круговым. Типы вы-

носливости. Средствами воспитания общей выносливости. Равномерный метод – основ-

ной в воспитании выносливости. Переменный метод. Игровой метод. Круговой метод.  

Тема 2.6. Развитие скоростной силы. 

Теоретическая часть: Развитие силы тхэквондиста по двум направлениям.   Использова-

ние обще развивающих силовых упражнений на гимнастических снарядах и без них, 

упражнений с отягощениями, в сопротивлении с партнером и т. д.  Воспитание силы сред-

ствами специально подготовительных и специальных упражнений. Подготовительные 

упражнения. Скоростно-силовые упражнения с отягощениями различного веса, гимнасти-

ческие упражнения в быстром отжимании в упоре, упражнения на растягивание механи-

ческих и резиновых амортизаторов, упражнения рывкового и толчкового характера со 

штангой, силовыми блоками и т. п. Специально-подготовительные и специальные упраж-

нения с отягощениями (свинцовыми утяжелителями, гантелями облегченного веса и др.): 

«бой с тенью», упражнения на мешках, лапах и других снарядах, усложненное выполне-

ние имитационных упражнений в воде и т. п.  

Тема 2.7. Терминология и классификация техники тхэквон-до. 

Теоретическая часть: Понятие о техникетхэквон-до ИТФ. Значение технической подго-

товки для достижения высоких результатов втхэквон-до ИТФ. Школа и стиль в техни-

кетхэквон-до ИТФ. Техника выдающихся корейских и российскихтхэквондистов. Содер-

жание и характеристика основных технических и судейских понятий и терминов. Корей-

ская и русская терминология техникитхэквон-до ИТФ. Метод, принципы и требования по-

строения классификации техники тхэквон-до. Влияние классификации техники тхэквон-

до ИТФ на методику обучения и тренировки. Международная терминология и ее приме-

нение в практике обучения и судействе соревнований. Значение и развитие отечественной 

терминологии. 

III. Теоретический аспект занятий тхэквон-до . 50 часов  

Тема 3.1. Изучение истории тхэквон-до как боевого искусства древних корейцев. 

Теоретическая часть: Характеристика состояния тхэквон-до ИТФ в Корее, Европе и 

Америке. Динамика спортивных результатов сильнейших зарубежных команд в послед-

ние годы. Рост интенсивности международного обмена информацией об опыте подготов-

ки тхэквондистов. Совершенствование технической оснащённости тренировочного и со-
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ревновательного процессов. Новое в тактике и методике учебно-тренировочного процесса 

в тхэквон-до ИТФ. 

Тема 3.2. История тхэквон-до в России и Татарстане. 

Теоретическая часть: Возникновение и развитие тхэквон-до ИТФ. Философия и мировоз-

зрение тхэквон-до. Возникновение и развитие тхэквон-до как искусства. Распространение 

тхэквон-до в России. Место тхэквон-до среди других видов восточных и спортивных еди-

ноборств. Тхэквон-до ИТФ в системе физического воспитания и спорта в России. Сорев-

новательные дисциплины в тхэквон-до. Прикладное и воспитательное значение тхэквон-

до. Достижения российских тхэквондистов в крупных международных соревнованиях. 

Актуальные вопросы развития тхэквон-до ИТФ Обзор развитиятхэквон-до ИТФ в стране 

за истекший год, динамика роста результатов сборных команд по тхэквондо юниоров и 

взрослых (сравнительный анализ выступлений на крупных международных соревновани-

ях). 

Тема 3.3. Принципы тхэквон-до. 

Теоретическая часть: Тхэквон-до направлено на развитие: почтительности, собранности, 

настойчивости, самообладания, непоколебимости духа. Содержания принципов тхэквон-

до. Дух взаимоуважения. Поддержка атмосферы справедливости и гуманизма. Соблюдать 

иерархию в отношениях. Настойчивость преодоления всех трудностей. Конфуций: "Кто не 

настойчив в малом, редко добивается успеха в большом". Самообладание Лао Дзы  

"Сильный - тот. кто умеет побеждать себя, а не другого". Настойчиво, в сочетании с непо-

колебимым духом воплощай свои цели, всегда добьемся успеха.  ''Добивайся поставлен-

ной цели". 

Тема 3.4 .Исторические корни возникновения и общие сведения о тулях. 

Теоретическая часть. Техника тулей (комплексные упражнения).  Социальные истоки 

возникновения тулей в боевых искусствах. Тули, как способ тестирования возможных ре-

альных действий против соперника в жизни и на тренировках. Тули, как критерий оценки 

индивидуальной подготовленности учащихся. Тули, как логически построенные комплек-

сы атакующих и защитных действий. Тули, как средство тренировки и совершенствования 

подготовки тхэквондистов. Практические требования к выполнению тулей. Методика 

освоения техники выполнения туля Интерпретация тулей: название туля, число движений, 

диаграмма перемещений. Символическое число 24 в подборе тулей. Соотношение изучае-

мых тулей с квалификацией занимающихся.  

Видео-занятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/ 

Тема 3.5. Изучение. Дополнение к базовой технике туль Юль-гок (38 движений). 

Теоретическая часть: Постановка правильного дыхания. Концентрация групп мышц.  

Диаграмма движения учащихся.  

Практическая часть. Постановка правильного выполнения элементов круга ученика. 

Волнообразные движения. Изучение основных частей элементов обучающегося. Изучение 

всего комплекса движений 

Тема 3.6. Методика обучения задним прямым ударам.  

Теоретическая часть Общая методика обучения задним прямым ударам делится на три 

стадии. Первая стадия характеризуется овладением основной структурой движений. Вто-

рая стадия – это автоматизация навыка выполнения заднего прямого удара. Третья стадия 

характеризуется приобретением способности к свободному и точному выполнению тех-

ники заднего прямого удара.  

https://shamaninclub.ru/materials/
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Практическая часть: Выполнение заднего прямого удара на четыре счета. Выполнение 

заднего прямого удара на два счета. Выполнение заднего прямого удара на один счет. Вы-

полнение двух ударов на один счет. Практические занятия по изучению комплексных 

движений тхэквондо. 

Тема 3.7. Изучение Аннун со каундэ чируги. 

Тема 3.8.  Изучение Нюнча со санг сонкаль макки Изучение Ганнун со сонбадак каунде 

гольчо макки 

Тема 3.9. Изучение Банде голь чо макки. Изучение Ганнун со ап палькуп тэреги 

Тема 3.10. Изучение Кёча со дунг чумок нопундэ йоп тэриги 

Тема 3.11. Изучение Ганнун со ду пальмок нопундэ макки 

Тема 3.12. Изучение всего комлексного движения туль «Юль гок" 

Тема 3.13. Изучение комплексного движения туль «Чун-Гун» (32 движения) 

Тема 3.14. Изучение Моа чумби соги  

Тема 3.15. Изучение Двитбаль соги и Начо соги 

Тема 3.16. Изучение Нюнчо со сонкаль дунг баккуро макки 

Тема 3.17. Изучение Йоп апча бусиги 

Тема 3.18. Изучение Двитбаль со сонбодак оллио макки 

Тема 3.19. Изучение Ганнун со ви палькуп териги 

Тема 3.20. Изучение Ганнун со санг чумок сево чируги и Ганнун со санг чумок движибо 

чируги 

Тема 3.21. Изучение Ганнун со кёча чумок Чуке макки и Нюнчо со бандэ чируги 

Тема 3.22. Изучение Ганнун со сонбадак нулло макки 

Тема 3.23. Изучение Годжун со дигутжа макки  

Тема 3.24. Изучение Моа со киокча чируги 

Тема 3.25. Изучение комплексное движение туль чун-гун 

IV.  Практические занятия. 60 часов.  

Видеозанятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/foot-

kickings/ 

Видео-занятие по теме: «Тренировки по тхэквондо»  

Тема 4.1. Отработка Дополнение к базовой технике туль Юль-гок. 

Тема 4.2. Отработка Аннун со каундэ чируги. Удар рукой, кулак на уровне плеч. 

Тема 4.3. Отработка Нюнча со санг сонкаль макки. Двойной блок, ладони открыты. 

Тема 4.4. Отработка Ганнун со сонбадак каунде гольчо макки. Средний блок. Ладонь от-

крыта. 

Тема 4.5. Отработка Бандо голь чо макки. Средний блок, ладонь движется к цели по дуго-

образной траектории. 

Тема 4.6. Отработка Ганнун со ап палькуп тэреги. Удар локтем, локоть располагаестя на 

уровне груди.  

Тема 4.7. Отработка Кёча со дунг чумок нопундэ йоп тэриги. Удар рукой, кулак располо-

жен на уровне глаз. 

Тема 4.8. Отработка Ганнун со ду пальмок нопундэ макки. Усиленный блок, кулак распо-

ложен на уровне глаз. 

Тема 4.9. Отработка всего комплекса движений туль Юль гок. Постановка правильного 

дыхания. Концентрация групп мышц.  Диаграмма движения обучающихся. Отработка 

правильного выполнения элементов круга ученика. Волнообразные движения. Отработка 

основных частей элементов обучающегося. Отработка всего комплекса движений 

https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
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Тема 4.10. Отработка Дополнение к базовой технике комплексное движение туль Чун-

Гун. 

Тема 4.11. Отработка Моа чумби соги . Ступни параллельно. Кулаки на уровне пупка. 

Тема 4.12. Отработка Двитбаль соги. Ноги полусогнуты, расстояние 1 ширины плеч, одна 

нога на всю  

Тема 4.13. Отработка Начо соги. Расстояние мужду стопами 2 ширины плеч. 

Тема 4.14. Отработка Нюнчо со сонкаль дунг баккуро макки. Средний блок, ладони от-

крыты. Пальцы на уровне плеч. 

Тема 4.15. Отработка Йоп апча бусиги. Прямой удар ногой. 

Тема 4.16. Отработка Двитбаль со сонбодак оллио макки. Блок, ладонь расположена на 

уовне солнечного сплетения. 

Тема 4.17. Отработка Ганнун со ви палькуп териги. Удар локтем снизу вверх. 

Тема 4.18. Отработка Ганнун со санг чумок сево чируги. Удар одновременно обеими ку-

лаками, кулак расположен на уровне груди. 

Тема 4.19. Отработка Ганнун со санг чумок движибо чируги. Одновременный удар обеи-

ми кулаками, кулак расположен на уровне локтевого сустава. 

Тема 4.20. Отработка Ганнун со кёча чумок чуке макки. Двойной блок, руки расположены 

на уровне середины лба. 

Тема 4.21. Отработка Нюнчо со бандэ чируги. Боковой удар рукой, кулак расположен на 

уровне плеч. 

Тема 4.22. Отработка Ганнун со сонбадак нулло макки. Двойной блок. Другая ладонь рас-

положена на уровне солнечного сплетения. 

Тема 4.23. Отработка Годжун со дигутжа макки. Двойной блок, обе ладони и колени рас-

положены на одной вертикальной линии к полу. 

Тема 4.24. Отработка Моа со киокча чируги. Удар рукой, кулак расположен на уровне 

груди. 

Тема 4.25. Отработка всего комплексного движения туль «Чун-Гун». 

  V. Основы физиологии человека. 6 часов. 

 Тема 5.1. Анатомо-физиологические особенности организма человека  

Теоретическая часть: Основы строения организма. Системы и строение организма. Ске-

лет человека. Опорно-двигательный аппарат. Развитие скелета. Функции, строение. Кост-

ная система, соединение костей, строение сустава. Общие сведения о строении опорно-

двигательного аппарата человека. Костная и мышечная системы.  

 Тема 5.2. Учение о мышцах. Дыхательная система. 

Теоретическая часть: Основные суставы нижних и верхних конечностей. Общая характе-

ристика соединения. Функции суставов. Мышцы и их функции. Мышечная система. Клас-

сификация скелетных мышц, структура мышцы. Основные мышцы, места прикрепления, 

функции. Система дыхания. Значение дыхания для организма. Анатомия легких и возду-

хоносных путей. Физиология дыхания. Регуляция дыхания. 

Тема 5.3. Значение регулярных медицинских осмотров. 

Теоретическая часть: Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, 

гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины. Ходьба, бег, прыжки, ла-

занье и ползание как жизненно важные способы передвижения человека. Режим дня и 

личная гигиена. Основы знаний по гигиене и врачебному контролю. Значение регулярных 

медицинских осмотров. Сроки возобновления тренировочных занятий после перенесён-

ных заболеваний. Гигиенические требования к местам занятий тхэквондо, одежде, обуви. 
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VI. Здоровье сбережение. 6 часов. 

Тема 6.1. Роль тхэквон-до в физическом воспитании.  

Теоретическая часть: Значение физической культуры и спорта как одного из средств 

воспитания, укрепления здоровья, всестороннего физического развития человека. Роль 

тхэквон-до в физическом воспитании. Сведения о некоторых функциях организма челове-

ка, о регуляции веса тела тхэквондиста. Понятие о врачебном контроле для оценки физи-

ческого развития спортсмена понятие о влиянии развития отдельных мышц и мышечных 

групп на технику выполнения упражнений тхэквондиста. Средства общей физической 

подготовки. Понятие о тренировочной нагрузке и необходимости ее учета. Понимание 

процесса воспитания моральных и волевых качеств учащегося. 

Тема 6.2. Естественные факторы укрепления здоровья и повышения работоспо-

собности. 

Теоретическая часть: Формирование основных знаний о влиянии на организм естествен-

ных сил природы в сочетании с движениями. Естественные силы природы и гигиениче-

ские факторы. Благоприятные условия внешней среды и их влияние на качество выполне-

ния физических упражнений. Вспомогательные средства физического совершенствования. 

Тема 6.3.  Специальные упражнения для овладения навыками страховки и само-

страховки.  

Теоретическая часть: Причины травматизма на занятиях тхэквон-до ИТФ. Специальные 

упражнения для овладения навыками страховки и само страховки. Методические и орга-

низационные требования, направленные на предупреждение травм. Требования к местам 

занятий, спортивная форма тхэквондиста. Значение взаимопомощи для профилактики 

травматизма. Оздоровительный аспект в занятиях тхэквон-до ИТФ. Врачебный и педаго-

гический контроль за состоянием здоровья занимающихся. Самоконтроль спортсмена. 

Обеспечение режима питания, двигательной активности, сна и отдыха занимающихся. 

Совмещение занятий тхэквон-до ИТФ с другими видами деятельности. 

VII. Духовно нравственные основы культуры личности. 6 часов 

Тема 7.1 Духовно нравственные основы культуры личности.  

Теоретическая часть: Физическая культура, как фактор воспитания нравственных ка-

честв личности. Духовность, гуманность - как основы самосовершенствования человека 

Тема 7.2. Психологический настрой. 

Теоретическая часть: Психические качества тхэквондиста как основа проявления устой-

чивости и надежности бойца в условиях соревновательной деятельности. Требования к 

психическим качествам тхэквондиста. Формирование умений действовать в неожиданно 

возникающих ситуациях. Специализированность проявлений анализаторных систем. 

Надежность соревновательной деятельности в виде устойчивости к помехам от действий и 

передвижений соперника, воздействиям внешних и внутренних факторов, к росту напря-

женности поединка. 

Специализированность психических качеств тхэквондиста как основа проявления устой-

чивости и надежности бойца в условиях соревновательной деятельности. Требования к 

психическим качествам тхэквондиста. Формирование умений действовать в неожиданно 

возникающих ситуациях. Специализированность проявлений анализаторных систем. 

Надежность соревновательной деятельности в виде устойчивости к помехам от действий и 

передвижений соперника, воздействиям внешних и внутренних факторов, к росту напря-

женности поединка. 

Тема 7.3. Режим в тхэквон-до, как фактор формирующий дисциплину. 
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Теоретическая часть: Гигиеническое обеспечение - рациональный режим, высококаче-

ственное питание, правила личной гигиены, соответствующие гигиенические условия при 

занятиях тхэквон-до и т. п. Построение тренировочного процесса с учетом основных гиги-

енических положений. Постоянный рост мастерства. Стабильность спортивной формы. 

Спортивное долголетие. Режим имеет большое значение для тхэквондиста. Воспитание у 

спортсменов организованности и воли, сознательной дисциплины. Основное требование к 

режиму дня – рациональное чередование работы и отдыха. Основы знаний по гигиене и 

врачебному контролю. Значение гигиенических мероприятий при занятиях спортом. Ис-

пользование естественных факторов природы солнца, воздуха и воды для укрепления здо-

ровья и закаливания. Ведение дневника спортсмена.  

VIII. Интеллектуальные игры. 6 часов 

Тема 8.1.  Интеллектуальные игры, как часть подготовки спортсмена. Развитие стратеги-

ческого мышления и выработка тактических навыков с помощью интеллектуальных игр.  

Тема 8.2. Шахматы. Шашки. Нарды 

Тема 8.3. Организация турнира в группе обучающихся. 2 часа. 

IX. Спортивные игры. 10 часов 

Тема 9.1. Практическая часть: Организация игр на свежем воздухе. Спортивные игры - 

футбол, баскетбол, волейбол. 

Тема 9.2. Практическая часть: Организация игр на свежем воздухе. Баскетбол.  

Тема 9.3.  Практическая часть: Организация игр на свежем воздухе. Городки. Лапта. По-

движные игры - игры с мячом; игры с игроками; игры, развивающие скоростные качества, 

силовые качества и игры, развивающие выносливость 

Тема 9.4.  Практическая часть: Организация на свежем воздухе. Взятие снежного города. 

Перестрелки.  

Тема 9.5.  Практическая часть: Организация игр на свежем воздухе. Эстафеты с препят-

ствиями.  

X. Занятия    спарринговые. 12 часов 

Тема 10.1. Освоение спарринговой техники  

Теоретическая часть: Спарринг втхэквон-до. Спарринг – как объективная оценка своего 

мастерства. Технические элементы, которые могут быть освоены только в процессе спар-

ринга. Техника условного спарринга. Разновидности спарринга в тхэквон-до: с заранее 

оговоренным сценарием, полусвободный, свободный, модельный, с использованием толь-

ко действий ногами, свободный с заранее оговоренным сценарием. Спарринг с заранее 

оговоренным сценарием на три, два и один шаг без партнера и с партнером. Основные 

правила проведения спарринга. Требования к выполнению технических действий в спар-

ринге на три, два и один шаг. 

Практическая часть: Освоение спарринговой техники учащимися через занятия с парт-

нерами  различной физической подготовки. 

Тема 10.2. Психологическая подготовка к освоению спарринговой техники уча-

щимися. 

Теоретическая часть: Психологическая подготовка к освоению спарринговой техники 

учащимися через занятия с партнерами различной физической подготовки. Психические 

качества, психомоторные реакции и их развитие. Психические качества. Специализиро-

ванность психических качеств тхэквондиста, как основа проявления устойчивости и 

надежности бойца в условиях соревновательной деятельности. Требования к психическим 

качествам тхэквондиста.  
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Практическая часть: Формирование умений действовать в неожиданно возникающих си-

туациях.  

Тема 10.3. Психологическая подготовка к участию в соревнованиях. 

Теоретическая часть Психологическая подготовка к участию в    соревнованиях  на раз-

ных площадках. Надежность соревновательной деятельности в виде устойчивости к поме-

хам от действий и передвижений соперника, воздействиям внешних и внутренних факто-

ров, к росту напряженности поединка. Методика развития психических качествтхэквон-

диста.  

Практическая часть: Общеразвивающие и специальные упражнения, способствующие 

развитию психических качеств.  

Тема 10.4. Моральная подготовка учащегося к соревнованиям. 

Теоретическая часть: Подготовка тхэквондистов к соревнованиям, в процессе турниров и 

матчей. В результате всей предыдущей круглогодичной подготовки и специальной пред 

соревновательной подготовки тхэквондист должен к началу соревнования быть в состоя-

нии наивысшего уровня готовности – спортивной формы. Спортивная форма тхэквонди-

ста характеризуется определенным сочетанием показателей физической, технической и 

психической подготовленности, а также психического состояния тхэквондиста. Оптими-

зация общей психологической атмосферы в команде. Эмоциональная неустойчивость 

учащихся. Регуляция ответственности за выступления, её мотивы, улучшение  взаимоот-

ношений.  

Тема 10.5.  Техника свободного спарринга. 

Теоретическая часть: Техника свободного спарринга – как высшая форма спарринговой 

подготовки. В нем нет никаких ограничений относительно перемещений или применяе-

мых приемов. Контактный спарринг запрещен по правилам тхэквон-до. Результаты по-

единка оцениваются по нескольким параметрам. Учитываются скорость, мощь и точность 

удара, техника защиты, умение "уходить" от удара, не теряя равновесия, общая манера ве-

дения боя. Практическая часть: Приемы боя в структуре вариативной соревновательной 

техники. Техника ударов.  

Тема 10.6. Модульный спарринг.  

Теоретическая часть: Разновидности проявления инициативыи манеры ведения поединка 

в тхэквон-до. Тактические основы манер ведения поединка. Определяющие манеры веде-

ния боя в тхэквон-до ИТФ. Манеры и доминирующие компоненты манер ведения поедин-

ков. Манеры боя в наступательной и оборонительной стратегиях. Манеры боя в защитной 

тактике. Тактика выступления, встречи.  Предварительная обученность тактическим дей-

ствиям в различных ситуациях боя (встречи).  

Тема 10.7. Тактические знания и качества. 

Теоретическая часть: Техника тхэквон-до ИТФ. Взаимосвязь техники боя и правил со-

ревнований. Рассмотрение понятий: техника, прием, основная структура групп приемов, 

фазовая и смысловая структуры приемов, основные стойки, дистанция, маневры и манев-

рирование, смена взаиморасположения, индивидуальная, базовая техника. Качественные и 

количественные критерии оценки техники. Ошибки в технике и методы их исправления. 

Контроль процесса овладения техникой тхэквон-до ИТФ.  

Тема 10.8. Тактическое значение маневрирования. 

Теоретическая часть: Характеристика упражнений и методы их проведения для освоения 

отдельных компонентов техники.  
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Практическая часть: Разбор специальных упражнений в маневрировании. Методика про-

ведения подготовительных упражнений для развития двигательных качеств, освоения ос-

новных стоек, способов передвижений и для освоения и совершенствования двигательно-

го механизма ударов и защит. 

XI. Занятия по совершенствованию учебных навыков. 14 часов. 

Тема 11.1. Комплексное движение туль Юль-гок.  

Теоретическая часть: Теоретические основы и практический анализ техники тхэквон-до. 

Нападения ударами ногами, руками и защиты от нападений. Характеристики вариативно-

сти техники. Характеристика действий, подготавливающих к нападению и обороне в 

тхэквон-до. Двигательные действия и мышечные усилия спортсмена при выполнении ва-

риативной техники в учебных действиях.  

Практическая часть: Подводящие и специальные подготовительные упражнения, спо-

собствующие овладению вариативной техникой тхэквон-до. Комплексное движение туль 

Юль-гок.  

Тема 11.2. Комплексное движение туль Чун-Гун.  

Теоретическая часть: Единство технико- тактической подготовки тхэквондистов в пони-

мании определяющей роли тактического замысла при изучении технического действия. 

Контроль и самоконтроль за усвоением техники приемов. Цели и задачи углубленного ра-

зучивания приемов. Вариативность техники приемов. Методический разбор условий при-

менения и усложнения выполнения изучаемых приемов. Основные черты механизма дви-

гательной деятельности тхэквондиста. Контроль и самоконтроль за усвоением техники 

приемов и действий. Воспитание и развитие специализированных качеств.  

Практическая часть: Доведение выполнения приемов до автоматизма в процессе много-

кратных повторений. Специфика упражнений для разучивания и совершенствования при-

емов и боевых действий в тхэквон-до. 

Тема 11.3. Спарринговая техника свободный спарринг. 

Практическая часть: Основные стойки. Боевая стойка. Шаг вперед. Шаг назад. Подскок. 

Основные передвижения: шаг назад, шаг вперед, серия шагов вперед, серия шагов назад, 

подскок, закрытие с отскоком назад. Техника ударов руками и ногами Тренировочные за-

дания Имитация ударов руками и ногами. Имитация ударов руками (фиксируя конечное 

положение рук). Имитация ударов ногами (фиксируя конечное положение ног). Простей-

шие серии ударов и комбинации ударов. Действия нападения и обороны. Атаки против 

защит. Атака на сближение. 

Тема 11.4. Занятия по подготовке к соревнованиям. 

Теоретическая часть: Взаимосвязь техники, физической, психической и тактической 

подготовки. Критерии эффективности спортивной техники в тхэквон-до. Надежность и 

устойчивость техники против сбивающих факторов (помех). Подводящие и специальные 

подготовительные упражнения, способствующие овладению техникой тхэквон-до. Осо-

бенности работы двигательного аппарата тхэквондиста. Качественные и количественные 

критерии оценки вариативной техники. Анализ техники ударов. Структура движения при 

проведении ударов. Структура ударов при выполнении боевых действий. Анализ техники 

защит.  

Практическая часть: Характерные ошибки в технике при выполнении приемов тхэквон-

до у учащихся и методика их исправления. Подводящие упражнения как средство преду-

преждения ошибок в технике. 

Тема 11.5. Совершенствование тактических действий. 
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Практическая часть:  Действия на дальней дистанции: маневрирование, подготовитель-

ные действия (ложные и обманные), начало, развитие и завершение атак, защиты и ответ-

ные действия; действия на средней дистанции: вхождение в среднюю дистанцию, стойки, 

передвижения и перемещения, особенности ведения боевых действий (высокая плотность 

ударов, дифференцировка их по силе, возрастание роли защит подставками, блокировка-

ми, уклонами и т.п.), уход на дальнюю дистанцию, защитные действия; действия на ближ-

ней дистанции: вхождение, стойки, комбинации ударов, защиты, уход на дальнюю ди-

станцию; совершенствование в условных боях действий на дальней дистанции с вхожде-

нием в среднюю и развитием атаки при входе в ближнюю дистанцию с последующим 

уходом на дальнюю дистанцию. Зачетные требования по теоретической подготовке 

Тема 11.6.  Совершенствование ударов и защиты.  

Практическая часть: Совершенствование ударов. Зависимость точности удара от уровня 

мышечно-двигательной координации и скорости выполнения движения. Достижение мак-

симальной скорости их выполнения. Умение расслабить основные группы мышц. Разви-

тие силы, в ходе выполнения упражнений специальной физической подготовки, когда 

специфические движения для тхэквондиста, выполняются в усложненных условиях. Со-

вершенствование сочетаний различных ударов Серии ударов руками.  Серии ударов нога-

ми Серии комбинированных ударов ногами и руками 

 

Тема 11.7. Совершенствование защитных действий. 

Практическая часть: Задачи при совершенствовании защитных действий: обеспечение 

надежности защит и активности защитных действий. Эффективность защитных действий 

и зависимость от: умения прогнозировать нападающие действия соперника, предугадывая 

их развитие. Умение опередить действие соперника организацией противодействия в виде 

использования защитных приемов: активная работа ног, направленная на перемещение 

тела и сохранение устойчивости; активная работа туловища, направленная на уклонение 

от ударов соперника; активная работа обеих рук, направленная на остановку ударов и со-

здание готовности встречных и ответных ударов руками и ногами. 

XII. Тропа здоровья.  6часов. 

Тропа здоровья. 

Тема 12.1.  Бег с препятствиями.  

Теоретическая часть: Основы техники тхэквон - до. Сила противодействия. Концентра-

ция. Равновесие. Контроль дыхания. Масса и скорость.  

Практическая часть: Комплекс тренировочных упражнений, построенный на основах 

техники тхэквон-до.  

Тема 12.2.  Бег по пересеченной местности. 

Практическая часть: «Работа на дороге» с включением равномерного бега и бега с пере-

менной интенсивностью, чередующийся с упражнениями скоростно-силового характера 

(упражнения с отягощениями, в парах и др.) и специально-подготовительными упражне-

ниями (имитационными при передвижении «боем с тенью») 

 Тема 12.3.  Тропа здоровья в зеленой полосе. 

Практическая часть: Занятия с преимущественным использованием средств скоростно-

силовой подготовки. 10-минутная разминка средней интенсивности в передвижении с об-

ще подготовительными и специально-подготовительными упражнениями в течение 30–40 

мин. Легкоатлетические упражнения – бег на 60–100 м, рывки со старта с пробеганием 

20–30 м, прыжки в высоту, в длину с места, запрыгивание на разные предметы и соскоки 
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с. Упражнения с гантелями, с партнером на сопротивление – около 40 мин. Тренировка 

заканчивается «боем с тенью» (1–2 раунда) и упражнениями на расслабление.  

XIII. Контрольные занятия. 6 часов.  

Тема 13.1. Аттестация на соответствие требованиям синей полоски.   

Теоретическая часть: Знакомство с требованиями определенного уровня сложности «5 

гып- зеленый пояс с синей полоской». 

Практическая часть: Физическая подготовка (количество отжиманий - 45, количество 

приседаний - 65, поднимание туловища лежа на спине -50), гибкость (шпагат-продольный 

поперечный показать), техническая подготовка туль «Юль-Гок», спарринговая техника 

свободный спарринг. Аттестация- Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

Тема 13.2. Аттестация на соответствие требованиям синего пояса.  

Теоретическая часть: Знакомство с требованиями определенного уровня сложности «:4 

гып - синий пояс»   

Практическая часть: Физическая подготовка (количество отжиманий-55, количество 

приседаний-75, поднимание туловища лежа на спине-50), гибкость, (шпагат-продольный 

поперечный показать), техническая подготовка туль «Вон-хё», спарринговая техника – 

свободный спарринг. 

 

 

Тема 13. 3. Аттестация на соответствие требованиям синего пояса.  

Теоретическая часть: Знакомство с требованиями определенного уровня сложности: «4 

гып - синий пояс». 

Практическая часть: Физическая подготовка, гибкость, техническая подготовка, спар-

ринговая техника. 

Аттестация по завершении освоения программы. Сдача контрольных нормативов по 

тхэквондо.  Сдача зачетов. Онлайн-занятие. 

XIV. Итоговое занятие. 2 часа. 

Итоговое занятие по образовательной программе дополнительного образования детей по 

изучению тхэквон-до. Анкетирование учащихся.  Анализ результатов достижений учаще-

гося по образовательной программе.  Техника безопасности. 

 XV. Летние профилактические (обще оздоровительные), сборы тренировочные   

сборы. 40 часов (8 часов+ 32 часа) 

Профилактические, сборы для тхэквондистов которые проводятся в подготовительный 

период к соревнованиям. Учебно- тренировочные сборы проходят для желающих и явля-

ются этапом подготовки к соревнованиям. К сборам допускаются все учащиеся, незави-

симо от степени подготовленности, не имеющие медицинские противопоказания. 

 

Содержание учебного плана IV года обучения. 

 

Вводное занятие. 2 часа. Знакомство с программой четвертого года обучения по изуче-

нию тхэквон-до. Анкетирование учащихся. Техника безопасности. Вводный инструктаж. 

Диагностика учащихся 

I. Общефизическая  подготовка учащихся. 8 часов 

Видеозанятие на тему: «Тренировки по тхэквондо» 

https://zvideox.net/watch/id5G0VgXAjw/onlayn-trenirovka-thekvondo-cherez-veb-kameru-

deny-1/  

https://zvideox.net/watch/id5G0VgXAjw/onlayn-trenirovka-thekvondo-cherez-veb-kameru-deny-1/
https://zvideox.net/watch/id5G0VgXAjw/onlayn-trenirovka-thekvondo-cherez-veb-kameru-deny-1/
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Тема 1.1.  Совершенствование двигательных качеств тхэквондистов. 

Теоретическая часть: Совершенствование двигательных качеств. Методика специализи-

рования двигательных качеств и упражнения для развития физических качеств. Повыше-

ние двигательных возможностей для совершенствования спортивной техники. Методика 

составления комплексов общеразвивающих и специальных упражнений. Принципы со-

ставления комплексов.  

Практическая часть: Составление комплексов общеразвивающих и специальных упраж-

нений. Выполнение упражнений на совершенствование двигательных качеств. 

 Тема 1.2. Техники совершенствования скоростных способностей. 

Теоретическая часть: Техника выполнения упражнений с партнером, способствующих 

воспитанию скоростной, силовой выносливости и развитию тактильных ощущений. 

II. Специальная физическая подготовка учащихся. 22 часа 

Видеозанятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/ 

Тема 2.1. Совершенствование специальных физических качеств. 

Теоретическая часть: приемы совершенствования    взрывной силы мышц ног, плечевого 

пояса, туловища, быстроты перемещения и сложной реакции, скоростной, прыжковой, иг-

ровой выносливости, акробатической и прыжковой ловкости, гибкости. Тренировка кон-

центрации, обучение вхождению в специальные мобилизационные состояния. 

 Видеозанятие на тему: «Тренировка на развитие скоростно-силовой выносливости в тхэк-

вондо»  

Тема 2.2. Совершенствование скоростной силы. 

Теоретическая часть: развивающие силовые упражнения на гимнастических снарядах и, 

упражнений с отягощениями, в сопротивлении с партнером и т. д. Специальные упражне-

ния. Скоростно-силовые упражнения с отягощениями различного веса, гимнастические 

упражнения в быстром отжимании в упоре, упражнения на растягивание механических и 

резиновых амортизаторов, упражнения рывкового и толчкового характера со штангой, си-

ловыми блоками и т. п. Специально-подготовительные и специальные упражнения с отя-

гощениями (свинцовыми утяжелителями, гантелями облегченного веса и др.): «бой с те-

нью», упражнения на мешках, лапах и других снарядах, усложненное выполнение имита-

ционных упражнений в воде и т. п.  

Практическая часть: Выполнение упражнений на совершенствование скоростной силы. 

Тема 2.3. Соревновательная выносливость.  

Теоретическая часть: Методы совершенствования соревновательной выносливости: рав-

номерный, переменный, повторный, интервальный, соревновательный, круговой.  

Практическая часть: Выполнение комплексов на совершенствование скоростной силы. 

Тема 2.4. Психологическая готовность в условиях соревновательной деятельно-

сти. 

Теоретическая часть: Психологическая подготовка и настрой перед соревнованиями. 

Способы отвлечения и расслабления. Психологическое воздействие в бою, стимуляцию 

волевых усилий, уменьшение напряженности. Объективная оценка своих возможностей и 

перспектив дальнейших выступлений. Мотивация на дальнейшее участие в соревновани-

ях.  

Практическая часть: освоение упражнений на уменьшение напряженности, отвлечение и 

расслабление. Способы создания психологического настроя перед соревнованиями.  

Тема 2.5. Техники восстановления организма после физической нагрузки. 

https://shamaninclub.ru/materials/
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Теоретическая часть: Способы восстановления организма после тренировочных и сорев-

новательных нагрузок. Нормализация физического и психического состояния, «снятие» 

эмоций, напряженности. Снятие мышечного напряжения. Упражнения на релаксацию. 

Практическая часть: освоение способов нормализации физического и психического со-

стояния, способов восстановления организма после тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Выполнение упражнений на восстановление и релаксацию. 

III. Модуль.   Базовые техники тхэквон-до. Комплексные движения   туль. 

Теоретические основы техники. Учебно-тренировочные занятия.  (114 часов) 

Видео-занятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/ 

Видеозанятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/foot-

kickings/ 

Видео-занятие по теме: «Тренировки по тхэквондо»  

Тема 3.1. Изучение   комплексного движения   туль «Тэ-Гэ» (37 движений). 

Теоретическая часть: Ознакомление с движениями туля «Тэ-Гэ».  Характеристики вариа-

тивности техники движений туля «Тэ-Гэ». Объяснение назначения движений и особенно-

стей техники их выполнения. Объяснение и демонстрация техники выполнения движений 

туля «Тэ-Гэ». 

Практическая часть: просмотр видео материала «Техники выполнения движений туля 

«Тэ-Гэ». 

Тема 3.2. Изучение и отработка удара Ганнун со движибо сонкут наджундэ тульки  

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Ганнун со движибо сонкут 

наджундэ тульки.  Средний удар рукой кончиками пальцев, рука на уровне груди (средний 

уровень). Объяснение и демонстрация техники выполнения удара Ганнун со движибо 

сонкут наджундэ тульки. 

Практическая часть: поэтапное освоение и отработка удара Ганнун со движибо сонкут 

наджундэ тульки. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения сво-

бодного и точного выполнения техники удара Ганнун со движибо сонкут наджундэ туль-

ки. Формирование навыка выполнения удара. 

Тема 3.3. Изучение и отработка удара Моа со дунг чумок йоп дви тэриги 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Моа со дунг чумок йоп дви 

тэриги. Верхний удар рукой, тыльной стороной кулака, рука на уровне глаз. Объяснение и 

демонстрация техники выполнения удара Моа со дунг чумок йоп дви тэриги. 

Практическая часть: поэтапное освоение и отработка удара Моа со дунг чумок йоп дви 

тэриги. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и 

точного выполнения техники удара Моа со дунг чумок йоп дви тэриги. Формирование 

навыка выполнения удара. 

Тема 3.4. Изучение и отработка блока защиты Ганнун со кёча чумок нулло макки 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока защиты Ганнун со кёча чумок 

нулло макки (скрещенный блок). Руки скрещиваются на уровне груди (средний уровень). 

Объяснение и демонстрация техники выполнения блока защиты Ганнун со кёча чумок 

нулло макки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока защиты Ганнун со кёча чумок нулло 

макки. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и 

точного выполнения техники блока защиты Ганнун со кёча чумок нулло макки. Формиро-

вание навыка выполнения блока защиты. 

Тема 3.5. Изучение и отработка блока защиты Аннун со бакат пальмок сан макки. 

https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
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Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока защиты Аннун со бакат паль-

мок сан макки – верхний двойной блок. Одна рука на уровне плеч, другая рука над голо-

вой.  Объяснение и демонстрация техники выполнения блока защиты Аннун со бакат 

пальмок сан макки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока защиты Аннун со бакат пальмок сан 

макки. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и 

точного выполнения техники блока защиты Аннун со бакат пальмок сан макки. Формиро-

вание навыка выполнения блока защиты. 

Тема 3.6. Изучение и отработка удара Муруп оллио чаги 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Муруп оллио чаги. Удар ко-

леном на среднем уровне. Объяснение и демонстрация техники выполнения удара Муруп 

оллио чаги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара Моа со дунг чумок йоп дви тэриги. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения техники удара Моа со дунг чумок йоп дви тэриги. Формирование навыка вы-

полнения удара. 

Тема 3.7. Изучение и отработка удара Ганнун со опун сонкут нопундэ тульки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Ганнун со опун сонкут но-

пундэ тульки.  Нижний удар кончиками пальцев, рука на уровне ниже пояса. Объяснение 

и демонстрация техники выполнения удара Ганнун со опун сонкут нопундэ тульки. 

Практическая часть: освоение и отработка удара Ганнун со опун сонкут нопундэ тульки. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения техники удара Ганнун со опун сонкут нопундэ тульки. Формирование навыка 

выполнения удара. 

Тема 3.8. Изучение и отработка усиленного блока Нюнча со ду пальмок наджундэ 

миро маки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения усиленного блока Нюнча со ду 

пальмок наджундэ миро маки -  нижний усиленный блок.  Одна рука усиливается другой 

рукой. Руки ниже пояса. Объяснение и демонстрация техники выполнения усиленного 

блока Нюнча со ду пальмок наджундэ миро маки.  

Практическая часть: освоение и отработка усиленного блока Нюнча со ду пальмок над-

жундэ миро маки. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения сво-

бодного и точного выполнения техники усиленного блока Нюнча со ду пальмок наджундэ 

миро маки. Формирование навыка выполнения удара. 

Тема 3.9. Изучение и отработка удара Нюнча со дунг чумок йоп дви тэриги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Нюнча со дунг чумок йоп дви 

тэриги. Средний удар тыльной стороной кулака. Рука на уровне плеч. Вторая рука – ре-

версивная (под локтем). Объяснение и демонстрация техники выполнения удара Нюнча со 

дунг чумок йоп дви тэриги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара Нюнча со дунг чумок йоп дви тэриги. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения техники удара Нюнча со дунг чумок йоп дви тэриги. Формирование навыка 

выполнения удара. 

Тема 3.10. Изучение и отработка блока Кёча со кёча сумок нулло макки.  

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока Кёча со кёча сумок нулло 

макки – двойной блок отражение удара (средний и нижний уровень защиты). Одна рука на 
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уровне пояса параллельно полу. Вторая – ниже уровня пояса – защита паха. Объяснение и 

демонстрация техники выполнения блока Кёча со кёча сумок нулло макки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока Кёча со кёча сумок нулло макки. Овла-

дение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного вы-

полнения техники блока Кёча со кёча сумок нулло макки. Формирование навыка выпол-

нения блока. 

Тема 3.11. Отработка техники выполнения комплексного движения туля «Тэ-Ге». 

Теоретическая часть: Поэтапная отработка всего комплекса движений туля «Тэ-Ге». По-

становка правильного дыхания. Концентрация групп мышц.  Диаграмма движения. 

Практическая часть: Отработка техники выполнения движений туля «Тэ-Ге». Приобре-

тение умения свободного и точного выполнения движений туля. Отработка навыка вы-

полнения всего комплекса движений туля «Тэ-Ге». 

Тема 3.12. Совершенствование техники комплексного движения туль «Тэ-Ге». 

Практическая часть: Совершенствование техники выполнения комплексного движения 

туль «Тэ-Ге». 

Тема 3.13. Изучение   комплексного движения   туль «Хва-ран» (29 движений) 

Теоретическая часть: Ознакомление с движениями туля «Хва-ран». Объяснение назначе-

ния движений и особенностей техники их выполнения. Объяснение и демонстрация тех-

ники выполнения движений туля «Хва-ран». 

Практическая часть: просмотр видео материала «Техники выполнения движений туля 

«Хва-ран». 

Тема 3.14. Изучение и отработка стойки Моа чумби соги С. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения стойки Моа чумби соги С. Руки на 

уровне пояса, ладони скрещены. Ноги вместе.  Объяснение и демонстрация выполнения 

стойки Моа чумби соги С. 

Практическая часть: освоение и отработка стойки Моа чумби соги С. Приобретение 

умения свободного и точного выполнения стойки Моа чумби соги С. Формирование 

навыка выполнения стойки. 

Тема 3.15. Изучение и отработка стойки Суджик соги и Начо соги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения стойки Суджик соги и Начо соги. 

Суджик соги - руки на уровне пояса, кисти сжаты в кулак, ноги на ширине плеч. Начо 

соги – руки на уровне пояса, кисти сжаты в кулак, ноги две ширины плеч. Объяснение и 

демонстрация выполнения стойки Суджик соги и Начо соги. 

Практическая часть: освоение и отработка стойки Суджик соги и Начо соги. Приобрете-

ние умения свободного и точного выполнения стойки Суджик соги и Начо соги. Форми-

рование навыка выполнения стойки. 

Тема 3.16. Изучение и отработка блока Аннун со сонбадак миро маки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока Аннун со сонбадак миро маки 

– средний блок с открытой ладонью. Одна рука выдвинута вперед с открытой ладонью, 

вторая рука (реверсивная) на уровне пояса. Объяснение и демонстрация техники выпол-

нения блока Аннун со сонбадак миро маки. 

Практическая часть: освоение и отработка у блока Аннун со сонбадак миро маки. Овла-

дение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного вы-

полнения техники блока Аннун со сонбадак миро маки. Формирование навыка выполне-

ния блока. 

Тема 3.17. Изучение и отработка удара Нюнча со оллио чируги. 
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Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Нюнча со оллио чируги. Удар 

кулаком снизу-вверх на верхний уровень. Правая рука – на уровне подбородка, левая рука 

– на уровне пояса. Объяснение и демонстрация техники выполнения удара Нюнча со ол-

лио чируги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара Нюнча со оллио чируги. Овладение ос-

новной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного выполнения 

техники удара Нюнча со оллио чируги. Формирование навыка выполнения удара. 

Тема 3.18. Изучение и отработка удара Суджик со сонкаль нэрио тэриги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Суджик со сонкаль нэрио 

тэриги. Удар в сторону открытой ладонью сверху вниз. Правая рука на уровне плеч. Объ-

яснение и демонстрация техники выполнения удара Суджик со сонкаль нэрио тэриги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара Суджик со сонкаль нэрио тэриги. Овла-

дение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного вы-

полнения техники удара Суджик со сонкаль нэрио тэриги. Формирование навыка выпол-

нения удара. 

Тема 3.19. Изучение и отработка кругового удара ногой Нопундэ доллио чаги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения кругового удара ногой Нопундэ 

доллио чаги. Удар пяткой на верхний уровень. Объяснение и демонстрация техники вы-

полнения кругового удара ногой Нопундэ доллио чаги. 

Практическая часть: освоение и отработка кругового удара ногой Нопундэ доллио чаги. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения техники кругового удара ногой Нопундэ доллио чаги. Формирование навыка 

выполнения удара.  

Тема 3.20. Изучение и отработка удара Нюнча со баро чируги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Нюнча со баро чируги. Удар 

кулаком на среднем уровне. Объяснение и демонстрация техники выполнения удара Нюн-

ча со баро чируги.  

Практическая часть: освоение и отработка удара Нюнча со баро чируги. Овладение ос-

новной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного выполнения 

техники удара Нюнча со баро чируги. Формирование навыка выполнения удара. 

Тема 3.21. Изучение и отработка удара локтем Нюнча со йоп палькуп тульки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара локтем Нюнча со йоп палькуп 

тульки. Удар локтем на среднем уровне. Объяснение и демонстрация техники выполнения 

удара локтем Нюнча со йоп палькуп тульки. 

Практическая часть: освоение и отработка удара локтем Нюнча со йоп палькуп тульки. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения техники удара локтем Нюнча со йоп палькуп тульки. Формирование навыка 

выполнения удара. 

Тема 3.22. Изучение и отработка блока защиты Ганнун со сонбадак нулло макки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока защиты Ганнун со сонбадак 

нулло макки. Двойной блок с открытыми ладонями на среднем уровне. Объяснение и де-

монстрация техники выполнения блока защиты Ганнун со сонбадак нулло макки. 

Практическая часть: освоение и отработка у блока защиты Ганнун со сонбадак нулло 

макки. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и 

точного выполнения техники блока защиты Ганнун со сонбадак нулло макки. Формирова-

ние навыка выполнения блока. 
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Тема 3.23. Изучение и отработка блока защиты Годжун со дигутжа макки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока защиты Годжун со дигутжа 

макки – средний уровень защиты. Одна рука на уровне плеч, вторая – на уровне пояса. 

Объяснение и демонстрация техники выполнения блока защиты Годжун со дигутжа мак-

ки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока защиты Годжун со дигутжа макки. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения техники блока защиты Ганнун со сонбадак нулло макки. Формирование 

навыка выполнения блока. 

Тема 3.24. Изучение и отработка блока защиты Моа со ан пальмок йоп ап макки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока защиты Моа со ан пальмок 

йоп ап макки – средний блок с внутренней стороны предплечья. Одна рука на уровне поя-

са, вторая – на уровне плеч. Объяснение и демонстрация техники выполнения блока защи-

ты Моа со ан пальмок йоп ап макки. 

Практическая часть: освоение и отработка у блока защиты Моа со ан пальмок йоп ап 

макки. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и 

точного выполнения техники блока защиты Моа со ан пальмок йоп ап макки. Формирова-

ние навыка выполнения блока. 

Тема 3.25. Отработка техники выполнения комплексного движения туля «Хва-

ран». 

Теоретическая часть: Поэтапная отработка всего комплекса движений туля «Хва-ран». 

Постановка правильного дыхания. Концентрация групп мышц.  Диаграмма движения. 

Практическая часть: Отработка техники выполнения движений туля «Хва-ран». Приоб-

ретение умения свободного и точного выполнения движений туля. Отработка навыка вы-

полнения всего комплекса движений туля «Хва-ран». 

Тема 3.26. Совершенствование комплексного движения туль «Хва-ран». 

Практическая часть: Совершенствование техники выполнения комплексного движения 

туль «Хва-ран». 

IV Модуль. Здоровье сбережение. 6 часов. 

Тема 4.1. Естественные факторы укрепления здоровья и повышения работоспо-

собности. 

Теоретическая часть: Естественные силы природы и гигиенические факторы. Благопри-

ятные условия внешней среды и их влияние на качество выполнения физических упраж-

нений. Вспомогательные средства физического совершенствования. Построение само-

сточятельного тренировочного процесса. 

Тема 4.2. Страховка и самостраховка. Специальные упражнения.  

Практическая часть: применение навыков страховки и самостраховки в учебно-

тренировочном процессе. Самоконтроль.   

Тема 4.3. Предупреждение травматизма 

Теоретическая часть: Требования и правила, направленные на предупреждение травм на 

занятиях тхэквон-до. Способы предупреждению травм на занятиях. 

Практическая часть: соблюдение правил по предупрежденю травматизма в учебно-

тренировочном процессе. 

V Модуль. Технико-тактическая подготовка. Спарринговые занятия. (42 часа) 

Тема 5.1. Развитие стратегического мышления и выработка тактических навыков.  
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Теоретическая часть: Техники боя. Маневры и маневрирование. Индивидуальная, базо-

вая техника.  

Тема 5.2. Маневрирование. Тактическое значение маневрирования. 

Теоретическая часть: Технические действия в спарринге. Тактические основы ведения 

спарринга. Определяющие тактика ведения боя. Действия на дальней дистанции: манев-

рирование, подготовительные действия (ложные и обманные), завершение атак, защиты и 

ответные действия. 

Практическая часть: Отработка специальных упражнений маневрировающих действий. 

Совершенствование способов передвижения и двигательного механизма ударов и защит. 

Тема 5.3. Отработка тактики ухода от удара. 

Теоретическая часть: Совершенствование тактических действий. Особенности ведения 

боевых действий защит подставками, блокировками, уклонами, уход на дальнюю дистан-

цию, защитные действия. Тактика ведения боя: действия на ближней, средней и дальней 

дистанции. 

Практическая часть: отработка и совершенствование тактики ухода от удара: блокиров-

ка, уклоны, уход со скольжением, уход на дальнюю дистанцию, защитные действия. 

Тема 5.4. Техника атакующих действий. 

Теоретическая часть: Разбор условий применения техники атакующих действий. Приемы 

защиты.  

Практическая часть: Отработка и совершенствование приемов и техники атакующих и 

защитных действий. Умение прогнозировать нападающие действия соперника, предуга-

дывая их развитие, опережать действие соперника. Приемы защиты: перемещение тела и 

сохранение устойчивости, уклонение от ударов соперника, отражение ударов, встречные и 

ответные удары руками и ногами. 

Тема 5.5. Действия в неожиданно возникающих ситуациях  

Теоретическая часть: Разбор конкретных ситуаций, возникающих в процессе боя.  Пра-

вила выбора тактики действий в неожиданно возникающих ситуациях. 

Практическая часть: Создание различных ситуаций, которые могут возникать в процессе 

боя. Отработка и совершенствование практических умений действовать в неожиданно 

возникающих ситуациях. 

Тема 5.6. Психологическая подготовка к спаррингу.  

Теоретическая часть: Психологическая подготовка к спаррингу с партнерами различной 

физической подготовки. 

Практическая часть: Совершенствование спарринговой техники через спарринг с парт-

нерами различной физической подготовки. 

Тема 5.7. Спарринговая техника. Совершенствование техники свободного спар-

ринга 

Теоретическая часть: Техника свободного спарринга. Перемещения, приемы. Техника 

защиты, умение «уходить» от удара, техника и точность удара, общая манера ведения боя. 

Приемы боя в структуре вариативной соревновательной техники. Требования к выполне-

нию технических действий. 

Практическая часть: Отработка и совершенствование техники свободного спарринга. 

Стойки, передвижения, техника ударов руками и ногами. Тренировочные задания: имита-

ция ударов руками и ногами, фиксируя конечное положение рук и ног. Действия нападе-

ния и обороны.  Атака против защиты. Атака на сближение. 



122 

Тема 5.8. Спарринговая техника. Совершенствование техники модульного спар-

ринга. 

Теоретическая часть: Технические элементы модульного спарринга. Манеры ведения 

поединка в наступательной и оборонительной стратегиях. Ведение боя в защитной такти-

ке. Анализ техники ударов. Структура движения при проведении ударов. Структура уда-

ров при выполнении боевых действий. Анализ техники защит. 

Практическая часть: Отработка и совершенствование техники модульного спарринга 

Стойки, передвижения, техника ударов руками и ногами. Тренировочные задания. 

Тема 5.9. Психологическая и моральная подготовка к участию в соревнованиях. 

Теоретическая часть: Психологическая подготовка к участию в соревнованиях на разных 

площадках. Физическая, техническая, психологическая готовность. Общеразвивающие и 

специальные упражнения, способствующие развитию психических качеств 

Практическая часть: выполнение специальные упражнения, способствующие развитию 

психических качеств. 

VI Модуль. Тропа здоровья. (6часов) 

Тема 6.1.  Бег с препятствиями.  

Теоретическая часть: Комплекс тренировочных упражнений – бег с препятствиями на 

основе техники тхэквон-до: бег с преодолением барьеров, подъем в гору, бег по пересе-

ченнй местности. 

Практическая часть: Выполнение комплекса тренировочных упражнений на основе тех-

ники тхэквон-до: бег с преодолением барьеров, подъем в гору, бег по пересеченнй мест-

ности. Контроль физического состояния после нагрузки. 

Тема 6.2.  Бег по пересеченной местности. 

Теоретическая часть: Комплекс тренировочных упражнений – бег по пересеченной 

местности. 

Практическая часть: Выполнение комплекса тренировочных упражнений: равномерный 

бег и бег с переменной интенсивностью, чередующийся с упражнениями скоростно-

силового характера (упражнения с отягощениями, в парах и др.) и специально-

подготовительными упражнениями (имитационными при передвижении «боем с тенью») 

 Тема 6.3.  Тропа здоровья в зеленой полосе. 

Теоретическая часть: Комплекс тренировочных упражнений: выполнение общеподгото-

вительных и специально-подготовительных упражнений в передвижении, егкоатлетиче-

ские упражнения, силовые упражнения. 

Практическая часть: Занятия с преимущественным использованием средств скоростно-

силовой подготовки. 10-минутная разминка средней интенсивности в передвижении с об-

ще подготовительными и специально-подготовительными упражнениями в течение 30–40 

мин. Легкоатлетические упражнения – бег на 60–100 м, рывки со старта с пробеганием 

20–30 м, прыжки в высоту, в длину с места, запрыгивание на разные предметы и соскоки. 

Упражнения с гантелями, с партнером на сопротивление – около 40 мин. Спарринг . 

Упражнения на расслабление.  

VII Модуль. Интеллектуальные игры. (4 часа) 

Тема 7.1.  Интеллектуальные игры. Шашки. 

Теоретическая часть: Развитие стратегического мышления и выработка тактических 

навыков учащихся через организацию интеллектуальных игр. Правила игры в шашки. Ос-

новные ходы. Выработка тактики игры.  

Практическая часть: Организация турнира по шашкам в группе учащихся. 
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Тема 7.2.  Интеллектуальные игры. Шахматы. 

Теоретическая часть: Развитие стратегического мышления и выработка тактических 

навыков учащихся через организацию интеллектуальных игр. Правила игры в шахматы. 

Основные ходы. Выработка тактики игры.  

Практическая часть: Организация шахматного турнира в группе учащихся. 

VIII Модуль. Спортивные игры. (6 часов) 

Тема 8.1. Организация игр на свежем воздухе. Спортивные игры. 

Теоретическая часть: Совершенствование специальных качеств учащихся: скоростные 

качества, ловкость, быстрота, координация, выносливость через организацию спортивных 

игр: футбол, баскетбол, волейбол.   Правила игр.  

Практическая часть: Организация спортивных игр на свежем воздухе: футбол, баскет-

бол, волейбол. Командные соревнования. 

Тема 8.2. Организация игр на свежем воздухе. Эстафеты с препятствиями. 

Теоретическая часть: Совершенствование специальных качеств учащихся: скоростные и 

силовые качества, ловкость, быстрота, координация, выносливость через организацию эс-

тафет с препятствиями. 

Практическая часть: Организация эстафет с препятствиями на свежем воздухе. Команд-

ные соревнования. 

XIII Аттестация учащихся. (4 часа)  

Тема 9.1. Аттестация на соответствие 3 гып - синий пояс с красной полоской.   

Теоретическая часть: Знакомство с требованиями норматива уровня сложности 3 гып - 

синий пояс с красной полоской. 

 Практическая часть: сдача нормативов уровня сложности 3 гып - синий пояс с красной 

полоской. Физическая подготовка (количество отжиманий - 45, количество приседаний - 

70, поднимание туловища лежа на спине -50), гибкость (шпагат-продольный, поперечный 

показать), техническая подготовка туль «Тэ-Гэ», спарринговая техника – свободный спар-

ринг. Аттестация - Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

Тема 9.2. Аттестация на соответствие   2 гып - красный пояс.  

Теоретическая часть: Знакомство с требованиями норматива уровня сложности 2 гып- 

красный пояс . 

Практическая часть: сдача нормативов уровня сложности 2 гып - красный пояс. Физиче-

ская подготовка (количество отжиманий-50, количество приседаний-80, поднимание ту-

ловища лежа на спине -60), гибкость, (шпагат продольный, поперечный показать), техни-

ческая подготовка туль «Хва-ран», спарринговая техника – модульный спарринг. 

X. Итоговое занятие. 2 часа. 

Итоговое занятие. Анкетирование учащихся.  Анализ результатов достижений учащихся.  

Техника безопасности. 

XV. Летние тренировочные сборы. 40 часов (8 часов+ 32 часа) 

Летние тренировочные сборы. Учебно-тренировочные сборы являются этапом подготовки 

к соревнованиям. К сборам допускаются все учащиеся, не имеющие медицинские проти-

вопоказания. 

 

Содержание учебного плана V года обучения. 

 

Вводное занятие. 2 часа. Знакомство с программой пятого года обучения. Анкетирование 

учащихся. Техника безопасности. Вводный инструктаж. Диагностика учащихся 
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II. Общефизическая  подготовка  учащихся. 8 часов 

Видеозанятие на тему: «Тренировки по тхэквондо» 

https://zvideox.net/watch/id5G0VgXAjw/onlayn-trenirovka-thekvondo-cherez-veb-kameru-

deny-1/  

Тема 1.1.  Совершенствование  двигательных качеств тхэквондистов. 

Теоретическая часть: Совершенствование двигательных качеств. Методика специализи-

рования двигательных качеств и упражнения для развития физических качеств. Повыше-

ние двигательных возможностей для совершенствования спортивной техники. Методика 

Принципы составления комплексов общеразвивающих и специальных упражнений. 

Практическая часть: Составление комплексов общеразвивающих и специальных упраж-

нений. Выполнение упражнений на совершенствование двигательных качеств. 

 Тема 1.2. Техники совершенствования скоростных способностей. 

Теоретическая часть: Техника выполнения упражнений с партнером. Скоростная, сило-

вая выносливость. 

Практическая часть: выполнение упражнений с партнером. 

II. Специальная физическая подготовка учащихся. 22 часа 

Видеозанятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/ 

Тема 2.1. Совершенствование специальных физических качеств. 

Теоретическая часть: приемы совершенствования    взрывной силы мышц ног, плечевого 

пояса, туловища, быстроты перемещения и сложной реакции, скоростной, прыжковой, иг-

ровой выносливости, акробатической и прыжковой ловкости, гибкости. Тренировка кон-

центрации, обучение вхождению в специальные мобилизационные состояния. 

 Видеозанятие на тему: «Тренировка на развитие скоростно-силовой выносливости в тхэк-

вондо»  

Тема 2.2. Совершенствование скоростной силы. 

Теоретическая часть: развивающие силовые упражнения на гимнастических снарядах и, 

упражнений с отягощениями, в сопротивлении с партнером и т. д.  Специальные упраж-

нения. Скоростно-силовые упражнения с отягощениями различного веса, гимнастические 

упражнения в быстром отжимании в упоре, упражнения на растягивание механических и 

резиновых амортизаторов, упражнения рывкового и толчкового характера со штангой, си-

ловыми блоками и т. п. Специально-подготовительные и специальные упражнения с отя-

гощениями (свинцовыми утяжелителями, гантелями облегченного веса и др.): «бой с те-

нью», упражнения на мешках, лапах и других снарядах, усложненное выполнение имита-

ционных упражнений в воде и т. п.  

Практическая часть: Выполнение упражнений на совершенствование скоростной силы. 

Тема 2.3. Соревновательная выносливость.  

Теоретическая часть: Методы совершенствования соревновательной выносливости: рав-

номерный, переменный, повторный, интервальный, соревновательный, круговой.  

Практическая часть: Выполнение комплексов на совершенствование скоростной силы. 

Тема 2.4. Психологическая готовность в условиях соревновательной деятельно-

сти. 

Теоретическая часть: Психологическая подготовка и настрой перед соревнованиями. 

Способы отвлечения и расслабления. Психологическое воздействие в бою, стимуляцию 

волевых усилий, уменьшение напряженности. Объективная оценка своих возможностей и 

перспектив дальнейших выступлений. Мотивация на дальнейшее участие в соревновани-

ях.  

https://zvideox.net/watch/id5G0VgXAjw/onlayn-trenirovka-thekvondo-cherez-veb-kameru-deny-1/
https://zvideox.net/watch/id5G0VgXAjw/onlayn-trenirovka-thekvondo-cherez-veb-kameru-deny-1/
https://shamaninclub.ru/materials/
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Практическая часть: освоение упражнений на уменьшение напряженности, отвлечение и 

расслабление. Способы создания психологического настроя перед соревнованиями.  

Тема 2.5. Техники восстановления организма после физической нагрузки. 

Теоретическая часть: Способы восстановления организма после тренировочных и сорев-

новательных нагрузок. Нормализация физического и психического состояния, «снятие» 

эмоций, напряженности. Снятие мышечного напряжения. Упражнения на релаксацию. 

Практическая часть: освоение способов нормализации физического и психического со-

стояния, способов восстановления организма после тренировочных и соревновательных 

нагрузок. Выполнение упражнений на восстановление и релаксацию. 

III. Модуль. Базовые техники тхэквон-до. Комплексные движения   туль. 

Теоретические основы техники. Учебно-тренировочные занятия.  (114 часов) 

Видео-занятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/ 

 Видеозанятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» https://shamaninclub.ru/materials/foot-

kickings/ 

Видео-занятие по теме: «Тренировки по тхэквондо» 

Тема 3.1. Изучение   комплексного движения   туль «Чун-Му» (30 движений). 

Теоретическая часть: Ознакомление с движениями туля «Чун-Му».  Характеристики ва-

риативности техники движений туля «Чун-Му».  Объяснение назначения движений и осо-

бенностей техники их выполнения. Объяснение и демонстрация техники выполнения 

движений туля «Чун-Му».   

Практическая часть: просмотр видео материала «Техники выполнения движений туля 

«Чун-Му».   

Тема 3.2. Изучение и отработка удара Ганнун со сонкаль нопундэ ап тэриги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Ганнун со сонкаль нопундэ ап 

тэриги. Удар рукой, открытой ладонью на верхнем уровне. Объяснение и демонстрация 

техники выполнения Ганнун со сонкаль нопундэ ап тэриги.  

Практическая часть: освоение и отработка удара Ганнун со сонкаль нопундэ ап тэриги. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения техники удара Ганнун со сонкаль нопундэ ап тэриги. Формирование навыка 

выполнения удара. 

Тема 3.3. Изучение и отработка бокового удара в прыжке Твимио йопча чируги 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения бокового удара в прыжке Твимио 

йопча чируги. Удар ногой в прыжке на среднем уровне. Объяснение и демонстрация тех-

ники выполнения бокового удара в прыжке Твимио йопча чируги. 

Практическая часть: освоение и отработка бокового удара в прыжке Твимио йопча чиру-

ги. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точно-

го выполнения техники бокового удара в прыжке Твимио йопча чируги. Формирование 

навыка выполнения удара. 

Тема 3.4. Изучение и отработка блока нижней защиты Нюнча со пальмок над-

жундэ маки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока нижней защиты Нюнча со 

пальмок наджундэ маки. Объяснение и демонстрация техники выполнения блока нижней 

защиты Нюнча со пальмок наджундэ маки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока нижней защиты Нюнча со пальмок 

наджундэ маки. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения сво-

https://shamaninclub.ru/materials/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
https://shamaninclub.ru/materials/foot-kickings/
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бодного и точного выполнения блока нижней защиты Нюнча со пальмок наджундэ маки. 

Формирование навыка выполнения блока защиты. 

Тема 3.5. Изучение и отработка удара Ганнун со сонкаль дунг нопундэ ап тэриги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Ганнун со сонкаль дунг но-

пундэ ап тэриги.  Удар рукой, внутренней сторной ладни на верхнем уровне. Объяснение 

и демонстрация техники выполнения удара Ганнун со сонкаль дунг нопундэ ап тэриги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара Ганнун со сонкаль дунг нопундэ ап 

тэриги. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и 

точного выполнения техники удара Ганнун со сонкаль дунг нопундэ ап тэриги. Формиро-

вание навыка выполнения удара. 

Тема 3.6. Изучение и отработка удара ногой Каундэ двитча чируги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара ногой Каундэ двитча чируги. 

Круговой задний удар на среднем уровне. Объяснение и демонстрация техники выполне-

ния удара ногой Каундэ двитча чируги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара ногой Каундэ двитча чируги. Овладе-

ние основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного выпол-

нения техники отработка удара ногой Каундэ двитча чируги. Формирование навыка вы-

полнения удара. 

Тема 3.7. Изучение и отработка блока Аннун со пальмок каундэ ап макки.   

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока Аннун со пальмок каундэ ап 

макки – средний блок на внутренней стороне предплечья. Объяснение и демонстрация 

техники выполнения блока Аннун со пальмок каундэ ап макки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока Аннун со пальмок каундэ ап макки. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения блока Аннун со пальмок каундэ ап макки. Формирование навыка выполнения 

блока. 

Тема 3.8. Изучение и отработка удара рукой Аннун со дунг чумок нопундэ йоп 

тэриги. 

 Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара рукой Аннун со дунг чумок 

нопундэ йоп тэриги. Удар рукой, тыльной стороной кулака на верхнем уровне. Объясне-

ние и демонстрация техники выполнения удара рукой Аннун со дунг чумок нопундэ йоп 

тэриги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара рукой Аннун со дунг чумок нопундэ 

йоп тэриги. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного 

и точного выполнения техники удара рукой Аннун со дунг чумок нопундэ йоп тэриги. 

Формирование навыка выполнения удара. 

Тема 3.9. Изучение и отработка блока Нюнча со кёча сонкаль момчо макки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока Нюнча со кёча сонкаль момчо 

макки. Скрещенный блок открытой ладонью на среднем уровне. Объяснение и демон-

страция техники выполнения блока Нюнча со кёча сонкаль момчо макки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока Нюнча со кёча сонкаль момчо макки. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения блока Нюнча со кёча сонкаль момчо макки. Формирование навыка выполне-

ния блока. 

Тема 3.10. Изучение и отработка блока Ганнун со санг сонбадак оллио макки.  
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Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока Ганнун со санг сонбадак ол-

лио макки.  Двойной блок с открытой ладонью на верхнем уровне. Объяснение и демон-

страция техники выполнения блока Ганнун со санг сонбадак оллио макки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока Ганнун со санг сонбадак оллио макки. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения блока Ганнун со санг сонбадак оллио макки. Формирование навыка выполне-

ния блока. 

Тема 3.11. Отработка техники выполнения комплексного движения туля «Чун-

Му» 

Теоретическая часть: Поэтапная отработка всего комплекса движений туля «Чун-Му». 

Постановка правильного дыхания. Концентрация групп мышц.  Диаграмма движения. 

Практическая часть: Отработка техники выполнения движений туля «Чун-Му». Приоб-

ретение умения свободного и точного выполнения движений туля. Отработка навыка вы-

полнения всего комплекса движений туля «Чун-Му». 

Тема 3.12. Совершенствование комплексного движения туль «Чун-Му». 

Практическая часть: Совершенствование техники выполнения комплексного движения 

туль «Чун-Му». 

Тема 3.13. Изучение   комплексного движения   туль «Кван- Ге» (39 движений). 

Теоретическая часть: Ознакомление с движениями туля «Кван- Ге». Объяснение назна-

чения движений и особенностей техники их выполнения. Объяснение и демонстрация 

техники выполнения движений туля «Кван- Ге». 

Практическая часть: просмотр видео материала «Техники выполнения движений туля 

«Кван- Ге». 

Тема 3.14. Изучение и отработка блока Двитбаль со сонкаль нопундэ дэби макки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока Двитбаль со сонкаль нопундэ 

дэби макки.  Двойной блок кулак на верхнем уровне.  Объяснение и демонстрация техни-

ки выполнения блока Двитбаль со сонкаль нопундэ дэби макки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока Двитбаль со сонкаль нопундэ дэби мак-

ки. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точно-

го выполнения блока Двитбаль со сонкаль нопундэ дэби макки. Формирование навыка 

выполнения стойки. 

Тема 3.15. Изучение и отработка стойки Нарани со ханульсон. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения стойки Нарани со ханульсон. Ноги 

на ширине плеч, руки открытыми ладонями на уровне лица.  Объяснение и демонстрация 

техники выполнения стойки Нарани со ханульсон. 

Практическая часть: освоение и отработка стойки стойки Нарани со ханульсон. Овладе-

ние основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного выпол-

нения стойки Нарани со ханульсон. Формирование навыка выполнения стойки. 

Тема 3.16. Изучение и отработка удара Ганнун со движибо чируги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара Ганнун со движибо чируги. 

Удар вперед двумя руками одновременно на среднем уровне. Объяснение и демонстрация 

техники выполнения удара Ганнун со движибо чируги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара Ганнун со движибо чируги. Овладение 

основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного выполнения 

техники выполнения удара Ганнун со движибо чируги. Формирование навыка выполне-

ния удара. 
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Тема 3.17. Изучение и отработка стойки двойной шаг вперед. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения стойки двойной шаг вперед. Руки на 

уровне пояса, сжаты в кулак. Выполняется двойной шаг вперед. Фиксируется. Объяснение 

и демонстрация техники выполнения стойки двойной шаг вперед. 

Практическая часть: освоение и отработка стойки двойной шаг вперед. Овладение ос-

новной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного выполнения 

техники стойки двойной шаг вперед. Формирование навыка выполнения стойки. 

Тема 3.18. Изучение и отработка блока Ганнун со сонбадак оллио макки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока Ганнун со сонбадак оллио 

макки. Одна рука на среднем уровне ладонью вперед, вторая рука на уровне пояса. Объ-

яснение и демонстрация техники выполнения блока Ганнун со сонбадак оллио макки. 

Практическая часть: освоение и отработка блока Ганнун со сонбадак оллио макки. Овла-

дение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного вы-

полнения техники блока Ганнун со сонбадак оллио макки. Формирование навыка выпол-

нения блока. 

Тема 3.19. Изучение и отработка удара рукой Моа со йоп чумок нэрио тэриги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара рукой Моа со йоп чумок нэ-

рио тэриги. Удар рукой сверху вниз, кулак закрыт. Объяснение и демонстрация техники 

выполнения удара рукой Моа со йоп чумок нэрио тэриги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара рукой Моа со йоп чумок нэрио тэриги. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения техники удара рукой Моа со йоп чумок нэрио тэриги. Формирование навыка 

выполнения удара.  

Тема 3.20. Изучение и отработка удара ногой Бакуро нулло чаги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара ногой Бакуро нулло чаги. 

Удар ногой на уровне колен. Объяснение и демонстрация техники выполнения удара но-

гой Бакуро нулло чаги.  

Практическая часть: освоение и отработка удара ногой Бакуро нулло чаги Овладение ос-

новной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного выполнения 

техники удара ногой Бакуро нулло чаги. Формирование навыка выполнения удара. 

Тема 3.21. Изучение и отработка удара ногой Ёнсок чаги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара ногой Ёнсок чаги. Двойной 

боковой удар, делается друг за другом: первый удар на нижнем уровне, второй удар на 

среднем уровне. Объяснение и демонстрация техники выполнения удара ногой Ёнсок ча-

ги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара ногой Ёнсок чаги. Овладение основной 

структурой движения. Приобретение умения свободного и точного выполнения техники 

удара ногой Ёнсок чаги. Формирование навыка выполнения удара.  

Тема 3.22. Изучение и отработка блока защиты Ганнун со пальмок наджундэ 

бандэ макки. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения блока защиты Ганнун со пальмок 

наджундэ бандэ макки. Нижняя защита наружней стороной предплечья. Объяснение и де-

монстрация техники выполнения блока защиты Ганнун со пальмок наджундэ бандэ макки. 

Практическая часть: освоение и отработка у блока защиты Ганнун со пальмок наджундэ 

бандэ макки. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободно-
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го и точного выполнения техники блока защиты Ганнун со пальмок наджундэ бандэ мак-

ки. Формирование навыка выполнения блока. 

Тема 3.23. Изучение и отработка удара рукой Ганнун со нопундэ бандэ чируги. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения удара рукой Ганнун со нопундэ 

бандэ чируги... Удар кулаком на уровне глаз. Объяснение и демонстрация техники выпол-

нения удара рукой Ганнун со нопундэ бандэ чируги. 

Практическая часть: освоение и отработка удара рукой Ганнун со нопундэ бандэ чируги. 

Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и точного 

выполнения техники удара рукой Ганнун со нопундэ бандэ чируги. Формирование навыка 

выполнения удара. 

Тема 3.24. Изучение и отработка движения – поворот после двойного шага вперед. 

Теоретическая часть: Изучение техники выполнения движения – поворот после двойного 

шага вперед. Выполняется два шага вперед и поворот на 180 градусов. Руки ставятся в 

двойной блок на среднем уровне. Объяснение и демонстрация техники выполнения дви-

жения – поворот после двойного шага вперед. 

Практическая часть: освоение и отработка движения – поворот после двойного шага 

вперед. Овладение основной структурой движения. Приобретение умения свободного и 

точного выполнения техники движения – поворот после двойного шага вперед. 

Формирование навыка выполнения движения. 

Тема 3.25. Отработка техники выполнения комплексного движения туля «Кван -

Ге». 

Теоретическая часть: Поэтапная отработка всего комплекса движений туля «Кван -Ге». 

Постановка правильного дыхания. Концентрация групп мышц.  Диаграмма движения. 

Практическая часть: Отработка техники выполнения движений туля «Кван -Ге». Приоб-

ретение умения свободного и точного выполнения движений туля. Отработка навыка вы-

полнения всего комплекса движений туля «Кван -Ге». 

Тема 3.26. Совершенствование комплексного движения туль «Кван -Ге». 

Практическая часть: Совершенствование техники выполнения комплексного движения 

туль «Кван -Ге». 

IV Модуль. Здоровье сбережение. 6 часов. 

Тема 4.1. Естественные факторы укрепления здоровья и повышения работоспо-

собности. 

Теоретическая часть: Естественные силы природы и гигиенические факторы. Благопри-

ятные условия внешней среды и их влияние на качество выполнения физических упраж-

нений. Вспомогательные средства физического совершенствования. Построение само-

сточятельного тренировочного процесса. 

Тема 4.2. Страховка и самостраховка. Специальные упражнения.  

Практическая часть: применение навыков страховки и самостраховки в учебно-

тренировочном процессе. Самоконтроль.   

Тема 4.3. Предупреждение травматизма 

Теоретическая часть: Требования и правила, направленные на предупреждение травм на 

занятиях тхэквон-до. Способы предупреждению травм на занятиях. 

Практическая часть: соблюдение правил по предупрежденю травматизма в учебно-

тренировочном процессе. 

V Модуль. Технико-тактическая подготовка. Спарринговые занятия. (42 часа) 
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Тема 5.1. Развитие стратегического мышления и выработка тактических навы-

ков.  

Теоретическая часть: Техники боя. Маневры и маневрирование. Индивидуальная, базо-

вая техника.  

Тема 5.2. Маневрирование. Тактическое значение маневрирования. 

Теоретическая часть: Технические действия в спарринге. Тактические основы ведения 

спарринга. Определяющие тактика ведения боя. Действия на дальней дистанции: манев-

рирование, подготовительные действия (ложные и обманные), завершение атак, защиты и 

ответные действия. 

Практическая часть: Отработка специальных упражнений маневрировающих действий. 

Совершенствование способов передвижения и двигательного механизма ударов и защит. 

Тема 5.3. Отработка тактики ухода от удара. 

Теоретическая часть: Совершенствование тактических действий. Особенности ведения 

боевых действий защит подставками, блокировками, уклонами, уход на дальнюю дистан-

цию, защитные действия. Тактика ведения боя: действия на ближней, средней и дальней 

дистанции. 

Практическая часть: отработка и совершенствование тактики ухода от удара: блокиров-

ка, уклоны, уход со скольжением, уход на дальнюю дистанцию, защитные действия. 

Тема 5.4. Техника атакующих действий. 

Теоретическая часть: Разбор условий применения техники атакующих действий. Приемы 

защиты.  

Практическая часть: Отработка и совершенствование приемов и техники атакующих и 

защитных действий. Умение прогнозировать нападающие действия соперника, предуга-

дывая их развитие, опережать действие соперника. Приемы защиты: перемещение тела и 

сохранение устойчивости, уклонение от ударов соперника, отражение ударов, встречные и 

ответные удары руками и ногами. 

Тема 5.5. Действия в неожиданно возникающих ситуациях  

Теоретическая часть: Разбор конкретных ситуаций, возникающих в процессе боя.  Пра-

вила выбора тактики действий в неожиданно возникающих ситуациях. 

Практическая часть: Создание различных ситуаций, которые могут возникать в процессе 

боя. Отработка и совершенствование практических умений действовать в неожиданно 

возникающих ситуациях. 

Тема 5.6. Психологическая подготовка к спаррингу.  

Теоретическая часть: Психологическая подготовка к спаррингу с партнерами различной 

физической подготовки. 

Практическая часть: Совершенствование спарринговой техники через спарринг с парт-

нерами различной физической подготовки. 

Тема 5.7. Спарринговая техника. Совершенствование техники свободного спарринга 

Теоретическая часть: Техника свободного спарринга. Перемещения, приемы. Техника 

защиты, умение «уходить» от удара, техника и точность удара, общая манера ведения боя. 

Приемы боя в структуре вариативной соревновательной техники. Требования к выполне-

нию технических действий. 

Практическая часть: Отработка и совершенствование техники свободного спарринга. 

Стойки, передвижения, техника ударов руками и ногами. Тренировочные задания: имита-

ция ударов руками и ногами, фиксируя конечное положение рук и ног. Действия нападе-

ния и обороны.  Атака против защиты. Атака на сближение. 
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Тема 5.8. Спарринговая техника. Совершенствование техники модульного спар-

ринга. 

Теоретическая часть: Технические элементы модульного спарринга. Манеры ведения 

поединка в наступательной и оборонительной стратегиях. Ведение боя в защитной такти-

ке. Анализ техники ударов. Структура движения при проведении ударов. Структура уда-

ров при выполнении боевых действий. Анализ техники защит. 

Практическая часть: Отработка и совершенствование техники модульного спарринга 

Стойки, передвижения, техника ударов руками и ногами. Тренировочные задания. 

Тема 5.9. Изучение и отработка спарринга «один на один». 

Теоретическая часть: Изучение и отработка спарринга «один на один». Перемещения, 

приемы. Техника защиты, умение «уходить» от удара, точность удара, общая манера ве-

дения боя. Требования к выполнению технических действий. 

Практическая часть: Отработка и совершенствование техники спарринга «один на 

один». Стойки, передвижения, техника ударов руками и ногами. Тренировочные задания: 

имитация ударов руками и ногами. Действия нападения и обороны.  Атака против защиты. 

Атака на сближение. 

Тема 5.10. Изучение и отработка спарринга «один против двоих». 

Теоретическая часть: Изучение и отработка спарринга «один против двоих». Перемеще-

ния, приемы. Техника защиты, умение «уходить» от удара, точность удара. Особенности 

ведения боя с двумя противниками: распределение внимания, ведение боя с одним про-

тивником, применение специальных приемов. Требования к выполнению технических 

действий. 

Практическая часть: Отработка и совершенствование техники спарринга «один против 

двоих». Стойки, передвижения, техника ударов руками и ногами. Тренировочные зада-

ния: имитация ударов руками и ногами. Действия нападения и обороны.  Атака против 

защиты. Атака на сближение. 

Тема 5.11. Психологическая и моральная подготовка к участию в соревнованиях. 

Теоретическая часть: Психологическая подготовка к участию в соревнованиях на разных 

площадках. Характеристика показателей готовности к участию в соревнованиях: физиче-

ская, техническая, психологическая. Специальные упражнения, способствующие разви-

тию психических качеств. 

VI Модуль. Тропа здоровья. (6часов) 

Тема 6.1.  Бег с препятствиями. Бег по пересеченной местности. 

Теоретическая часть: Комплекс тренировочных упражнений – бег с препятствиями на 

основе техники тхэквон-до. Комплекс тренировочных упражнений – бег по пересеченной 

местности. 

Практическая часть: Выполнение комплекса тренировочных упражнений на основе тех-

ники тхэквон-до: Выполнение комплекса тренировочных упражнений: равномерный бег и 

бег с переменной интенсивностью, чередующийся с упражнениями скоростно-силового 

характера (упражнения с отягощениями, в парах и др.) и специально-подготовительными 

упражнениями (имитационными при передвижении «боем с тенью»). 

Тема 6.2. Бег с выполнением специальных упражнений. Бег с утяжелителями. 

Практическая часть: Выполнение комплекса тренировочных упражнений: бег и бег с пе-

ременной интенсивностью, чередующийся с упражнениями скоростно-силового характера 

(упражнения с отягощениями, в парах и др.) 

 Тема 6.3.  Тропа здоровья в зеленой полосе. 
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Теоретическая часть: Комплекс тренировочных упражнений: выполнение общеподгото-

вительных и специально-подготовительных упражнений в передвижении, легкоатлетиче-

ские упражнения, силовые упражнения. 

Практическая часть: Занятия с преимущественным использованием средств скоростно-

силовой подготовки. 10-минутная разминка средней интенсивности в передвижении с об-

ще подготовительными и специально-подготовительными упражнениями в течение 30–40 

мин. Легкоатлетические упражнения – бег на 60–100 м, рывки со старта с пробеганием 

20–30 м, прыжки в высоту, в длину с места, запрыгивание на разные предметы и соскоки. 

Упражнения с гантелями, с партнером на сопротивление – около 40 мин. Спарринг. 

Упражнения на расслабление.  

VII Модуль. Интеллектуальные игры. (4 часа) 

Тема 7.1.  Интеллектуальные игры. Шашки. 

Теоретическая часть: Развитие стратегического мышления и выработка тактических 

навыков учащихся через организацию интеллектуальных игр. Правила игры в шашки. Ос-

новные ходы. Выработка тактики игры.  

Практическая часть: Организация турнира по шашкам в группе учащихся. 

Тема 7.2.  Интеллектуальные игры. Шахматы. 

Теоретическая часть: Развитие стратегического мышления и выработка тактических 

навыков учащихся через организацию интеллектуальных игр. Правила игры в шахматы. 

Основные ходы. Выработка тактики игры.  

Практическая часть: Организация шахматного турнира в группе учащихся. 

VIII Модуль. Спортивные игры. (6 часов) 

Тема 8.1. Организация игр на свежем воздухе. Спортивные игры. 

Теоретическая часть: Совершенствование специальных качеств учащихся: скоростные 

качества, ловкость, быстрота, координация, выносливость через организацию спортивных 

игр: футбол, баскетбол, волейбол.   Правила игр.  

Практическая часть: Организация спортивных игр на свежем воздухе: футбол, баскет-

бол, волейбол. Командные соревнования. 

Тема 8.2. Организация игр на свежем воздухе. Эстафеты с препятствиями. 

Теоретическая часть: Совершенствование специальных качеств учащихся: скоростные и 

силовые качества, ловкость, быстрота, координация, выносливость через организацию эс-

тафет с препятствиями. 

Практическая часть: Организация эстафет с препятствиями на свежем воздухе. Команд-

ные соревнования. 

XIII Аттестация учащихся. (4часа)  

Тема 9.1. Аттестация на соответствие 1 гып - красный пояс с черной полоской.   

Теоретическая часть: Знакомство с требованиями норматива уровня сложности 1 гып - 

красный пояс с черной полоской. 

 Практическая часть: сдача нормативов уровня сложности красный пояс с черной полос-

кой. Физическая подготовка (количество отжиманий - 55, количество приседаний - 90, 

поднимание туловища лежа на спине -70), гибкость (шпагат-продольный поперечный по-

казать), техническая подготовка тули «Чун-Му» и «Кван -Ге», спарринговая техника: 

спарринг «один на один», «один против двоих». Аттестация - Клубные соревнования 

«Сдача нормативов на пояса». 

X. Итоговое занятие. 2 часа. 
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Итоговое занятие. Анкетирование учащихся.  Анализ результатов достижений учащихся.  

Техника безопасности. 

 XV. Летние тренировочные   сборы. 40 часов (8 часов+ 32 часа) 

Летние тренировочные сборы.  учебно-тренировочные сборы по подготовке к соревнова-

ниям. К сборам допускаются учащиеся, не имеющие медицинские противопоказания. 

 

Содержание занятий в условиях летних тренировочных 

сборов «Фортуна». 

 

1. Тренировки в условиях летнего оздоровительного лагеря. Использование факторов 

оздоровления: сосновый лес, озеро, песчаный пляж, «Тропа здоровья». Оздоровитель-

ные процедуры в профилактории. 

2. Техническая подготовка индивидуально: отработка ударов руками на разных стойках, 

совершенствование навыка движения руками. 

3. Техническая подготовка в парах: отработка ударов руками на разных стойках, совер-

шенствование навыка движения руками. 

4. Отработка ударов ногами индивидуально. 

5. Отработка ударов ногами в парах: в разных стойках. 

6. Отработка блоков защиты индивидуально и в парах. 

7. Совершенствование навыков: отработка тули. 

8. Отработка специальны физических навыков обучающихся с помощью «тропы здоро-

вья»: бег с препятствиями, утренняя разминка, тренировка выносливости и скоростных 

навыков (по пересеченной местности). 

 

Планируемые результаты освоения программы 

Знать: 

  - базовые термины и понятия; 

  - требования трех уровней сложности по физической подготовке, гибкости, технической 

подготовке, спарринговой технике; 

  - базовые тули и комплексные движения тхэквон-до; 

  - технику ведения боя, технику спарринга; 

  -  правила техники безопасности; 

Уметь: 

  - технически правильно выполнять базовые тули и комплексные движения тхэквон-до; 

  - выполнять нормативы на пояса: «10 гып», «9 гып», «8 гып» 7 гып», «6 гып» 5 гып – зе-

леный пояс с синей полоской, «4 гып», «3 гып», «2 гып» уровня сложности, «1 гып» 

уровня сложности. 

 -  владеть навыком применять полученные знания и умениями в практической самостоя-

тельной деятельности и специально созданных ситуациях 

 

2. КОМПЛЕКС ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИХ УСЛОВИЙ. 

 

2.1.Организационно-педагогические условия реализации программы. 

Занятия проходят в спортивном зале, соответствующим требованиям техники безопас-

ности, СанПиН на базе общеобразовательных школ. Площадь спортивного зала составля-

ет   90 кв. м. Для детей имеются раздевалки. Соблюдается питьевой и температурный ре-

жим, перед занятиями проводится влажная уборка. В спортивном зале имеется необходи-
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мое оборудование и спортивный инвентарь для проведения занятия: шведская стенка, 

мешки для отработки ударной техники, скакалки, гимнастические палки, мячи, необходи-

мая экипировка для тхэквон-до (специальные щиты, лапы, накладки на предплечье и го-

лень, макивары, защитные шлемы, жилеты). 

 Учащиеся занимаются в специальной экипировке (шлем с закрытым затылком и ма-

кушкой, перчатки с закрытыми пальцами и открытой ладонью, футы с закрытой пяткой, 

капа, паховая раковина, для девушек обязателен нагрудный бандаж). На полу в зале име-

ется специальное покрытие – татами.  

Предусмотрено проведение занятий на свежем воздухе – на спортивных площадках. 

Имеется стол для педагога, шкаф для хранения творческой лаборатории, методической 

литературы. Имеется необходимое дидактическое обеспечение, наглядный и раздаточный 

материал: наглядные пособия, дидактические карточки, таблицы, схемы, инструктажи, 

учебные презентации, видеоматериал, видео-уроки.  При проведении занятий использует-

ся мультимедийное оборудование, ноутбук, DVD проигрыватель. Для проведения воспи-

тательных мероприятий используются актовый зал Дома детского творчества №15.  

 

2.2.Формы аттестации (контроля) 

С целью выявления уровня усвоения учащимися разделов программы проводится кон-

троль в различных формах: опрос пройденного материала, сдача контрольных нормати-

вов, зачёт, выполнение упражнения по частям; турниры; самостоятельная работа, тестиро-

вание, анкетирование, контрольные задания. 

С целью выявления уровня усвоения учащимися общеразвивающей программы прово-

дятся аттестация. Промежуточная аттестация и аттестация по завершении освоения про-

граммы проводятся в форме сдачи контрольных нормативов на пояс, тестирование, 

соревнования, спарринги. 

 

Диагностика учащихся. Промежуточная аттестация.  

Аттестация по завершении освоения программы 

 

На первом занятии проводится диагностика учащихся. Цель: определение уровня раз-

вития детей, их способностей, выявление запроса, их интересов, и диагностика комплекса 

стартовых возможностей учащихся, мониторинг физического развития учащегося.   

В течение года проводится текущий контроль с целью определения степени усвоенияу 

чащимися учебногоматериала, определение результатов обучения. В середине года и в 

конце первого года обучения проводится промежуточная аттестация с целью выявления 

уровня усвоения программы учащимися в форме: опроса, тестов, зачетов, тестовых зада-

ний, самостоятельной работы и сдачи нормативов на пояс.  

Аттестация по завершении реализации программы проводится по курсу программы с 

целью выявления уровня освоения учащимися программного материала    

По результатам анализа данных мониторинга, промежуточной диагностики и форм 

контроля педагог совместно с учащимся рассматривает возможность освоения того или 

иного уровня программы, перехода на другой, более высокий уровень обучения, где ему 

предстоит овладение спецификой работы и практической деятельностью следующего 

уровня. Оценивание результатов происходит по критериям, разработанным по разным 

уровням сложности: 
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Уровень «А» (воспроизведение и описание). Предусматривает знание фактического 

материала, умение правильно использовать специальные термины и понятия в практиче-

ской деятельности. На уровне «А» проверяется знание материала, соответствующему обя-

зательному минимуму содержания и уровню воспроизведения учебной информации кон-

кретных модулей программы: Модуль 1. Теоретический аспет занятий тэквон-до, Модуль 

2. Специальная физическая подготовка, Модуль 3. Здоровьесбережение, Модуль 4. Ду-

ховно-нравственное воспитание основы личности. 

Уровень предусматривает применение знаний в практической деятельности. Допуска-

ются ошибки и неточности, исходя из понимания, что формальные коплексы изучаюся и 

отрабатываюся спортсменом в течение всей жизни и их совершенствование во многом за-

висит от уровня усвоения и развития общефизических и специальных умений и навыков. 

Уровень «В» (интеллектуальный уровень). Оценивает и диагностирует умения синте-

зировать, анализировать, обобщать, сопоставлять, классифицировать фактический и тео-

ретический материал, сравнивать два и более явлений, формулировать конкретные выво-

ды, устанавливать причинно-следственные связи.  

На уровне «В» проверяется умение оперировать полученными знаниями на основе 

мыслительных операций: устанавливать соответствия между понятиями и явлениями, 

располагать последовательно события, обосновывать свое мнение. Углубление знаний и 

умений по разделам программы: 1. Теоретический аспет занятий тэквон-до, Модуль 2. 

Специальная физическая подготовка, Модуль 3. Здоровьесбережение, Модуль 5. Спаррин-

говая техника. 

Уровень «С» (творческий уровень). Предусматривает знание фактического материала, 

умение правильно применять и умело использовать специальные термины и понятия в 

практической деятельности. Выполнение оценивает и диагностирует умения интегриро-

вать знания различных областей, аргументировать собственную точку зрения, вывести ин-

теллектуальным путем новое знание, не данное в готовом виде. На уровне «С» проверяет-

ся умение излагать собственные мысли в различной форме (письменной или устной), уме-

ние оперировать полученными знаниями на основе сложных мыслительных операций. 

Задания уровня «В» и «С» определяют диагностику сформированности умений учебно-

познавательной компетенции учащихся: Модуль 1. Теоретический аспет занятий тэквон-

до, Модуль 2. Специальная физическая подготовка, Модуль 3. Здоровьесбережение, Мо-

дуль 4. Духовно-нравственное воспитание основы личности, Модуль 5. Спарринговая 

техника. 

Характерен творческий уровень во время изучения техники и тактики современного 

боя, овладения спарринговой техники. Спарринговая техника является приоритеным в 

обучении и именно от её освоения, и широкого применения знаний на практике, в сорев-

нованиях, на Чемпионатах и Первенствах различного уровня, зависит результативность 

усвоения программы учащимися. 

Входная и промежуточная диагностика предусматривают заполнение педагогом карт 

результативности уровня освоения общеразвивающей программы учащимися, что позво-

ляет определить уровень, на котором учащемуся будет комфортно ее осваивать.  

Оценка результатов проводиться в баллах: 

1 балл – выполнено правильно менее двух заданий из 10; 

2 балла – выполнено правильно 3–4 заданияиз 10; 

3 балла – выполнено правильно 5–6 заданий из 10; 

4 балла – выполнено правильно 7–8 заданий из 10; 
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5 баллов – выполнено правильно 9–10 заданий из 10. 

Система оценки складывается на основе: 

0–2 балла – низкий уровень освоения программы;  

3 балла – средний уровень освоения программы;  

    4–5 баллов – высокий уровень освоения программы. 

 При организации аттестация учащихся и проверки уровня освоения дополнительной 

общеразвивающей программы по тхэквон-до используются различные формы: педагоги-

ческое наблюдение, опрос, открытые занятия, работа по карточкам, тестирование, тесто-

вые задания, зачет, соревнования, турниры, сдача контрольных нормативов на пояс по 

уровням сложности. Текущий контроль проводится по темам и разделам программы.   

Шкала оценок разделена на 19 градаций: 9 гыпов и 9 данов. 

                  10 гып - белый пояс;  

9   гып – белый пояс с желтой полоской; 

8    гып – желтый пояс;  

7    гып – желтый пояс с зеленой полоской;  

6    гып – зеленый пояс;  

5    гып – зеленый пояс с синей полоской;  

4    гып -  синий пояс;  

3   гып –  синий пояс с красной полоской;  

2   гып – красный пояс;  

1    гып – красный пояс с черной полоской 

 

Оценочные материалы. 

 

Содержание аттестации учащихся I год обучения. 

Аттестация на соответствие требованиям желтого пояса. Аттестация учащихся по 

темам первого года обучения. Знакомство с требованиями трех уровней сложности по 

физической подготовке, гибкости, технической подготовке, спарринговой технике. 

Соревнования «Сдача нормативов на пояса» «10 гып - белый пояс», «9 гып- белый 

пояс с желтой полоской»; «8 гып - желтый пояс».  

 

Аттестация учащихся I года. 

Соревнования «Сдача нормативов на пояса». Уровень сложности «10 гып - белый пояс» 

 

Аттестация на соответствие требованиям белого пояса с желтой полосой 

п/п      Гибкость Физическая 

подготовка 

Техническая  

подготовка 

Спаринговая 

1 Шпагат (продольный, 

поперечный) 

Демонстрация вы-

полнения 

«Круг ученика» 

 

Трех шаго-

вый спарринг 

2 Подвижность в плечевом 

суставе. 

Количество  

отжиманий- 15 

Саджу Чируги - 

3 Подвижность позвоночного 

столба  (мостик ) 

Поднимание  

туловища лежа на 

спине -20 

Саджу Макки - 

4 Подвижность в коленных 

суставах 

Количество присе-

даний -30 

 - 



137 

Соревнования «Сдача нормативов на пояса»  

Уровень сложности «9 гып - белый пояс с желтой полосой» 

 

Аттестация на соответствие требованиям желтого пояса. 

Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

Уровень сложности «8 гып – желтый пояс» 

 

 

Содержание аттестации учащихся II год обучения. 

 

Содержание: Аттестация учащихся по темам второго года обучения. 

 Знакомство с требованиями уровня сложности «7 гып- желтый пояс с зеленой полос-

кой»: физическая подготовка количество отжиманий - 10, количество приседаний - 25, 

пресс-20), гибкость (шпагат- продольный поперечный показать), техническая подготовка 

туль «До сан»,спарринговая техника одношаговый спарринг. 

 Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

 Аттестация на соответствие требованиям желтого пояса с зеленой полоской. 

 Знакомство с требованиями уровня сложности «6 гып - зеленый пояс»: физическая под-

готовка (количество отжиманий-15 количество приседаний-30 пресс-30), гибкость, (шпа-

гат -продольный поперечный показать), техническая подготовка туль «Вон-хё», спаринго-

вая техника – трехшаговый спарринг. 

 Аттестация на соответствие требованиям зеленого пояса. 

 Аттестация на соответствие требованиям зеленого пояса с синей полоской. Знакомство 

с требованиями уровня сложности «5 гып - зеленый пояс с синей полоской» физическая 

подготовка: количество отжиманий - 45, количество приседаний - 65, поднимание туло-

п/п      Гибкость Физическая подго-

товка 

Техническая  

подготовка 

Спаринговая 

1 Шпагат (продольный, 

поперечный) 

Демонстрация выпол-

нения 

«Круг учени-

ка» 

 

Трех шаговый 

спарринг 

2 Подвижность в плечевом 

суставе 

Количество отжима-

ний- 20 

Саджу Чируги  

3 Подвижность позвоноч-

ного столба  (мостик ) 

Поднимание туловища 

лежа на спине -25 

Саджу Макки  

4 Подвижность в колен-

ных суставах 

Количество приседаний 

-35 

Туль «Чон-

Джи» 

 

п/п      Гибкость Физическая подготов-

ка 

Техническая  

подготовка 

Спарринговая 

1 Шпагат (продольный, 

поперечный) 

Демонстрация выпол-

нения 

«Круг ученика» 

 

Трех шаговый 

спарринг 

2 Подвижность в пле-

чевом суставе 

Количество отжима-

ний- 25 

Саджу Чируги Двух шаговый 

спарринг 

3 Подвижность позво-

ночного столба  (мо-

стик ) 

Поднимание туловища 

лежа на спине -30 

Саджу Макки  

4 Подвижность в ко-

ленных суставах 

Количество приседаний 

-40 

Туль «Чон-Джи»  
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вища лежа на спине -50, гибкость (шпагат-продольный поперечный показать), техниче-

ская подготовка туль «Юль-Гок», спарринговая техника свободный спарринг.  

 Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

 

Аттестация на соответствие требованиям «желтый пояс с зеленой полоской» 

Соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

Уровень сложности «7 гып – желтый пояс с зеленой полоской» 

 

 

Аттестация на соответствие требованиям «зеленый пояс» 

Соревнования «Сдача нормативов на пояса». Уровень сложности «6 гып – зеленый пояс» 

 

 

 

 

Аттестация на соответствие требованиям «зеленый пояс с синей полоской» 

Соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

Уровень сложности «5 гып – зеленый пояс с синей полоской 

  

п/п      

Гибкость Физическая подго-

товка 

Техническая 

подготовка 

Спарринговая 

1 Шпагат (продольный, 

поперечный) 

Демонстрация выпол-

нения 

«Круг ученика» 

 

Трех шаговый 

спарринг 

2 Подвижность в пле-

чевом суставе 

Количество отжима-

ний- 30 

Саджу макки  

3 Подвижность позво-

ночного столба (мостик 

) 

Подниманиетуловища 

лежа на спине -35 

Туль «Чон-

Джи» 

 

4 Подвижность в ко-

ленных суставах 

Количество приседа-

ний -45 

Туль «Дан-Гун»  

п/п Гибкость Физическая подго-

товка 

Техническая 

подготовка 

Спарринговая 

1 Шпагат (продольный, 

поперечный) 

Демонстрация выпол-

нения 

«Круг ученика» 

 

Трех шаговый 

спарринг 

2 Подвижность в пле-

чевом суставе 

Количество отжима-

ний- 35 

Саджу Чируги Двух шаговый 

спарринг 

3 Подвижность позво-

ночного столба (мо-

стик ) 

Поднимание тулови-

ща лежа на спине -40 

Саджу макки  

4 Подвижность в ко-

ленных суставах 

Количество приседа-

ний -50 

Туль «Чон-

Джи» 

 

п/п Гибкость Физическая подго-

товка 

Техническая  

подготовка 

Спарринговая 

1 Шпагат (продольный, Демонстрация выпол- «Круг учени- Трех шаговый 
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Содержание аттестации учащихся III год обучения. 

 

Содержание: Аттестация на соответствие требованиям синий пояс. 

 Аттестация учащихся по темам третьего года обучения. 

 Аттестация на соответствие требованиям синего пояса. Знакомство с требованиями 

определенного уровня сложности «4 гып - синий пояс»: физическая подготовка (количе-

ство отжиманий-55, количество приседаний-75, поднимание туловища лежа на спине-50), 

гибкость, (шпагат-продольный поперечный показать), техническая подготовка туль «Вон-

хё», спарринговая техника – свободный спарринг. 

 Аттестация на соответствие требованиям синего пояса. Знакомство с требованиями 

уровня сложности «4 гып - синий пояс»: физическая подготовка, гибкость, техническая 

подготовка, спарринговая техника. 

 

Аттестация на соответствие требованиям синий пояс 

Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

Уровень сложности «4 гып – синий пояс» 

поперечный) нения ка» спарринг 

2 Подвижность в пле-

чевом суставе 

Количество отжима-

ний – 45 

Саджу Чируги Двух шаговый 

спарринг 

3 Подвижность позво-

ночного столба  

Поднимание туловища 

лежа на спине – 50 

Саджу макки  

4 Подвижность в ко-

ленных суставах 

Количество приседа-

ний -60 

Туль «Чон-

Джи» 

 

5   Туль «Дан-

Гун» 

 

6   Туль «До-Сан» Одношаговый 

спарринг 

7   Туль «Вон-хё» Полусвободный 

спарринг 

8   Туль «Юль-

Гок» 

Свободный 

спарринг 

п/п Гибкость Физическая подго-

товка 

Техническая 

подготовка 

Спарринговая 

1 Шпагат (продоль-

ный, поперечный) 

Демонстрация вы-

полнения 

«Круг ученика» 

 

Трех шаговый спар-

ринг 

2 Подвижность в 

плечевом суставе 

Количество отжима-

ний – 55 

Саджу Чируги 

Саджу макки 

Двух шаговый спар-

ринг 

3 Подвижность по-

звоночного столба  

Поднимание тулови-

ща лежа на спине – 65 

Туль «Чон-Джи» 

Туль «До-Сан» 

Полусвободный 

спарринг 

4 Подвижность в ко-

ленных суставах 

Количество приседа-

ний -70 

Туль «Вон-хё» 

Туль «Юль-Гок» 

Свободный спарринг 

5   Туль «Чун-Гун»  
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Содержание аттестации учащихся IV год обучения. 

 

Содержание: Аттестация на соответствие требованиям 3 гып - синий пояс с красной по-

лоской. 

 Аттестация учащихся по темам четвертого года обучения на соответствие требованиям 

синего пояса с красной полоской. Знакомство с требованиями уровня сложности «3 гып - 

синий пояс с красной полоской». Нормативы: физическая подготовка (количество отжи-

маний-45, количество приседаний-70, поднимание туловища лежа на спине-50), гибкость, 

шпагат продольный поперечный (показать), техническая подготовка туль «Тэ-Гэ», спар-

ринговая техника – свободный спарринг. 

 Аттестация на соответствие требованиям красного пояса. Знакомство с требованиями 

уровня сложности «2 гып - красный пояс». Нормативы: физическая подготовка (количе-

ство отжиманий-50, количество приседаний-80, поднимание туловища лежа на спине-60), 

гибкость, шпагат продольный поперечный (показать), техническая подготовка туль «Хва-

Ран», спарринговая техника – модульный спарринг. 

 

Аттестация на соответствие требованиям синий пояс с красной полоской. 

Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

                      Уровень сложности «3 гып – синий пояс с красной полоской»,  

 

Аттестация на соответствие требованиям синий пояс с красной полоской. 

Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

Уровень сложности «2 гып – красный пояс» 

п/п Гибкость Физическая подго-

товка 

Техническая 

подготовка 

Спарринговая 

1 Шпагат (продоль-

ный, поперечный) 

 

Демонстрация выпол-

нения 

Туль «Тэ-Гэ» Свободный спарринг 

2 Подвижность в 

плечевом суставе 

Количество отжиманий 

-45 

  

3 Подвижность по-

звоночного столба  

Поднимание туловища 

лежа на спине – 50 

  

4 Подвижность в ко-

ленных суставах 

Количество приседа-

ний -70 

  

п/п Гибкость Физическая подго-

товка 

Техническая 

подготовка 

Спарринговая 

1 Шпагат (продоль-

ный, поперечный) 

 

Демонстрация вы-

полнения 

Туль «Хва-ран» Модульный спар-

ринг 

2 Подвижность в 

плечевом суставе 

Количество отжима-

ний -50 

  

3 Подвижность по-

звоночного столба  

Поднимание туло-

вища лежа на спине 

– 60 

  

4 Подвижность в ко-

ленных суставах 

Количество присе-

даний -80 
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Содержание аттестации учащихся V год обучения. 

 

Содержание: Аттестация на соответствие требованиям 1 гып - красный пояс с черной по-

лоской. 

 Аттестация учащихся по темам пятого года обучения на соответствие требованиям 

красный пояс с черной полоской. Знакомство с требованиями уровня сложности 1 гып - 

красный пояс с черной полоской. 

  Нормативы: физическая подготовка (количество отжиманий-55, количество приседа-

ний-90, поднимание туловища лежа на спине-70), гибкость, шпагат продольный, попереч-

ный (показать), техническая подготовка туль «Чун-Му», «Кван-Ге», спарринговая техника 

– спарринг «один на один», «один против двоих». 

 

Аттестация на соответствие требованиям синий пояс с красной полоской. 

Клубные соревнования «Сдача нормативов на пояса». 

Уровень сложности «1 гып – красный пояс с черной полоской» 

 

 

Мониторинг результатов реализации программы. 

 

п/п Виды мониторинга. Формы  и способы определения результативности. 

1.   

 

Педагогический 

мониторинг 

 

 контрольные задания и тесты; 

 диагностика личностного роста и продвижения; 

 анкетирование; 

 отзывы; 

 ведение журнала учета;  

 введение оценочной системы. 

2.   

Мониторинг 

образовательной 

деятельности  

учащихся. 

 самооценка учащихся; 

 ведение Дневника тхэквондиста; 

 оформление индивидуального образовательного 

маршрута; 

 оформление фотоотчётов и видео отчетов; 

 защита портфолио. 

п/п Гибкость Физическая подго-

товка 

Техническая 

подготовка 

Спарринговая 

1 Шпагат (продоль-

ный, поперечный) 

 

Демонстрация вы-

полнения 

«Чун-Му» Спарринг «один на 

один» 

2 Подвижность в 

плечевом суставе 

Количество отжима-

ний -55 

«Кван-Ге» Спарринг «один 

против двоих» 

3 Подвижность по-

звоночного столба  

Поднимание туло-

вища лежа на спине 

– 70 

  

4 Подвижность в ко-

ленных суставах 

Количество присе-

даний -90 
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3.  Методы отслеживания 

(диагностики) успеш-

ности овладения уча-

щимися содержания 

программы. 

­ педагогическое наблюдение, педагогический анализ 

результатов анкетирования, тестирования, зачётов, взаимо-

зачётов, опросов, выполнения учащимися диагностических 

заданий, участия в соревнованиях, турнирах, чемпионатах, 

решения задач поискового характера, активность учащихся 

на занятиях и т.п. 

 

Система мониторинга. 

1.  Диагностика учащихся. Анкетирование. Вступительные тесты на стартовый этап 1-

года обучения по тхэквон - до (ИТФ). 

2. Рубежный контроль. Дневника тхэквондиста. 

3. Промежуточная диагностика. Дневника тхэквондиста. 

­ Содержание аттестации учащихся I год обучения. Соревнования «Сдача нормативов на 

пояса»  

Уровень сложности «10 гып - белый пояс». 

Уровень сложности «9 гып - белый пояс с желтой полосой». 

Уровень сложности «8 гып – желтый пояс». 

 Тест начинающего тхэквондиста, 1 год обучения, стартовый уровень 

 Тест начинающего тхэквондиста, 1 год обучения, базовый уровень. 

 Тест начинающего тхэквондиста ,1 год обучения, продвинутый уровень. 

­ Содержание аттестации учащихся II год обучения. Соревнования «Сдача нормативов 

на пояса». 

Уровень сложности «7 гып – желтый пояс с зеленой полоской» 

Уровень сложности «6 гып – зеленый пояс» 

Уровень сложности «5 гып – зеленый пояс с синей полоской. Защита портфолио. 

 Тест, II год обучения, стартовый уровень 

 Тест, II год обучения, базовый уровень. 

 Тест, II год обучения, продвинутый уровень. 

­ Содержание аттестации учащихся III год обучения. Соревнования «Сдача нормативов 

на пояса». 

Уровень сложности «4 гып – синий пояс». Защита портфолио. 

 Тест III год обучения, стартовый уровень 

 Тест III год обучения, базовый уровень. 

 Тест III год обучения продвинутый уровень. 

­ Содержание аттестации учащихся IV год обучения. Соревнования «Сдача нормативов 

на пояса». 

Уровень сложности «3 гып – синий пояс с красной полоской», «2 гып - красный пояс» 

 Тест IV год обучения, базовый уровень. 

 Тест IV год обучения, продвинутый уровень. 

­ Содержание аттестации учащихся V год обучения. Соревнования «Сдача нормативов 

на пояса». 

Уровень сложности «1 гып – красный пояс с черной полоской». Защита портфолио. 

 Тест V год обучения, базовый уровень. 

 Тест V год обучения, продвинутый уровень. 
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4. Аттестация по завершении освоения программы. Дневник тхэквондиста. Защита порт-

фолио 

 

Характеристика деятельности по освоению предметного содержания 

образовательной программы (по уровням) 

Уровни 

сложности 

Стартовый  Базовый  Продвинутый  

Способ вы-

полнения де-

ятельности 

репродуктивный продуктивный творческий 

Способ вы-

полнения де-

ятельности 

Информационно-

познавательный. Вос-

произведение знаний и 

их применение в при-

вычной ситуации, рабо-

та по образцу, с под-

сказкой, по  алгоритму, 

вспомогательные во-

просы, прямые или кос-

венные, указания по 

выполнению задания;  

частичное  выполнение. 

Операционно - деятель-

ностный. Применение 

знаний в измененной или 

новой, незнакомой ситуа-

ции, по памяти, по анало-

гии, осуществление более 

сложных мыслительных 

действий.    

Исследовательская дея-

тельность: нестандарт-

ные задания, поисково-

исследовательская дея-

тельность, узкая специ-

ализация. 

Основные  

предметные  

умения и  

компетенции  

учащегося 

Овладение умениями 

по различным видам 

деятельности в рамках 

программы стартового 

уровня.  

Освоение общефизиче-

ской и специальной 

подготовки, комплекс-

ных движений туль, 

технико-тактической 

подготовки, техники 

спарринга. Овладение 

умением применять по-

лученные знания при 

выполнении самостоя-

тельной работы 

 

 

Умение самостоятельно 

выявлять и использовать 

информацию с целью 

удовлетворения потреб-

ностей, имеющих образо-

вательное и практическое 

значение. 

Умения оперировать зна-

ниями, извлекать их из 

различных источников, 

применять их в новой си-

туации: работа на сайтах 

федераций тхэквон-до 

ИТФ России, Республики 

Татарстан, просмотр боев 

и изучение спарринговой 

техники ведущих мировх 

спортцменов, подготовка 

деманстрационных роли-

ков по поэтапному вы-

полнению технических 

Креативность в выпол-

нении практических   

заданий. Выполнение 

заданий, применив не-

стандартный подход, 

комбинируя различные 

способы выполнения. 

Переработка информа-

ции, полученной из 

различных источников.  

Овладение умениями 

организации социально 

значимой деятельности 

и мероприятий: прове-

дение акций с целью 

пропоганды здорового 

образа жизни, органи-

зации клубных сорев-

нований. 
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комплексов. Овладение 

умениями организации 

социально значимой дея-

тельностии мероприятий: 

проведение акций с целью  

пропоганды здорового 

образа жизни, организа-

ции клубных соревнова-

ний. 

Деятельность  

учащегося   

Актуализация знаний.  

Воспроизведение зна-

ний и способов дей-

ствий по образцам, ал-

гаримам. 

Применение знаний и 

умений в привычной 

ситуации.  

 

Восприятие знаний и осо-

знание проблемы. Внима-

ние к последовательности 

и контролю над степенью 

реализации задуманного. 

Прогнозирование очеред-

ных шагов практической 

деятельности. Самостоя-

тельное выполнение 

определенных задач, по-

ставленных педагогом. 

Самостоятельная работа в 

рамках индичвидуального 

образовательного марш-

рута. 

Самостоятельная рабо-

та в рамках индивиду-

ального образователь-

ного маршрута. Само-

контроль в процессе его 

реализации и самопро-

верка результатов.  

Деятельность  

педагога 

Составление и предъяв-

ление заданий, упраж-

нений на воспроизведе-

ние знаний и способов 

практической деятель-

ности.  

Разработка алгоритмов 

действий учащихся. 

Разработка методиче-

ских рекомендаций по 

смостоятельной работе 

по развитию ОФП 

Руководство и контроль  

за выполнением. 

Разработка совместно с 

учащимися и их роди-

телями индивидуаль-

ных образовательных 

маршрутов. 

Постановка проблемы и 

ее поэтапная реализация. 

Разработка совместно с 

учащимися и их родите-

лями индивидуальных 

образовательных марш-

рутов их корректировка и 

развитие по мере реали-

зации. 

Составление заданий 

познавательного харак-

тера. Создание условий 

для выявления, реали-

зации и осмысления 

познавательного инте-

реса, образовательной 

мотивации, построение 

и реализации индиви-

дуальных образова-

тельных маршрутов.  

Разработка совместно с 

учащимися и их роди-

телями индивидуаль-

ных образовательных 

маршрутов, их творче-

ское продолжение, раз-

витие в сторону специ-

пализации и усложне-

ния поставленных за-

дач. 
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Рубежный контроль. 

 Каждый ребенок, обучаясь по программе, имеет право на доступ к обучению на лю-

бом уровне программы: стартовом, базовом и продвинутом. По результатам диагностики, 

которая проводится в начале обучения, определяется уровень, на котором учащийся будет 

обучаться по программе.   

Вне зависимости от того на каком уровне находится учащийся изначально, он имеет 

возможность перехода на следующий уровень программы. С целью перехода учащихся с 

одного уровня на другой, программой предусмотрено проведение рубежного контроля. 

Произведя самооценку готовности к переходу на следующий уровень, учащийся имеет 

право самостоятельно запросить проведение рубежного контроля.  

Рубежный контроль включает в себя выявление теоретических знаний учащегося по 

дополнительной программе и практических умений и навыков, предусмотренных про-

граммой, умение самостоятельно применять знания при выполнении заданий различного 

уровня. 

Оценка образовательных результатов учащихся по образовательной программе носит 

вариативный характер, предусматривает дифференциацию типов заданий в соответствии с 

уровнями: стартовым, базовым и продвинутым.  

Рубежный контроль организуется педагогом в течение учебного года по запросам 

учащихся и не является аттестационным промежуточным или текущим контролем по 

определенным темам и разделам программы. 

 

  

Алгоритм самоанализа и самооценки. 

1.  Стартовый уровень. Алгоритм самоанализа и самооценки. 

Узнал  ___________________________________________________________ 

Понял  ___________________________________________________________ 

Научился  ________________________________________________________ 

Лучше всего на занятиях у меня получалось _____________________________ 

Основные трудности были.  __________________________________________ 

Могу  ____________________________________________________________ 

Применяю  ________________________________________________________ 

Участвовал в соревнованиях и Чемпионатах  _____________________ уровня. 

Сам себе желаю  ____________________________________________________ 

Демонстрация применения полученных знаний и умений в практи-

ке__________________________________________________________________ 

Выполнение нормативов  _____________________________________________ 

2.  Базовый  уровень. Алгоритм самоанализа и самооценки. 

Узнал  ___________________________________________________________ 

Понял  ___________________________________________________________ 

Научился  ________________________________________________________ 

Лучше всего на занятиях у меня получалось _____________________________ 

Основные трудности были.  __________________________________________ 

Могу  ____________________________________________________________ 

Применяю  ________________________________________________________ 
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У меня произошли изменения 

- в знаниях по программе  _________________________________________ 

- в умении чувствовать и ощущать__________________________________ 

- в моих творческих способностях __________________________________ 

Участвовал в соревнованиях и Чемпионатах  _________________________ 

уровня. 

Мой самый большой успех – это_______________________________________ 

Сам себе желаю  ____________________________________________________ 

Демонстрация применения полученных знаний и умений в практи-

ке__________________________________________________________________ 

Выполнение нормативов  _____________________________________________ 

3.  Продвинутый  уровень. Алгоритм самоанализа и самооценки. 

Узнал  ___________________________________________________________ 

Понял  ___________________________________________________________ 

Научился  ________________________________________________________ 

Лучше всего на занятиях у меня получалось__________________________ 

Основные трудности были.  __________________________________________ 

Могу  ____________________________________________________________ 

Я получил знания __________________________________________________ 

У меня теперь получается ____________________________________________ 

У меня осталась трудность в  _________________________________________ 

Применяю  ________________________________________________________ 

Участвовал в соревнованиях и Чемпионатах  ______________________уровня. 

Мое самое большое дело при изучении дисциплины – это  ______________ 

Демонстрация применения полученных знаний и умений в практи-

ке__________________________________________________________________ 

Выполнение нормативов  _____________________________________________ 

Результаты рубежного контроля предоставляются лично каждому учащемуся 

сразу же после выполнения контроля  и свидетельствуют о продвижении каждого кон-

кретного учащегося по уровням освоения программы. 
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Приложение 1.  

 

Описание общей методики работы 

 

        Изучение программного материала по тхэквондо проводится в форме теоретических, 

практических занятий. Теоретическая часть проводится в форме лекций и бесед с демон-

страцией наглядных пособий, показом учебных фильмов. Беседы проводятся по вопросам 

личной гигиены, строению и функциям человеческого организма, о врачебном контроле, 

первой медицинской помощи. 

     При проведении занятий и участии в соревнованиях должны строго соблюдаться уста-

новленные в России требования по врачебному контролю, предупреждению травм, сорев-

нований, спортивного оборудования, инвентаря. 

        Исходя из психофизиологических особенностей школьного возраста используются 

следующие методы: 

 -  практический - основные строевые упражнения на месте и в движении, комплексы об-

щеразвивающих и корригирующих упражнений; 

- инструктивно-репродуктивный - судейство на внутренних соревнованиях коллектива, 

выполнение роли судьи при участниках; 

-наблюдения – показ учебных фильмов; 

-контроль и самоконтроль – субъективные данные самоконтроля, самочувствие, настрое-

ние, характер сна, аппетит, работоспособность, потоотделение. Показания и противопока-

зания к занятиям   тхэквондо. Значение закаливания для профилактики заболеваний и 

улучшения спортивных показателей. 

 -методы стимулирования и мотивации –  психологический климат, межличностные от-

ношения в группе.  Регуляция взаимоотношений с другими членами группы. Участие в 

Всероссийских соревнованиях. 

       Программой предусмотрены такие формы работы, как: 

-фронтальная-комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений; 

-групповая- комплексы общеразвивающих и корригирующих упражнений; 

-индивидуальная – судейство на внутренних соревнованиях коллектива, выполнение роли 

судьи при участниках. 

-парная – комплекс   упражнений по общей физической подготовке, а также по обучению 

передвижениям; 

-игровая – подвижные игры на ловкость, быстроту, выносливость, эстафеты с бегом, 

прыжками, расстановкой и собиранием предметов. 

    На занятиях педагог применяет комплекс разнообразных педагогических методов: 

- словесный метод - играет важную роль в развитии умственной деятельности обучающих; 

- метод иллюстративной наглядности - не должно быть пассивное созерцание обучаю-

щимся предложенного для освоения материала, педагогу необходимо выяснить, понятно 

ли обучающимся увиденное, понравилось или нет и почему, либо разобраться в увиден-

ном; 

- концентрический метод - педагог, по мере усвоения определенных движений, упражне-

ний, вновь возвращается к ним, но уже используя все более сложные упражнения и зада-

ния; 

- метод показа - предполагает, что прежде, чем приступить к разучиванию нового, матери-

ала, педагог предваряет его своим точным показом; в. демонстрации педагога движение 
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выглядит в законченном виде, и обучающиеся сразу видят конкретное выполнение дви-

жений, техники, что будит воображение; 

- музыкальное сопровождение, как методический прием - умелый подход к правильному 

подбору музыкального материала для проведения аутотренинга во время динамических 

пауз, при подготовке к соревнованиям спортсмена с первых занятий исключает формаль-

ный подход обучающихся занятиям (правильно выбранная музыка несет в себе все те 

эмоции, которые затем обучающиеся проявляют в соревнованиях, турнирах, поединках); 

- импровизационный метод - данный метод помогает обучающемуся постепенно раскре-

поститься, обрести внутреннюю и внешнюю свободу и уверенность в выполнении движе-

ний, при подготовке к соревнованиям, поединкам, турнирам; 

- игровой метод - в процессе игровых действий у обучающихся формируются волевые ка-

чества, приобретается опыт поведения и ориентировки, совершенствуются физические, 

двигательные умения и навыки; 

     При организации учебного процесса используются различные современные образова-

тельные технологии: 

-здоровьесберегающие технологии: 

- медико-гигиенические технологии; 

- оздоровительные технологии; 

- технология обучения и воспитания культуры здоровья; 

- технологии обеспечения безопасности жизнедеятельности. 

       На занятиях осуществляется разнообразные виды деятельности, направленные на со-

хранение и укрепление здоровья учащихся: 

- технологии сохранения и стимулирования здоровья (пауза, отдых, релаксация после ди-

намических нагрузок),  

-технологии обучения здоровому образу жизни (в обязательном порядке проводится ин-

структаж обучающихся по вопросам техники безопасности и профилактики травматизма 

на учебно-тренировочных занятиях тхэквондо). 

- игровые технологии. 

       Информационные технологии: 

- поиск информации в Интернете, библиотеке -как самостоятельная работа обучающихся; 

- использование информационного материала педагогом в процессе объяснения новой те-

мы занятия. 

-демонстрация презентаций, которые направлены  на ознакомление учащихся с интерес-

ными фактами и событиями  по темам занятий ;просмотр видеоуроков. 
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Методическое, дидактическое и материально-техническое 

обеспечение реализации программы 

1 год обучения 

 

Раздел 

програм-

мы 

Формы 

занятий 

Приемы и ме-

тоды организа-

ции образова-

тельного про-

цесса 

Дидактический 

материал 

Матери-

ально – 

техническое 

оснащение 

занятий 

Формы под-

ведения ито-

гов 

Занятия по 

общефизи-

ческой  

подготов-

ке. 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие, роле-

вая игра  

Беседа, рассказ, 

объяснительно-

иллюстратив-

ный, презента-

ция, метод ра-

дужных ожида-

ний, педагогиче-

ское наблюдение 

Таблицы, правила 

поведения, нормы 

ГТО, схемы, ин-

структажи по ТБ. 

Скакалки, 

канат, тур-

ник, мячи,  

спортивные 

лавки. 

Опрос, работа 

по карточкам, 

фиксирование 

результатов в 

дневник юно-

го спортсме-

на. 

Теоретиче-

ский ас-

пект  заня-

тий тхэк-

вон-до 

Лекции, 

семина-

ры, учеб-

ное заня-

тие, прак-

тическое 

занятие, 

ролевая 

игра 

Объяснительно-

иллюстратив-

ный: показ дей-

ствий способов и 

приемов, схем,  

самостоятельная 

работа, методы 

закрепления ма-

териала 

Карточки, иллю-

страции, таблицы, 

плакаты, схемы. 

Учебные презен-

тации «Основы 

тхэквон-до» 

Лапы, пер-

чатки, маки-

вара 

Самостоя-

тельная твор-

ческая работа 

Практиче-

ские заня-

тия: техни-

ческая под-

готовка 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие, роле-

вая игра 

Объяснительно-

иллюстративный 

показ действий 

схем, практиче-

ская работа,  са-

мостоятельная 

работа, методы 

закрепления ма-

териала 

Видео-уроки 

«Тхэквон-до об-

раз жизни» Кар-

точки, схемы  ос-

новных стоек, 

схемы базовых 

передвижений. 

Гимнастиче-

ские коври-

ки,  DVD 

диск, DVD 

проигрыва-

тель 

Опрос, работа 

по карточкам, 

тест, дидак-

тическая игра,  

самостоя-

тельная рабо-

та 

Основы 

анатомии 

человека 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие, роле-

вая игра 

Самостоятельная 

работа, практи-

ческая работа, 

методы закреп-

ления материала, 

методы провер-

ки и оценки зна-

ний, умений и 

навыков уча-

щихся. 

Карточки кости, 

мышцы, иллю-

страции стоек, 

дидактическая 

игра  

Магнито-

фон, видео-

магнитофон, 

CD диски, 

DVD диск, 

коврики, 

 видеозапись 

Опрос, работа 

по карточкам, 

тестовое за-

дание, дидак-

тическая игра,  

самостоя-

тельная рабо-

та 
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 Формиро-

вание здо-

рового об-

раза жизни 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие, роле-

вая игра.  

 

Объяснительно-

иллюстратив-

ный: показ дей-

ствий способов и 

приемов,  схем,  

самостоятельная 

работа, методы 

закрепления ма-

териала 

Информационные 

ресурсы  

сайты  www.itf-

tatarstan.ru,  

www.itf-russia.ru 

Дидактическая 

игра «Лото». 

Магнито-

фон, CD 

диски, ноут-

бук, интер-

нет 

Опрос, работа 

по карточкам, 

тестовое за-

дание, дидак-

тическая игра,  

самостоя-

тельная рабо-

та 

Духовно- 

нравствен-

ные осно-

вы культу-

ры лично-

сти 

Игровая 

програм-

ма, кон-

курсная 

програм-

ма, вик-

торина 

Объяснительно-

иллюстратив-

ный: показ дей-

ствий способов и 

приемов, схем, 

самостоятельная 

работа, методы 

закрепления ма-

териала 

Дидактические 

карточки 

Гимнастиче-

ские коври-

ки, магни-

тофон, CD 

диски, ноут-

бук 

Педагогиче-

ское наблю-

дение, ре-

флексия сов-

местной дея-

тельности 

Подвиж-

ные игры 

Игры 

спортив-

ные, 

народные 

игры, ди-

дактиче-

ские игры 

Работа в груп-

пах. 

Презентация «Ал-

коголь, табакоку-

рение, наркотики» 

Мультиме-

дийное  обо-

рудование, 

мяч, скакал-

ка, гимна-

стические 

коврики, 

магнитофон, 

CD диски 

Педагогиче-

ское наблю-

дение, ре-

флексия сов-

местной дея-

тельности 

Занятия 

спарринго-

вые 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие, роле-

вая игра, 

семинары 

Практическая, 

самостоятельная 

работа, работа в 

группах, работа 

в парах, учебный 

турнир. 

Информационные 

ресурсы  сайты 

Лучшие бои 

http://stas-

sporttaekwondo.blo

gspot.ru/p/blog-

page_3420.html 

Иллюстрации 

спарринговой 

техники. 

Интернет 

ноутбук 

Опрос, работа 

по карточкам, 

фиксирование 

результатов в 

дневник юно-

го спортсме-

на. 

Промежу-

точная ат-

тестация 

Тестовое 

задание, 

группо-

вой тест,. 

Самостоятельная 

практическая 

работа, само-

оценка, оценка. 

Тестовые задания 

Портфолио уча-

щихся. 

Мультиме-

дийное  обо-

рудование 

Тестовое за-

дание, тест,  

 

 

 

 

http://www.itf-tatarstan.ru/
http://www.itf-tatarstan.ru/
http://www.itf-russia.ru/
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html


153 

Методическое, дидактическое и материально-техническое 

обеспечение реализации программы 

II год обучения 

 

Раздел 

про-

граммы 

Формы 

занятий 

Приемы и ме-

тоды организа-

ции образова-

тельного про-

цесса 

Дидактический 

материал 

Матери-

ально – 

техническое 

оснащение 

занятий 

Формы подве-

дения итогов 

Теорети-

ческий 

аспект 

занятий 

тхэквон-

до 

Лекции, 

семина-

ры, учеб-

ное заня-

тие, прак-

тическое 

занятие, 

ролевая 

игра 

Объяснительно-

иллюстратив-

ный: показ дей-

ствий способов и 

приемов, схем,  

практическая 

работа,  само-

стоятельная ра-

бота, методы за-

крепления мате-

риала 

Карточки, иллю-

страции, таблицы, 

плакаты, схемы. 

Учебные презен-

тации «Основы 

тхэквон-до» 

Лапы, пер-

чатки, маки-

вара 

Самостоятель-

ная работа 

Практи-

ческие 

занятия: 

техниче-

ская под-

готовка 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие 

объяснительно-

иллюстративный 

показ действий 

способов и при-

емов  схем, 

практическая 

работа,  само-

стоятельная ра-

бота, методы за-

крепления мате-

риала 

Видео-уроки 

«Тхэквон-до об-

раз жизни» Кар-

точки, схемы  ос-

новных стоек, 

схемы базовых 

передвижений. 

Гимнастиче-

ские коври-

ки,  DVD 

диск, DVD 

проигрыва-

тель 

Опрос, работа 

по карточкам, 

тест, дидакти-

ческая игра,  

самостоятель-

ная работа 

Основы 

анатомии 

человека 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие 

Самостоятельная 

работа, практи-

ческая работа, 

методы закреп-

ления материала, 

методы провер-

ки и оценки зна-

ний, умений и 

навыков уча-

щихся. 

Карточки кости, 

мышцы, иллю-

страции стоек, 

дидактическая 

игра «Угадай-ка»,  

Магнито-

фон, видео-

магнитофон, 

CD диски, 

DVD диск, 

коврики, 

 видеозапись 

Опрос, работа 

по карточкам, 

тестовое зада-

ние, дидакти-

ческая игра,  

самостоятель-

ная работа 

 Форми-

рование 

здорово-

го образа 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

Объяснительно-

иллюстратив-

ный: показ дей-

ствий способов и 

Информационные 

ресурсы  

сайты  www.itf-

tatarstan.ru,  

Магнито-

фон, CD 

диски, ноут-

бук, интер-

Опрос, работа 

по карточкам, 

тестовое зада-

ние, дидакти-

http://www.itf-tatarstan.ru/
http://www.itf-tatarstan.ru/
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жизни тие приемов, схем,  

практическая 

работа, самосто-

ятельная работа, 

методы закреп-

ления материала 

www.itf-russia.ru нет ческая игра,  

самостоятель-

ная работа 

Духовно- 

нрав-

ственные 

основы 

культуры 

личности 

Игровая 

програм-

ма, кон-

курсная 

програм-

ма, вик-

торина 

Объяснительно-

иллюстратив-

ный: показ дей-

ствий способов и 

приемов схем, 

практическая 

работа, самосто-

ятельная работа, 

методы закреп-

ления материала 

Дидактические 

карточки   

Гимнастиче-

ские коври-

ки, магни-

тофон, CD 

диски, ноут-

бук 

Педагогиче-

ское наблюде-

ние, рефлексия 

совместной де-

ятельности 

Подвиж-

ные игры 

Игры 

спортив-

ные, 

народные 

игры, ди-

дактиче-

ские игры 

работа в груп-

пах. 

Презентация «Ал-

коголь, табакоку-

рение, наркотики» 

Мультиме-

дийное  обо-

рудование, 

мяч, скакал-

ка, гимна-

стические 

коврики, 

магнитофон, 

CD диски 

Педагогиче-

ское наблюде-

ние, рефлексия 

совместной де-

ятельности 

Занятия 

спаррин-

говые 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие 

Практическая, 

самостоятельная 

работа, работа в 

группах, работа 

в парах, учебный 

турнир. 

Информационные 

ресурсы  сайты 

Лучшие бои 

http://stas-

sporttaekwondo.blo

gspot.ru/p/blog-

page_3420.html 

Иллюстрации 

спарринговой 

техники. 

Интернет 

ноутбук 

Опрос, работа 

по карточкам, 

фиксирование 

результатов в 

дневник юного 

спортсмена. 

Проме-

жуточная 

аттеста-

ция 

Тестовое 

задание, 

группо-

вой тест,  

Самостоятельная 

практическая 

работа, само-

оценка, оценка. 

Тестовые задания 

Портфолио уча-

щихся. 

Мультиме-

дийное  обо-

рудование 

Тестовое зада-

ние, тест,  

 

 

 

 

 

 

http://www.itf-russia.ru/
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
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Методическое, дидактическое и материально-техническое 

обеспечение реализации программы 

III-V год обучения 

 

Раздел 

програм-

мы 

Формы 

занятий 

Приемы и ме-

тоды организа-

ции образова-

тельного про-

цесса 

Дидактический 

материал 

Матери-

ально – 

техническое 

оснащение 

занятий 

Формы подве-

дения итогов 

Общефи-

зическая  

подготовка  

обучаю-

щихся 

Лекции, 

семина-

ры, учеб-

ное заня-

тие, прак-

тическое 

занятие, 

ролевая 

игра 

Объяснительно-

иллюстратив-

ный: показ дей-

ствий способов и 

приемов, схем,  

практическая 

работа,  само-

стоятельная ра-

бота, методы за-

крепления мате-

риала 

Карточки, иллю-

страции, таблицы, 

плакаты, схемы. 

Учебные презен-

тации «Основы 

тхэквон-до» 

Лапы, пер-

чатки, маки-

вара 

Самостоятель-

ная работа 

Специаль-

ная физи-

ческая под-

готовка 

обучаю-

щихся 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие 

объяснительно-

иллюстративный 

показ действий 

способов и при-

емов, схем, са-

мостоятельная 

работа, методы 

закрепления ма-

териала 

Видео-уроки 

«Тхэквон-до об-

раз жизни» Кар-

точки, схемы  ос-

новных стоек, 

схемы базовых 

передвижений. 

Гимнастиче-

ские коври-

ки,  DVD 

диск, DVD 

проигрыва-

тель 

Опрос, работа 

по карточкам, 

тест, дидакти-

ческая игра,  

самостоятель-

ная работа 

Теоретиче-

ский аспект  

занятий 

тхэквон-до 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие 

Самостоятельная 

работа, практи-

ческая работа, 

методы закреп-

ления материала, 

методы провер-

ки и оценки зна-

ний, умений и 

навыков уча-

щихся. 

Карточки кости, 

мышцы, иллю-

страции стоек, 

дидактическая 

игра «Угадай-ка»,  

Магнито-

фон, видео-

магнитофон, 

CD диски, 

DVD диск, 

коврики, 

 видеозапись 

Опрос, работа 

по карточкам, 

тестовое зада-

ние, дидакти-

ческая игра,  

самостоятель-

ная работа 

Практиче-

ские заня-

тия 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие 

Объяснительно-

иллюстратив-

ный: показ дей-

ствий способов и 

приемов, схем,  

практическая 

Информационные 

ресурсы  

сайты  www.itf-

tatarstan.ru,  

www.itf-russia.ru 

Магнито-

фон, CD 

диски, ноут-

бук, интер-

нет 

Опрос, работа 

по карточкам, 

тестовое зада-

ние, дидакти-

ческая игра,  

самостоятель-

http://www.itf-tatarstan.ru/
http://www.itf-tatarstan.ru/
http://www.itf-russia.ru/
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работа, самосто-

ятельная работа, 

методы закреп-

ления материала 

ная работа 

Основы фи-

зиологии 

человека 

Игровая 

програм-

ма, кон-

курсная 

програм-

ма, вик-

торина 

Объяснительно-

иллюстратив-

ный: показ дей-

ствий способов и 

приемов, схем, 

практическая 

работа, самосто-

ятельная работа, 

методы закреп-

ления материала 

Дидактические 

карточки   

Гимнастиче-

ские коври-

ки, магни-

тофон, CD 

диски, ноут-

бук 

Педагогиче-

ское наблюде-

ние, рефлексия 

совместной де-

ятельности 

Здоровье 

сбережение 

Игры 

спортив-

ные, 

народные 

игры, ди-

дактиче-

ские игры 

работа в груп-

пах. 

Презентация «Ал-

коголь, табакоку-

рение, наркотики» 

Мультиме-

дийное  обо-

рудование, 

мяч, скакал-

ка, гимна-

стические 

коврики. 

Педагогиче-

ское наблюде-

ние, рефлексия 

совместной де-

ятельности 

 Духовно 

нравствен-

ные осно-

вы культу-

ры лично-

сти 

Учебное 

занятие, 

практиче-

ское заня-

тие 

Практическая, 

самостоятельная 

работа, работа в 

группах, работа 

в парах, учебный 

турнир. 

Информационные 

ресурсы  сайты 

Лучшие бои 

http://stas-

sporttaekwondo.blo

gspot.ru/p/blog-

page_3420.htmlИл

люстрации спар-

ринговой техни-

ки. 

Интернет 

ноутбук 

Опрос, работа 

по карточкам, 

фиксирование 

результатов в 

дневник юного 

спортсмена. 

Аттестация 

по завер-

шении реа-

лизации 

программы 

Тестовое 

задание, 

группо-

вой тест,  

Самостоятельная 

практическая 

работа, само-

оценка, оценка. 

Тестовые задания 

Портфолио уча-

щихся. 

Мультиме-

дийное  обо-

рудование 

Тестовое зада-

ние, тест,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
http://stas-sporttaekwondo.blogspot.ru/p/blog-page_3420.html
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ЛИСТ КОРРЕКТИРОВКИ 

дополнительной общеразвивающей программы физкультурно-спортивной  

МАУ ДО города Набережные Челны «Дом детского творчества №15» 

 

В соответствии с Концепцией сокращения потребления алкоголя в Российской Фе-

дерации на период до 2030 года и дальнейшую перспективу и планом  мероприятий по ее 

реализации, утверждённым Распоряжением правительства Российской Федерации от 

07.12.2024 № 3610-р (разработан во исполнение пункта 2 Концепции сокращения потреб-

ления алкоголя в Российской Федерации на период до 2030 года и дальнейшую перспек-

тиву, утверждённой распоряжением правительства российской федерации от 11.12.2023 

№ 3547-р) в дополнительную общеразвивающую программу включен план воспитатель-

ной работы с учащимися, направленный на ведение здорового образа жизни и преимуще-

ствах ведения трезвого образа жизни, закрепление этих принципов у детей, подростков и 

молодежи. 

№п/п Название мероприятия Форма проведения Сроки  

проведения 

1.  «Закаливание  как один из способов 

сохранения и укрепления здоровья» 

Беседа  октябрь 

2.  «Здоровым быть модно или….» 

 

Дискуссия октябрь 

3.  «Здоровье в наших руках» 

 

Разговоры о важном ноябрь 

4.  «#курьер по особо важным» 

 

Квиз ноябрь 

5.  Территория здоровья. Организация и 

проведения игр на свежем воздухе. 

Спортивно-

оздоровительные игры 

декабрь 

6.  «Зимняя спартакиада» 

 

Спортивная программа январь 

7.  «Кросс-вопрос» 

 

Интерактивная игра январь 

8.   «Правило жизни: Здоровье +»  

 

«Классные встречи» февраль 

9.  «Шаг в никуда» 

 

«Нетипичный   УрОК» март 

10.  «Большие гонки» 

 

Спортивная программа март 

11.   «Альтернатива есть всегда» 

 
Информационное зеркало март 

12.   «Я выбираю спорт» 

 

Челлендж апрель 

13.   «Разбор завалов» 

 

Ситуативный практикум апрель 

14.  «Ралли выживания» 

 

Спортивная программа май 

15.  «Вызов самому себе» Проблемный час май 

16.  «Тропа здоровья. Летние трениро-

вочные сборы.  

спортивно-оздоровительная 

смена в период летних ка-

никул. 

июнь 
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Приложение 2 

Оценочные материалы.  Таблица контрольных заданий 

(с необходимым комплектом материалов и критериями оценивания) 

 

№ 

п/п 

Название 

оценочно-

го сред-

ства 

Краткая 

характеристика 

Необходимое 

наличие мате-

риалов по оце-

ночному сред-

ству в фонде 

Критерии оценивания 

(примеры описания) 

Возможность форми-

рования компетенции на 

каждом этапе 

Нач. 

(зна-

ния) 

Продв. 

(навы-

ки) 

Заверш. 

(уме-

ния) 

1.  Репродук-

тивные 

задачи и 

задания 

Задачи и задания 

репродуктивного 

уровня, позволяющие 

оценивать и диагно-

стировать знание фак-

тического материала 

(базовые понятия, ал-

горитмы, факты) и 

умение правильно ис-

пользовать специаль-

ные термины и поня-

тия в рамках опреде-

ленного модуля дис-

циплины. 

Набор  

репродуктив-

ных задач и 

заданий 

Правильное решение задачи, подробная ар-

гументация своего решение, знание теоретиче-

ских аспектов решения, ответы на дополни-

тельные вопросы по теме занятия - оценивают-

ся в пять баллов.  

Правильное решение задачи, достаточная 

аргументация своего решение, хорошее знание 

теоретических аспектов решения, частичные 

ответы на дополнительные вопросы по теме 

занятия - оцениваются в четыре балла. 

 Частично правильное решение задачи, не-

достаточная аргументация своего решение, 

определённое знание теоретических аспектов 

решения, частичные ответы на дополнитель-

ные вопросы по теме занятия - оцениваются в 

три балла.  

Неправильное решение задачи, отсутствие 

необходимых знание теоретических аспектов 

решения - оцениваются в два балла. 

 Например: задачи и задания репродуктивного 

+   
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уровня связанные с формированием базовых 

понятий по модулям программы: Теоретиче-

ский аспет занятий тэквон-до. Общефизиче-

ская  и специальная физическая подготовка 

2.  Тест Система стандарти-

зированных заданий, 

позволяющая изме-

рить уровнь знаний и 

умений обучающего-

ся. 

Фонд тестовых 

заданий 

 

Количественные показатели нормативов, их 

средние значения для разных возрастов.  

Нормативы сдачи норм ГТО по пяти показа-

телям. 

+   

3.  Опрос 

 

Средство контроля, 

организованное как 

специальная беседа 

преподавателя с обу-

чающимся на темы, 

связанные с изучае-

мой дисциплиной, и 

рассчитанное на вы-

яснение объема зна-

ний обучающегося по 

определенной теме,  

Темы и  

вопросы для 

обсуждения. 

При оценке ответа учащегося надо руковод-

ствоваться следующими критериями, и учиты-

вать: полноту и правильность ответа, и  сте-

пень осознанности, понимания изученного;  

Отметка "5" ставится, если учащийся:  

1) полно излагает изученный материал, даёт 

правильное определение понятий;  

2) обнаруживает понимание материала, может 

обосновать свои суждения, применить знания 

на практике, привести необходимые примеры 

не только по учебнику, но и самостоятельно 

составленные;  

     Отметка "4" ставится, если учащийся  даёт 

ответ, удовлетворяющий но допускает 1-2 

ошибки, которые сам же исправляет, и 1-2 

недочёта в последовательности и языковом 

оформлении излагаемого. 

    Отметка "3" ставится, если учащийся обна-

руживает знание и понимание основных поло-

жений данной темы, но:  

+   
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1) излагает материал неполно и допускает не-

точности в определении понятий или форму-

лировке правил;  

2) не умеет достаточно глубоко и доказательно 

обосновать свои суждения и привести свои 

примеры; 

   Отметка "2" ставится, если учащийся обна-

руживает незнание большей части соответ-

ствующего раздела изучаемого материала, до-

пускает ошибки в формулировке определений 

и правил и неуверенно излагает материал.. 

4.  Разно-

уровне-

вые зада-

чи и зада-

ния 

 

а) задачи позволя-

ющие оценивать и ди-

агностировать умения 

синтезировать, анали-

зировать, обобщать 

фактический и теоре-

тический материал; 

б) творческого 

уровня, позволяющие 

оценивать и диагно-

стировать умения, ар-

гументировать соб-

ственную точку зре-

ния 

Комплект 

разноуровне-

вых задач и за-

даний 

За правильное решение задач 2-го уровня 

ставится оценка «5», при этом учащийся пока-

зывает повышенный уровень в овладении ма-

териалом. Если в ходе решения задач 2-го 

уровня учащимся допущены несколько недо-

четов или сделана одна грубая ошибка, то ста-

вится оценка «4». Если допущены 2 ошибки, из 

перечисленных выше, либо при решении до-

пущено 2 ошибки то ставится оценка «3». Если 

допущены 3 и более ошибок, из перечислен-

ных выше, либо правильно выполнено только 

одно задание, то ставится оценка «2». 

 + + 

5.  Творче-

ское  

задание 

     Задание, имеющее 

нестандартное реше-

ние и позволяющее 

диагностировать уме-

ния, интегрировать 

Темы группо-

вых и/ или 

индивидуаль-

ных творческих 

заданий 

Критерии I оценки творческого задания: 

творческий подход, авторская концепция сце-

нария, соответствие реалиям, четкое и пра-

вильное отражение заданных аспектов эстети-

ческая привлекательность отчетного материа-

 + + 
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знания различных об-

ластей, аргументиро-

вать собственную 

точку зрения. Может 

выполняться в инди-

видуальном порядке 

или группой учащих-

ся. 

ла. 

Критерии II оценки творческого задания 

(в баллах): 

 Творчество: Работа и форма её представле-

ния является авторской, интересной - 10. В ра-

боте есть элементы творчества, отдельные 

«находки», «изюминки» - 5. Обычная, стан-

дартная работа - 0 

 Самостоятельность: Вся работа выполнена 

самостоятельно в главном - 10. Автор работы 

получил одну-две консультации учителя – 5. 

Работа была проверена преподавателем зара-

нее, сделаны существенные изменения в со-

держании – 0. 

Присутстввие авторской оригинальности: 

Уникальная работа. Содержится большое чис-

ло оригинальных, изобретательных примеров - 

10 

В работе присутствуют авторские находки - 5  

Стандартная работа, не содержит авторской 

индивидуальности – 0 

6.  Реферат Самостоятельная 

письменная аналити-

ческая работа, выпол-

няемая на основе пре-

образования докумен-

тальной информации, 

раскрывающая суть 

изучаемой темы; 

представляет собой 

Темы рефера-

тов 

 

Изложенное понимание реферата как це-

лостного авторского текста определяет крите-

рии его оценки: новизна текста; обоснован-

ность выбора источника; степень раскрытия 

сущности вопроса; соблюдения требований к 

оформлению.    

Оценка 5 ставится, если выполнены все 

требования к написанию и защите реферата: 

обозначена проблема и обоснована её актуаль-

 + + 
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краткое изложение 

содержания книги, 

научной работы, ре-

зультатов изучения 

научной проблемы. 

Реферат отражает раз-

личные точки зрения 

на исследуемый во-

прос, в том числе точ-

ку зрения самогоавто-

ра. 

ность, сделан краткий анализ различных точек 

зрения на рассматриваемую проблему и логич-

но изложена собственная позиция, сформули-

рованы выводы, тема раскрыта полностью, вы-

держан объём, соблюдены требования к внеш-

нему оформлению, даны правильные ответы на 

дополнительные вопросы. 

Оценка 4 – основные требования к рефера-

ту и его защите выполнены, но при этом до-

пущены недочёты. В частности, имеются не-

точности в изложении материала; отсутствует 

логическая последовательность в суждениях; 

не выдержан объём реферата; имеются упуще-

ния в оформлении; на дополнительные вопро-

сы при защите даны неполные ответы. 

Оценка 3 – имеются существенные отступ-

ления от требований к реферированию. В 

частности: тема освещена лишь частично; до-

пущены фактические ошибки в содержании 

реферата или при ответе на дополнительные 

вопросы; во время защиты отсутствует вывод. 

Оценка 2 – тема реферата не раскрыта, об-

наруживается существенное непонимание про-

блемы. 

Оценка 1 – реферат выпускником не пред-

ставлен. 

7.  Портфо-

лио 

Целевая подборка 

работучащихся, рас-

крывающая его инди-

видуальные образова-

Структура  

портфолио 

 

Самый высокий уровень – портфолио ха-

рактеризуется всесторонностью в отражении 

всех категорий материалов и высоким уровнем 

по всем критериям оценки. Содержание порт-

 + + 
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тельные достижения  фолио свидетельствует о больших приложен-

ных усилиях и прогрессе учащегося, высоком 

уровне самооценки, творческом отношении к 

предмету. В содержании и оформлении порт-

фолио ярко проявляются оригинальность и 

творчество.  

Высокий уровень – в портфолио представ-

лены материалы достижений учащегося, но 

могут отсутствовать некоторые элементы из 

остальных категорий. Может быть недостаточ-

но выражена оригинальность и творчество в 

содержании и отсутствовать творчество в 

оформлении.  

Средний уровень – в портфолио полностью 

представлена работа и достижения учащегосмя 

по техвон-до. Могут отсутствовать материалы 

из остальных категорий и творчество в оформ-

лении.  

Слабый уровень – портфолио, по которому 

трудно сформировать представление о процес-

се работы и достижениях учащегося. Как пра-

вило, в нем представлены отрывочные сведе-

ния из различных категорий, отдельные неза-

конченные работы и т. д.  
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Организация разноуровневого обучения 

на основе индивидуального образовательного маршрута 

 

Признавая право каждого учащегося быть индивидуальностью, современное дополни-

тельное образование детей и взрослых обязано обеспечить каждому учащемуся возмож-

ность идти своим путем в процессе обучения. Решение этой проблемы во многом зависит 

от определения приоритетов в выборе форм и способов осуществления разноуровневости 

в обучении и индивидуализации обучения. 

Это необходимо, так как: 

 растет число учащихся, которые в связи с отклонениями в своем развитии или здо-

ровье не могут обучаться по обычным образовательным программам, и нуждается в 

корректировке; 

 некоторые учащиеся хотят выбрать для себя более удобные для них схемы овладе-

ния новыми знаниями, умениями, тестирование достижений; 

 увеличивается разрыв между индивидуальной подготовкой учащихся одного возрас-

та, педагогу все сложнее ориентироваться на «среднего» учащегося; 

 запросы у учащихся достаточно разнообразны, что продиктовано – мнением родите-

лей, навязано СМИ и ТВ, почерпнуто с фитнес – программ и различных клубов, причем 

есть учащиеся, которые свой запрос неспособны озвучить, чувствуют его интуитивно 

или хотят «что-нибудь этакое» попробовать. 

Процесс обучения можно рассмотреть с двух точек зрения, во –первых – процесс обу-

чения становится разноуровневым и индивидуальным; во-вторых- производиться учет за-

проса и индивидуальных особенностей каждого учащегося. В образовательную деятель-

ность мы ввели понятия «индивидуальная образовательная программа», «индивидуальный 

образовательный маршрут», «индивидуальная образовательная траектория». 

Индивидуальная образовательная программа - это совокупность учебных предметов и 

курсов, выбранных для освоения учащимися на основе собственных образовательных по-

требностей с учетом образовательных запросов и познавательных возможностей учащих-

ся. 

Индивидуальный образовательный маршрут – это программа действий учащегося на 

некотором отрезке его обучения. Маршрут может быть намечен для отдельной часто, раз-

дела, модуля, предмета ( И.П. Подласый) Он предполагает  учет образовательных запро-

сов, склонностей, личных и профессиональных интересов, способностей и возможностей 

учащихся. Индивидуальный образовательный маршрут определяет программу конкрет-

ных действий учащихся. 

Индивидуальная образовательная траектория-это результат реализации личностного 

потенциала ребенка в образовании через осуществление соответствующих видов деятель-

ности (А.В.Хуторской). 

Ценность индивидуального образовательного маршрута состоит в том, что оно позво-

ляет каждому на основе оперативно регулируемой самооценки обеспечить выявление и 

формирование творческой индивидуальности, формирование и развитие ценностных ори-

ентаций, собственных взглядов, убеждений и технологий деятельности.  
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Требования к индивидуальному образовательному маршруту. 

 

Структура индивидуального образовательного маршрута включает в себя следующие 

компоненты: целевой; содержательный; технологичный; диагностичный организационно-

педагогический. Порядок формирования индивидуального образовательного маршрута. 

Индивидуальные образовательные маршруты   учащихся   по дополнительной общеобра-

зовательной общеразвивающей разноуровневой программе «Алмаз» разрабатываются  пе-

дагогом дополнительного с участием учащихся и их родителей (законных представите-

лей). 

1. Индивидуальный образовательный маршрут разрабатывается для отдельного учащего 

или группы учащихся на этапе обучения на основе учебного плана образовательной про-

граммы «Алмаз». 

2. Основаниями для объединения обучающихся в учебные группы являются совпадения 

их выбора по содержанию, месту, срокам и другим условиям изучения углубленного 

модуля дополнительной общеразвивающей разно уровневой программы. 

3. При построении индивидуального маршрута используется модульный принцип, преду-

сматривающий различные варианты сочетания содержания учебного материала и под-

бор специальных упражнений, рассчитанных на уровень физических способностей, мо-

тивации к обучению углубленного материала. 

4. Индивидуальный маршрут составляется на один учебный год, либо на иной срок, ука-

занный в заявлении обучающегося или его родителей (законных представителей) об 

обучении по индивидуальному маршруту. 

5. При реализации индивидуального образовательного маршрута используются различ-

ные образовательные технологии, в том числе дистанционные образовательные техно-

логии, электронное обучение. 

6. Индивидуальные маршруты разрабатываются в соответствии со спецификой и возмож-

ностями учащегося и условиями реализации программы. 

7. Учащиеся обязаны выполнять индивидуальный маршрут, в том числе посещать преду-

смотренные индивидуальным маршрутом учебные занятия и мастер-классы. 

8. Порядок перевода обучающихся на индивидуальный образовательный маршрут учаще-

гося проводиться по решению педагога, на основании заявления родителей, при согла-

совании с заместителем директора по воспитательной работе. 

9. Ознакомление родителей (законных представителей) детей с настоящим Положением, в 

том числе через информационные системы общего пользования, осуществляется при 

приеме детей в Дом детского творчества №15.  

10. Перевод на обучение по индивидуальному образовательному маршруту осуществля-

ется: учащихся от 6 до 15 лет по заявлению родителей (законных представителей) уча-

щегося; учащихся 16-17 лет по личному заявлению.  

11. В заявлении должен быть указан срок, на который учащемуся предоставляется инди-

видуальный учебный план, а также могут содержаться пожелания обучающегося или 

его родителей (законных представителей) по индивидуализации содержания дополни-

тельной общеразвивающей разноуровневой программы.  

12. Заявление о переводе на обучение по индивидуальному учебному плану принимаются 

до 1 мая. Перевод на обучение по индивидуальному образовательному маршруту 

оформляется приказом директора Дома детского творчества №15. 
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13. Применение структуры индивидуального образовательного маршрута особенно акту-

альны в условиях оздоровительной профильной смены «Фортуна» МАУДО «Дом дет-

ского творчества №15. 

14. Учащиеся должны иметь медицинскую справку о состоянии здоровья.  

15. Каждый учащийся должен заниматься в специальной спортивной форме « добок». 

16. Занятия проводятся на базе спортивных залов общеобразовательных школ, а так же на 

природе пересеченных местностей.      
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Индивидуальный образовательный маршрут «Базовые движения   тули» 

учащегося 1 года обучения, Волков Руслан, 8 лет.   

 

Цель: углубление теоретических знаний и умений учащегося в области общефизической и специальной физической подготовки. 

Выполнение общефизических нормативов согласно требованиям программы. 

 

Проблема: недостаточность физического развития для полноценного занятия тхэквон-до. Ослабленный организм ребенка. Часто 

болеющий учащийся острыми респираторными заболеваниями (ОРВИ, ангина, фаникулярная ангина, бронхит). 

 

Сроки реализации ИОМ: год 

Количество часов: 72 часа 

Содержание модулей: Стартовая и итоговая диагностика. Дыхательные и оздоровительные упражнения. Общая и специальная фи-

зическая подготовка. Учебные и свободные поединки с минимальной нагрузкой. 

Консультации для родителей: отрытое занячятие для родителей, определение в домашних условиях для занятий по решению про-

блемы. 

Форма контроля: педагогическое наблюдение, анализ практических занятий, Элементарный самоанализ на основе Дневника юного 

техквандиста. 

Предполагаемые результаты: 

1. Соответствие физического состояния учащегося для занятий техквон-до в основной группе программы «Алмаз». 

2. Соответствие нормативов поставленным целям. 

3. Знания системы дыхательных упражнений. . 

4. Разработка собственного комплекса дыхательных и физических упражнений, согласно проблемному подходу. 

 

Подписи:  

Учащегося   ________________________  

Педагога дополнительного образования_______________________________ 

Родителей__________________________________________ 

Зам. директора по УВР_________________________________________ 
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Модули маршрута  / те-

ма 

Реком. 

количество 

часов 

Практикум 
Уровень 

сложности 
Рекомендуемая литература 

Сроки 

выполне 

ния 

Формы отчета 

Диагностика учащегося 

физического состояния на 

основе индивидуальной 

карты 

 

4 часа 

Знакомство с 

диагностикой 

и развитие 

умения диа-

гностирова-

ния собствен-

ного физиче-

ского состоя-

ния 

Средний 

1. Индивидуальная карта учаще-

гося. 

2. Инструкция по сдаче норм и 

нормативов ОФ 

Октябрь 

1. Наблюдение за выполнением 

индивидуальной карты развития 

2.  Контрольная проверка резуль-

татов ОФ 

3. Определение физических спо-

собностей учащихся. 

4. Заполнение дневника юного 

тхэквондиста 

5. Выявление образовательного 

запроса 

 Дыхательные упражнения 

как основа навыка пра-

вильного дыхания. 

 

 

6 часов Знакомство с 

системами 

дыхания  

 

 

Средний 1.Методические рекомендации к 

выполнению упражнений по ОФП 

 

Ноябрь  1.Самоконтроль 

2.Заполнение дневника юного 

тхэквондиста 

Оздоровительные упраж-

нения, дыхательные и 

другие методы оздорови-

тельного характера 

 

 

 

12 часов Самостоя-

тельная рабо-

та. Трениро-

вочные 

упражнения. 

Низкий 1. Подвижные игры 

2. Оздоровительные тренировоч-

ные упражнения в системе  

тхэквон-до. 

Ноябрь-

декабрь  1. Реферат «Система дыхания в 

тхэквон - до». 

Общая и специальная фи-

зическая подготовка 

 

 

 

 

24часа Тренировоч-

ные и специ-

альные  

упражнения. 

 

 

Средний 1.Методические рекомендации к 

выполнению упражнений по ОФП. 

2. Специальная физическая подго-

товка 

 

Декабрь-

январь-

февраль 

1. Заполнение дневника юного 

тхэквондиста 

2. Индивидуальная беседа 

 

Тактическая и техниче-

ская подготовка: владение 

телом. 

 

16 часов Самостоя-

тельная рабо-

та. Техниче-

ская подго-

товка по ме-

тодике 

Высокий 1.Методика общей и физической 

подготовки. 

2.Тактическая подготовка 

3.Техническая подготовка 

4. Индивидуальные консультации 

Март-

апрель 
1. Фотоотчет. 

2. Видеоролики с занятий. 
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Дневник учащегося 1 года обучения, Волков Руслан, 8 лет 

 Показатели физического развития 

  

 
Учебные группы, 

год обучения 

Дата 

обследования 

Рост 

(см) 

Масса тела  

(кг) 

Сила сгиба-

телей кисти 

( кг) 

ЖЕЛ (мл) Заключение врача 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

  

о
б

у
ч

ен
и

я
 

Исходные данные при зачисле-

нии 

 в объединение 

 04.09.2017 131  31  

  

8  1400  

 Здоров 

Данные на  конец учебного го-

да 

23.05.2018 137 34 10 1440 
Здоров 

Наличие динамики ихзменений    6 3    2  40   

В
то

р
о
й

 г
о
д

 

о
б

у
ч

ен
и

я
 

Данные  на  начало учебного 

года 
      

Данные на  конец учебного го-

да 
      

Наличие динамики ихзменений       

Т
р
е

ти
й

  

го
д

  

о
б

у

ч
е-

н
и

я Данные на  начало учебного 

года 
      

Учебные и свободные по-

единки с минимальной 

нагрузкой; совместные 

тренировки 

6 часов Учебные и 

свободные по-

единки 

Высокий 1.Учебные видеоролики поединн-

ков. 

2.Видео поединки с Чемпионатов 

мира и России 

3. Технология проб 

 

Апрель 1. Заполнение дневника юного 

тхэквондиста 

2. Анализ совместной деятельно-

сти. 

3. Консультации педагога . 
Сдача нормативов. Ана-

лиз работы по ИОМ. 

4 часа Сдача норма-

тивов. Опре-

деление дина-

мики. 

Средний 1.Нормативы аттестации   

по тхэквон-до (ИТФ ) 10-7 гып 

Май 1. Заполнение дневника юного 

тхэквондиста. 

2. 2. Рефлексия совместной дея-

тельности 
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Данные на  конец учебного го-

да 
      

Наличие динамики ихзменений       

  Выводы: Улучшилось физическое развитие, функциональные возможгости организма, принял участие в первенстве клуба, сдал нормативы 

общефизической технической подготовки. 

 

 

Сдача нормативов на пояса. Уровень сложности «9 гып- белый пояс с желтой полосой» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         Гибкость Физическая подготовка Техническая подготовка Спаринговая 

1 Шпагат (продольный, поперечный) Демонстрация выполнения «Круг ученика» Трех шаговый спарринг 

2 Подвижность в плечевом суставе Количество отжиманий- 20 Саджу Чируги  

3 Подвижность позвоночного столба  

(мостик) 

Поднимание туловища лежа на 

спине -25 

Саджу Макки  

4 Подвижность в коленных суставах Количество приседаний -35 Туль «Чон-Джи»  
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Присвоение 8 гып и вручение сертификата и желтого  пояса по тхеквон-до Волкову Руслану, 8 лет. 
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Индивидуальный образовательный маршрут «Основы самообороны» 

учащейся 2 года обучения Лагуза Маргарита, 12 лет 

 

Цель: совершенствование теоретических знаний и умений учащегося в области тхэквон-до, формирование навыков ведения боя, 

самозащиты и поведения в экстремальных ситуациях. 

 

Проблема: Ребенок с признаками одаренности в области физической культуры, высокая степень усвоения учебного материала, за-

прос на занятия по самообороне. 

 

Сроки: реализации ИОМ: 5 месяцев. 

 

Количество часов: 74 часа 

 

Консультации для родителей, открытое занятие для родителей, определение в домашних условиях для занятий по решению про-

блемы. 

Содержание модулей: Стартовая диагностика физического состояния на основе индивидуальной карты. Общая и специаль-

ная физическая подготовка. Основы самообороны. Учебные исвободныепоединки. Самозащита и поведение в экстремальных ситуа-

циях. Сдача нормативов. Анализ работы по ИОМ. 

Форма контроля: педагогическое наблюдение, анализ практических занятий, самоанализ на основе Дневника юного тхэквондиста. 

Предполагаемые результаты: 

1.Дневник тхэквондиста. Динамика личных показателей. 

2. Сформирование навыков самообороны в экстремальных ситуациях. 

3.. Участие в Чемпионатах и и Первенствах по тхэквон-до Республиканского и Всероссийского уровней 

4. Портфолио ученика 

Подписи:  

Учащегося   ________________________  

Педагога дополнительного образования_______________________________ 

Родителей__________________________________________ 

Зам. директора по УВР____________________________ 
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Индивидуальный образовательный маршрут «Основы самомобороны» 

Модули маршрута  / 

тема 

Рекомен-       

дуемое ко-

личество 

Практикум Уровень 

сложно-

сти 

Рекомендуемая литература Сроки 

выполне-

ния 

 

Формы отчета 

 Диагностика физиче-

ского состояния учаще-

гося на основе индиви-

дуальной карты 

 

 

 

 

4 часа 1. Самостоятель-

ная работа. 

2.Разминка на 

свежем воздухе. 

 

 

 

 

 

 

 

Низкий 1.Индивидуальная карта учаще-

гося. 

2. Инструкция по сдаче норма-

тивов и нормативов ОФ 

3.Горцев Г.И. Энциклопедия 

здорового образа жизни. М.: Ве-

че, 2001,-461 с. 

 

Сентябрь 1. Наблюдение за заполнени-

ем индивидуальной карты 

развития 

2.  Контрольная проверка ре-

зультатов ОФ 

3. Определение  физических 

способностей и физической 

нагрузки учащегося.. 

4. Заполнение  дневника юного 

тхэквондиста 

5. Выявление образовательно-

го запроса 

 

Общая и специальная 

физическая подготовка 

 

 

12 часов 1Тренировочные 

и специальные 

упражнения. 

2.Самостоятель-

ная работа. 

Средний 1.Методические рекомендации к 

выполнению упражнений по 

ОФП. 

2. Специальная физическая под-

готовка 

3. Подвижные игры 

 

Ноябрь 1. Фотоотчет. 

2. Видеоролики с занятий. 

3. Заполнение дневника тхэк-

вондиста 

4. Тест«Физическоеразвитие

» 

 

Основы самообороны 16 часов 1.Отработка ку-

вырков, перека-

тов, падений с 

самостраховкой 

с партнером. 

2.Моделировани

е ситуаций 

Высокий 1. Видео самоучитель по са-

мообороне. 

2. Захаров, Е. Н. Рукопашный 

бой: самоучитель / Е. Н. Заха-

ров, А. В. Карасёв, А. А. Сафро-

нов. М.: Культура и традиции, 

1992. - 240 с 

Декабрь 1. Турниры. 

2. Анализ  физической под-

готовки 

Учебные исвободные 

поединки 

 

20 часов 1. Самостоятель-

ная работа.  

2.Тренировочны

е упражнения. 

3. Учебные по-

единки 

Средний 1. Учебные видеоролики по-

единков. 

2.Видео поединки с Чемпиона-

тов мира и России 

3. Технология проб 

Кузнецов, А. С. Технико-

тактический анализ соревнова-

тельной деятельности юношей 

12-14 лет в поединках по спор-

тивному рукопашному бою . 

М..-2002г., 246 

Январь-

февраль 

1. Кейс- задания 

2. Чемпионаты и Первенства 

по тхэквон-до 

Самозащита и поведе-

ние в экстремальных 

ситуациях 

 

18 часов 1.Элементы 

борьбы 

2.Позиции и пе-

ремещения 

3.Уход с линии 

атакипротивни-

ка 

4.Блоки на уда-

ры противника, 

контратаки 

Высокий 1. Учебные видеоролики по-

единков. 

2.Видео поединки с Чемпиона-

тов мира и России 

3. Технология проб 

4.  Иванов С.А. Методика обу-

чения физической технике ру-

копашного боя: Автореф. Дис... 

канд.пед.наук. -М,.1995 

 

 

Март 1.Портфолио ученика 

2. тестовые задания. 
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Матрица разноуровнего обучения индивидуального образовательного маршрута «Основы самообороны». 

 

 

Матрица разноуровнего обучения индивидуального образовательного маршрута «Основы самообороны» 

 

 

 

У
Р

О
В

Н
И

 КРИТЕРИИ 

ФОРМЫ и 

МЕТОДЫ 

ДИАГНОСТИКИ 

ФОРМЫ и 

МЕТОДЫ 

РАБОТЫ 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

МЕТОДИЧЕСКАЯ КОПИЛКА 

ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫХ 

ЗАДАНИЙ 

С
т
а
р

т
о
в

ы
й

 

Слабые физические данные 

Слабые волевые качества 

Слабое здоровье 

Отсутствие дисциплины 

Отсутствие навыков поведе-

ния в экстремальной ситуации 

Собеседование 

Наблюдение 

Тестирование 

ОФП 

Групповые 

Фронтальные 

Парные 

Словесные 

Наглядно 

практические 

Тренировочные 

Состязания 

Знание простых физических 

упражнений для разминки 

Стремление не быть повержен-

ным оппонентом 50% пропусков 

по состоянию здоровья. 

Выполнение заданий во избежа-

ние наказания. 

Первичное представление о воз-

можных вариантах поведения в 

экстремальных ситуациях. 

Подборка физических 

упражнений для разминки. 

Дыхательные упражнения. 

  Подборка спортивных игр. 

 Набор ситуаций самооборо-

ны. 

Б
а
зо

в
ы

й
 

Среднеразвитые физические 

данные 

Среднеразвитые волевые ка-

чества 

Средние показатели здоровья 

Первичное принятие дисци-

плины Простейшие навыки 

поведения в экстремальной 

ситуации 

Собеседование 

Наблюдение 

Тестирование 

ОФП 

Тактические 

задачи 

Поединки 

1  

Групповые 

Фронтальные 

Парные 

Словесные 

Наглядно 

практические 

Тренировочные 

ж *  

Знание набора физических 

упражнений для разминки и 

укрепления мышц. 

Стремление уметь защититься 

25% пропусков по состоянию здо-

ровья. 

Выполнение заданий для улуч-

шения своих физических показа-

телей. 

Понимание применения возмож-

ных вариантах поведения в экс-

тремальных ситуациях. 

Подборка физических 

упражнений для разминки. 

Подборка специальных фи-

зических упражнений. 

Дыхательные упражнения. 

Подборка спортивных 

игр…………………………

………………………………

………………………………

………………………………

………………………………

………………………………

…………… 

 Набор ситуаций самообо-

роны 

Сдача нормативов. 

Анализ работы по 

ИОМ. 

4 часа 1 Сдача нормати-

вов.  

2 Определение 

динамики. 

 

Средний 1.Нормативы аттестации   

по тхэквон-до (ИТФ ) 6-3  гып 

Май 3. Заполнение дневника тхэк-

вондиста.  

4. Тестирование и анкетирова-

ние; 

5.    Рефлексия совместной де-

ятельности 
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П
р

о
д

в
и

н
у
т
ы

й
 

Высокие физические данные  

Развитые волевые качества  

Устойчивые показатели здо-

ровья 

Понимание и следованиедис-

циплине 

  Навыки поведения в экстре-

мальной ситуации 

 

 

 

 

 

Собеседование 

Наблюдение 

Тестирование 

ОФП 

Тактические 

Задачи 

 

Индивидуаль-

ные 

Парные 

Словесные 

Наглядно- 

практические 

Тренировочные 

Состязания 

Поединки 

 

 

 

 

 

Владение основами техники вы-

полнения общих и специальных 

физических упражнений. 

Устойчивая мотивация на укреп-

ление физического здоровья. 

Сформированные навыки ведения 

боя, самозащиты и поведения в 

экстремальных ситуациях. 

Развитая самодисциплина и уро-

вень культуры повседневного об-

щения. 

Сформированные навыки ведения 

боя, самозащиты и поведения в 

экстремальных ситуациях. 

 

 

 

 Подборка физических 

упражнений для разминки. 

Подборка специальных фи-

зических упражнений. 

Дыхательные упражнения.                            

Подборка спортивных игр. 

 Набор ситуаций самообо-

роны. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дневник учащегося «Основы самообороны». 

учащаясмя 2 года обучения Лагуза Маргарита, 12 лет. Показатели физического развития 

 

Учебные группы, 

год обучения 

Дата 

обследования 

Рост 

(см) 

Масса тела 

(кг) 

Сила 

сгибателей 

кисти 

( кг) 

ЖЕЛ 

Заключение  

врача 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 о
б

у
ч

е-

н
и

я 

Исходные данные при 

зачислении в объединение 03.09.2016 146 
39 

 
8 1400 

 Справка о до-

пуске к заняти-

ям. 

Данные на конец  

учебного года 
24.05.2017 151 43 9 1460 

Справка о допус-

ке к занятиям. 

Наличие динамики 

ихзменений 
 5 4 1 60   

В
то

р
о
й

 

го
д

 

о
б

у

ч
е-

н
и

я Данные на начало 

учебного года 
04.09.2017 151 43 10 1850 

Справка о допус-

ке к занятиям. 
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Данные на конец  

учебного года 
23.05.2018 151 45 12 1905 

Справка о допус-

ке к занятиям. 

Наличие динамики 

ихзменений 
    

  

 
     

Т
р
ет

и
й

  
го

д
 о

б
у
-

ч
ен

и
я
 

Данные на начало 

учебного года 
      

Данные на  конец учебного го-

да 
      

Наличие динамики 

ихзменений 
      

 Выводы:  в процессе занятия ИМО улучшилось: сила кисти рук и ЖИЛ, улцчшилась коодинация  движений и участвовала и побеж-

дала в муниципальном  Первенстве города, клубных соревнованиях.Рекомендуется  улучшить технику выполнения тулии. 

 

 

Сдача нормативов на пояса». Уровень сложности «6 гып – зеленый пояс» 

 № п/п      Гибкость Физическая подготовка Техническая подготовка Спарринговая 

1 Шпагат (продольный, поперечный) Демонстрация выполнения «Круг ученика» Трех шаговый спарринг 

2 Подвижность в плечевом суставе Количество отжиманий- 35 Саджу Чируги Двух шаговый спарринг 

3 Подвижность позвоночного столба 

(мостик ) 

Поднимание туловища лежа на 

спине -40 

Саджу макки  

4 Подвижность в коленных суставах Количество приседаний -50 Туль «Чон-Джи»  
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Присвоенин 6 гып и вручен сертификат и зеленый  пояс по тхеквон-до Лагуза Маргарите, 12 лет. 
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Индивидуальный образовательный маршрут «Технико-тактическая подготовка в спарринге» 

учащегося 3 года обучения, Пуряева Руслана, 13 лет 

 

Цель: Удовлетворение образовательных потребностей учащегося в совершенствовании теоретической и тактико-технической под-

готовки по тхэквон-до одаренного ребенка в условиях дополнительного образования. 

Проблема: Одаренный ребенок в области физической культуры и спорта, высокая степень качества усвоения учебного материала, 

проявление выдающихся способностей в тхэквон-до». 

Сроки: реализации ИОМ: 6 месяцев. 

Количество часов: 74 часа 

Консультации для родителей, отрытое занятие для родителей, определение деятельности для дальнейшего соверешенствования 

навыков в домашних условиях для занятий по решению проблемы. 

Содержание модулей: Диагностика физического состояния на основе индивидуальной карты. Совершенствование основных такти-

ческих приемов в тхэквон-до. Последовательное повышение уровня освоения отдельных компонентов тактической подготовленности-

контратакующие комбинации: 

Совершенствование спарринговой техники. Учебные и свободныепоединки. Анализ работы по ИОМ. 

Форма контроля: педагогическое наблюдение, анализ практических занятий, самоанализ на основе Дневника юного тхэквондиста. 

Предполагаемые результаты: 

1.Дневник тхэквондиста. Динамика личных показателей. 

2. Совершенствование технико - тактической подготовки. 

3.Повышение результативности  участия в Чемпионатах и  Первенствах  по тхэквон-до  

 Республиканского и Всероссийского уровней. 

4. Портфолио учащегося. 

Подписи:  

Учащегося   ________________________  

Педагога дополнительного образования_______________________________ 

Родителей__________________________________________ 

Зам. директора по УВР_________________________________________ 
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Содержание индивидуального образовательного маршрута «Технико-тактическая подготовка в спарринге». 

Модули маршрута/ 

тема 

Рекомен-       

дуемое 

количе-

ство ча-

сов 

Практикум Уровень 

сложно-

сти 

Рекомендуемая литература Сроки 

выполне-

ния 

 

Формы отчета 

Диагностика физиче-

ского состояния на 

основе индивидуаль-

ной  карты 

 

3часа 1.Самостоятель-

ная работа. 

2.Разминка на 

свежем воздухе 

3.Определение 

зоны ближайше-

го развития. 

 

 

Низкий 1. Индивидуальная карта учаще-

гося. 

2. Инструкция по сдаче норма-

тивов и нормативов ОФ 

 

Сентябрь 1. Наблюдение за заполнени-

ем индивидуальной карты 

развития 

2.  Контрольная проверка ре-

зультатов ОФ 

3. Определение физической 

нагрузки для учащегося. 

4. Заполнение дневника тхэк-

вондиста 

5. Выявление образователь-

ного запроса. 

 

Совершенствование 

основных тактических  

приемов в тхэквон-до 

 

 

20 часов 

1Тренировочные 

и специальные 

упражнения. 

2.Самостоятель-

ная работа. 

1.Отработка ку-

вырков, перека-

тов, падений с 

самостраховкой 

и  с партнером. 

Высокий 1.Методические рекомендации к 

выполнению специальных 

упражнений. 

2.Видео самоучитель по само-

обороне. 

3.Захаров, Е. Н. Рукопашный 

бой: самоучитель / Е. Н. Заха-

ров, А. В. Карасёв, А. А. Сафро-

нов. М.: Культура и традиции, 

1992. - 240 с 

.Ноябрь 

.Декабрь 

1. Фотоотчет. 

2. Видеоролики с занятий. 

3. Заполнение дневника 

тхэквондиста 

4. Тест«Физическоеразвити

е» 
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Последовательное  

повышение уровня 

освоения отдельных 

компонентов тактиче-

ской подготовленно-

сти-контратакующие 

комбинации: 

20 часов 1.Последователь

-ное повышение 

уровня освоения 

компонентов 

тактической 

подготовленно-

сти - двухудар-

ные комбинации 

2.Тренировочны

е упражнения. 

3.Учебные по-

единки. 

 Высокий 1. Учебные видеоролики по-

единков. 

2.Видео поединки с Чемпиона-

тов мира и России. 

3. Технология проб. 

4. Кузнецов, А. С. Технико-

тактический анализ соревнова-

тельной деятельности юношей 

12-14 

 лет в поединках по спортивно-

му рукопашному бою .М..-

2002г., 246 

5. Бом В. Тхэквон-до: Базовые 

приемы и техника боя: 

Январь-        

февраль 

1. Кейс- задания 

2. Чемпионаты и Первенства 

по тхэквон-до. Турниры. 

3. Анализ тактической подго-

товки. 

4. Моделирование ситуаций 

боя с различными сопер-

никами. 

Совершенствование 

спарринговой техни-

ки. 

Учебные и свободные 

Поединки. 

 

26 часов Учебные по-

единки. 

Свободные 

поединки. 

Спарринги. 

 

Высокий 1. Учебные видеоролики по-

единков. 

2.Видео поединки с Чемпиона-

тов мира и России. 

3. Технология проб. 

4.  Иванов С.А. Методика обу-

чения физической технике ру-

копашного боя: Автореф. Дис... 

канд.пед.наук. -М,.199 

 

Март 1.Портфолио ученика 

2. Тестовые задания. 

Анализ работы по 

ИОМ. 

2 часа 1.Сдача норма-

тивов.  

2.Определение 

динамики. 

Средний 1.Нормативы аттестации   

по тхэквон-до (ИТФ ) 6-3  гып 

Май 1. Заполнение дневника 

тхэквондиста. 

2. Тестирование и анкети-

рование; 

3. Рефлексия совместной 

деятельности 
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Матрица разноуровнего обучения индивидуального образовательного маршрута 

«Технико-тактическая подготовка в спарринге» 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

У
Р

О
В

-

Н
И

 КРИТЕРИИ 

ФОРМЫ и 

МЕТОДЫ  

ДИАГНОСТИКИ 

ФОРМЫ и 

МЕТОДЫ 

РАБОТЫ 

 

РЕЗУЛЬТАТЫ 

 

МЕТОДИЧЕСКАЯ КОПИЛКА  

ДИФФЕРЕНЦИРОВАННЫХ 

ЗАДАНИЙ 

С
та

р
то

в
ы

й
 

Хорошие физические данные 

Сильные волевые качества 

Хорошее здоровье. 

Дсциплина зависит от 

настроения 

Отсутствие навыков поведе-

ния в экстремальной ситуа-

ции. 

Собеседование 

Наблюдение 

Тестирование 

СТУ 

Групповые 

Фронтальные 

Парные 

Словесные 

Наглядно 

практические 

Тренировочные 

состязания 

Знание специальных физических 

упражнений для разминки 

Стремление не быть повержен-

ным оппонентом. 20% пропусков 

из-за настроения. 

Выполнение заданий под контро-

лем педагога. 

Первичное представление о воз-

можных вариантах поведения в 

экстремальных ситуациях спар-

ринга 

Подборка специальных фи-

зических упражнений для 

разминки  

Дыхательные упражнения. 

 Набор учебных ситуаций  

Б
аз

о
в
ы

й
 

Хорошие физические данные 

Среднеразвитые волевые ка-

чества 

Средние показатели здоровья 

Принятие дисциплины. Про-

стейшие навыки поведения в 

усливиях соревнований высо-

кого уровня. 

Наличие проблем в технико- 

тактической подготовке. 

Собеседование 

Наблюдение 

Тестирование 

СТУ 

Тактические 

задачи 

Стратегия  

  поединков 

 

Групповые 

Фронтальные 

Парные 

Словесные 

Наглядно 

практические 

Тренировочные 

 

Знание набора физических 

упражнений для разминки и 

укрепления определенных групп 

мышц. 

Стремление уметь защититься  

10% пропусков по состоянию 

здоровья  

Выполнение заданий для улуч-

шения своих физических показа-

телей 

Понимание применения возмож-

ных вариантах поведения в ситуа-

ции боя. 

Подборка физических 

упражнений для разминки  

Подборка специальных 

физических упражнений  

Дыхательные упражнения 

Подборка спортивных игр  

 Набор ситуаций самообо-

роны 
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П
р
о
д

в
и

н
у
ты

й
 

Высокие физические данные  

Развитые волевые качества  

Устойчивые показатели здо-

ровья 

Понимание и следованиедис-

циплине 

 Навыки поведения на сорев-

нованиях регионального уров-

ня. 

Стильная мотивация на успех. 

 

 

 

 

 

Собеседование 

Наблюдение 

Тестирование 

СТУ 

Тактические 

задачи 

Стратегии  

  Поединков. 

Сильные сторо-

ны результатив-

ного боя. 

 

Индивидуаль-

ные 

Парные 

Словесные 

Наглядно- 

практические 

Тренировоч-

ные 

состязания 

Поединки 

Спарринг 

 

 

 

 

 

Владение основами техниками 

выполнения общих и специаль-

ных физических упражнений. 

Устойчивая мотивация на укреп-

ление физического здоровья. 

Сформированные навыки ведения 

боя, самозащиты и поведения в 

экстремальных ситуациях 

Развитая самодисциплина и уро-

вень культуры повседневного об-

щения 

Сформированные навыки ведения 

боя, самозащиты и поведения в 

экстремальных ситуациях 

 

 

 Подборка физических 

упражнений для разминки  

Подборка специальных 

физических упражнений  

Дыхательные упражнения 

Подборка спортивных игр  

 Набор ситуаций самообо-

роны 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Дневник учащегося 3 года обучения, Пуряева Руслана, 13 лет 

 «Технико-тактическая подготовка в спарринге» Показатели физического развития 

Сдача нормативов на пояса.  Уровень сложности «4 гып – синий пояс» 

 

 

Учебные группы, 

год обучения 

Дата 

обследова-

ния 

Рост 

(см) 

Масса 

тела (кг) 

Сила 

сгибателей ки-

сти 

( кг) 

ЖЕЛ (мл) 
Заключение 

врача 

П
ер

в
ы

й
 г

о
д

 

о
б

у
ч

ен
и

я
 Исходные данные при зачислении в 

объединение 

05.09.2015 154 41 7 1950  

Данные на  конец  учебного года 25.05.2016 161 43 9 1975  

Наличие динамики ихзменений  7 2 2 25  

В
то

р
о
й

 г
о
д

 

о
б

у
ч

ен
и

я
 

Данные  на  начало учебного года 03.09.2016 161 43 10 2300  

Данные на  конец  учебного года 24.05.2017 165 45 12 2400  

Наличие динамики ихзменений  4 2 2 100  

Т
р

ет и
й

  

го д
  
  
 

о
б

у
ч

ен и
я
 

Данные на  начало учебного года 04.09.2017 165 45 13 2500  
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Данные на  конец учебного года 23.05.2018 167 46 15 2600  

Наличие динамики ихзменений  2 1 2 100  

    Выводы:общефизические данные  учащегося развиты оптимально,уровень владения техникой тулии высокий, уровень технико- такти-

ческой подготовки  по спаррингу высокий..Призер Первенства тхеквон-до Республики Татарстан, России, 2017, 2018 годы.Награжден на 

Первенстве тхеквон-до РТ  Кубком, 2017 год. 

 

 

         Гибкость Физическая подготовка Техническая подготовка Спарринговая 

1 Шпагат (продольный, поперечный) Демонстрация выполнения «Круг ученика» Трех шаговый 

спарринг 

2 Подвижность в плечевом суставе Количество приседаний – 55 Саджу Чируги Двух шаговый 

спарринг 

3 Подвижность позвоночного столба (мостик) Поднимание туловища лежа на 

спине – 65 

Саджу макки 

Туль «Чон-Джи» 

Трех шаговый 

спарринг 

4 Подвижность в коленных суставах Количество приседаний -70 Туль «До-Сан» Плусвободный 

спарринг 

5   Туль «Вон-хё» Свободный спар-

ринг 

6   Туль «Юль-Гок»  

7   Туль «Чун-Гун»  
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Присвоение 4гып и вручение сертификата и синего пояса по тхеквон-до учащемуся  3  года обучения Пуряеву Руслану 
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