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Краткая аннотация 

 

Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа 

«Тхэквондо ГТФ» включает в себя 3 модуля. 

Данная программа предполагает развитие и совершенствование у 

занимающихся основных физических качеств, формирование различных 

двигательных навыков. 

Данная программа направлена на приобщении школьников к здоровому 

образу жизни, создание условий для профессионального самоопределения, 

творческой самореализации личности ребенка, укреплении психического и 

физического здоровья детей. 

 
 

Пояснительная записка 

 

Направленность 

Программа имеет физкультурно-спортивную направленность. 

Актуальность программы 

Определяется необходимостью создания системы поддержки одаренных 

детей. В связи с этим направление тхэквондо ГТФ предусматривает 

применение современных образовательных технологий в     обучении одарённых 

детей (проблемное и проектное обучение, информационно-

коммуникационные технологии и др.). В рамках образовательной программы 

предусматривается участие спортивно одаренных детей в соревнованиях 

различных уровней. 

Новизна программы определяется наличием модульного и 

разноуровнего подхода на первом году обучения. 

Тхэквондо ГТФ является искусством самообороны и спортивным 

единоборством, оно ещё и прекрасное средство физического и духовного 

развития личности. Активные занятия спортом позволяют пресекать 

негативные антисоциальные явления в детской и подростковой среде – 

курение, наркоманию, криминализацию и пр. Спортивные поединки по 

Тхэквондо ГТФ последнее время приобрели большую популярность в 

обществе, получили широкое распространение и признание как вид спорта, 

входящий в Государственный реестр России, с присвоением спортивных 

разрядов и званий. 

В связи с актуальностью организации образовательного процесса в 

дистанционном режиме, а также с современными требованиями к 

образовательной среде, в которой естественным является организация 

обучения по так называемому «смешанному» типу, т.е. с использованием как 

традиционных, так и дистанционных форм обучения, некоторые темы 

предлагаются обучающимся дистанционного освоения в рамках 

образовательной программы. 
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При организации образовательного процесса применяются 

современные информационные технологии: используется компьютер, аудио и 

видео записи, интернет, телекоммуникационные средства. Занятия тхэквондо 

включают большой объем теоретического материала, на который выделяется 

минимальное количество часов, поэтому использование современных 

информационных технологий позволяют сделать занятие более интересным, 

наглядным и динамичным. 

Для дистанционного обучения педагог использует программные 

средства (социальные сети: "ВКонтакте", "Телеграмм»), которые позволяют 

обеспечить доступ к необходимым ресурсам каждому обучающемуся. 

Программа нацелена на решение задач, определенных следующими 

нормативными документами: 

- Федеральный закон «Об образовании в Российской Федерации» от 

29.12.2012 N 273-ФЗ. 

- Приказ Министерства образования и науки РФ от 27.07.2022 №629 «Об 

утверждении Порядка организации и осуществления образовательной 

деятельности по дополнительным общеобразовательным программам». 

- Указ Президента Российской Федерации «О национальных целях развития 

Российской Федерации на период до 2030 года». 

- Концепция развития дополнительного образования до 2030 года 

(утверждена распоряжением Правительства РФ от 31.03.2022 № 678-р). 

- Стратегия развития воспитания в Российской Федерации на период до 2025 

года (утверждена распоряжением Правительства Российской Федерации от 

29.05.2015 № 996-р). 

- План мероприятий по реализации в 2021 - 2025 годах Стратегии развития 

воспитания в Российской Федерации на период до 2025 года (утвержден 

распоряжением Правительства Российской Федерации от 12.11.2020 № 2945- 

р). 

- Приказ Министерства образования и науки Российской Федерации от 

23.08.2017 № 816 «Об утверждении Порядка применения организациями, 

осуществляющими образовательную деятельность, электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий при реализации образовательных 

программ». 

- Приказ Министерства просвещения РФ от 03.09.2019 № 467 «Об 

утверждении Целевой модели развития региональных систем 

дополнительного образования детей». 

- Постановление Главного государственного санитарного врача Российской 

Федерации от 28.09.2020 № 28 "Об утверждении санитарных правил СП 2.4. 

3648-20 "Санитарно-эпидемиологические требования к организациям 

воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи". 

- Стратегия социально-экономического развития Самарской области на 

период до 2030 года (утверждена распоряжением Правительства Самарской 

области от 12.07.2017 № 441). 

- Письмо Министерства образования и науки РФ от 18.11.2015 № 09-3242 «О 
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направлении информации» (с «Методическими рекомендациями по 

проектированию дополнительных общеразвивающих программ (включая 

разноуровневые программы)». 

- Письмо министерства образования и науки Самарской области от 

30.03.2020 № МО-16-09-01/434-ТУ (с «Методическими рекомендациями по 

подготовке дополнительных общеобразовательных общеразвивающих 

программ к прохождению процедуры экспертизы (добровольной 

сертификации) для последующего включения в реестр образовательных 

программ, включенных в систему ПФДО»). 

- Приложение к письму министерства образования и науки Самарской 

области от 12.09.2022 №МО/1141-ТУ «Методические рекомендации по 

разработке дополнительных общеобразовательных 

общеразвивающих программ (новая редакция дополненная)». 

- Приказ министерства образования и науки Самарской области от 

20.08.2019 г. № 262-од «Об утверждении Правил персонифицированного 

финансирования дополнительного образования детей в Самарской области на 

основе          сертификата          персонифицированного финансирования 

дополнительного образования детей, обучающихся по дополнительным 

общеобразовательным программам». 

Педагогическая целесообразность по тхэквондо ГТФ заключается в 

том, что  она направлена на: 

 привлечение детей и подростков к занятиям спортом (тхэквондо 

ГТФ); 

 реализацию сберегающих здоровье технологий; 

 реализацию принципа вариативности, обосновывающего 

планирование учебного материала в соответствии с возрастными 

особенностями учащихся, материально-технической 

оснащенностью учебного процесса (спортивной комнаты, 

площадки и т.д.); 

 реализацию принципа достаточности и сообразности, связанного 

с распределением учебного материала, обеспечивающего развитие 

познавательной и предметной активности учащихся; 

 соблюдение дидактических правил «от известного к 

неизвестному» и «от простого к сложному», ориентирующих 

выбор и планирование учебного содержания в логике поэтапного 

его освоения, перевода учебных знаний в практические навыки и 

умения. 

 укрепление здоровья ребенка и помощь детям, подросткам в 

физическом самоусовершенствовании, усвоение норм здорового 

образа жизни; 

 создание благоприятных психолого-педагогических условий для 

полноценного развития личностного потенциала. 

Форма занятий – групповая (занятия проводятся в одновозрастных 

группах, численный состав – 20 чел. в группе). 
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Возраст детей, участвующих в реализации данной дополнительной 

образовательной программы от 7 до 15 лет. 

Сроки реализации программы: 1 год. 

 

Режим занятий: в неделю 3,5 часа. В год 36 недель – 126 часов. 

Результаты освоения программы: 

 формирование культуры здорового образа жизни средствами 

физической культуры и спорта; 

 развитие и поддержка наиболее талантливой молодежи в области 

физической культуры и спорта; 

 адаптация молодежи к жизни в обществе (универсальные 

компетенции). 

 
Планируемые ожидаемые результаты обучения. 

Личностные результаты. 

- получать опыт собственной спортивной деятельности; 

- проявлять интерес к самостоятельному самосовершенствованию, 

самообразованию; 

- самостоятельному поиску оптимальных решений и в учебном процессе и в 

соревновательном процессе и в различных жизненных ситуациях; 

- формировать принципы здорового образа жизни, как часть культуры 

личности 

Метапредметными результатами освоения, учащимися содержания 

программы являются следующие умения: 

- необходимый объем знаний и умений по формированию собственного 

здоровья 

- навыки самостоятельной работы по физическому совершенствованию 

Научатся: 

-воспроизводить по памяти информацию, необходимую для решения 

спортивных задач и аттестационных требований; 

- выполнять учебные задачи, не имеющие однозначного решения; 

- исследовать 

собственные нестандартные способы решения; 

- выбирать решение из нескольких предложенных, кратко 

обосновывать выбор 

Регулятивные результаты: 

- принимать и выполнять поставленную задачу; 

- удерживать цель деятельности до получения её результата; 

- планировать свои действия в соответствии с поставленной задачей и 

условиями её реализации; 

-анализировать эмоциональные состояния, полученные от успешной 

(неуспешной) деятельности, оценивать их влияние на настроение человека; 
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- оценивать (сравнивать с эталоном) результаты деятельности (чужой, своей). 

Предметные результаты. 

Модульный принцип построения программы предполагает описание 

предметных результатов в каждом конкретном модуле. 

Данная программа позволит решить проблему занятости свободного 

времени детей, формированию физических качеств, пробуждение интереса 

детей к новой деятельности в области физической культуры и спорта. 

Обучающиеся научатся: 

- необходимым знаниям, которые позволят им выполнить разряды по 

тхэквондо ГТФ; 

-изучат технические комплексы для аттестации на пояса, правильность 

ведение боя 

- изучат комплексы упражнений для разминки, растяжки; 

-изучат основы валеологии, здорового образа жизни. 

Цель: 

Физическое и духовное развития подрастающего поколения через 

занятия тхэквондо ГТФ, поднятие физического уровня занимающихся и 

формирование умений владения техникой рук и ног для самообороны и 

выступления на соревновательных мероприятиях. 

 

Задачи. 

Воспитательные задачи: 

 Формирование и развитие эмоционально-ценностного отношения к 

окружающей действительности, к обучению, труду, людям, живой природе, к 

Родине, коллективу; 

 формирование волевой сферы личности воспитанника; 

 развитие мотивации детей и подростков к занятиям физической 

культурой и спортом; 

 формирование гражданской активности и ответственности 

молодого поколения. 

 

Развивающие задачи: 

 Содействие разностороннему физическому и духовному развитию и 

укреплению здоровья занимающихся; 

 Развитие волевых качеств, ответственности, дисциплинированности. 

 
Учебные задачи: 

 Получение учащимися знаний, умений, навыков спортивных 

видов борьбы, включая тхэквондо ГТФ. 
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 Выполнение квалификационных разрядов 

 Подготовка спортсменов по тхэквондо ГТФ для выступления на 

соревновательных мероприятиях, разного уровня. 

 Проводить вводную, промежуточную и итоговую аттестацию, 

тесты. Для сравнения физического роста занимающихся. 

 

Учебный план программы 
 

 
№ 

 
Наименование модуля 

Количество учебных часов 

Теория Практика Всего 

1 Базовый 
подготовительный 

6 32 38 

2 Базовый основной 10 38 48 

3 Базовый 
поддерживающий 

6 34 40 

Итого 22 104 126 

 
Критерии оценки знаний, умений и навыков 

при освоении программы 
 

В начале, середине и конце каждого учебного года проводится сдача 

контрольных физических нормативов по ОФП и СФП, аттестация на пояса. 

Воспитанники принимают участие в соревнованиях различного уровня 

по тхэквондо ГТФ в разделах масоги (поединки), хьенг, стоп-балл и по 

кикбоксингу в разделах лайт-контакт и пойнтфайтинг, проходят аттестацию на 

пояса. 

Учащийся должен знать: историю развития единоборств в своей городе, 

регионе, своей стране и за рубежом; закономерности индивидуального 

развития человека санитарно-гигиенические нормы; основы здорового образа 

жизни, формы и методы сохранения и укрепления здоровья; врачебно-

педагогический контроль; методику организации и проведения 

самостоятельных занятий. Также учащийся должен уметь наблюдать, 

фиксировать педагогические ситуации, соблюдать правила поведения и 

техники безопасности на учебно-тренировочных занятиях по тхэквондо. 

Учащийся должен освоить программу соответствующую уровню (гыпу) 

согласно таблице: 
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Личностные достижения учащихся фиксируются в индивидуальном 

«портфолио» воспитанника, где размещаются результаты тестирования и 

анкетирования, дипломы, грамоты и благодарственные письма, 

индивидуальные карты отслеживания физического развития детей и карты их 

основной деятельности. 

Формы контроля качества образовательного процесса: 

Для оценки уровня освоения дополнительной общеразвивающей 

программы проводится итоговая аттестация обучающихся в форме сдачи 

контрольных нормативов по общей и специальной физической подготовке. В 

начале года проводится входное тестирование. Приём контрольных 

нормативов проводится в мае тренером-преподавателем. С целью проверки 

использования в соревновательных условиях изученных технических приёмов 

и тактических действий организуется участие обучающихся в соревнованиях 

различного уровня согласно плану спортивно-массовых мероприятий. 

Алгоритм занятия. 

 организационный момент;  

 повторение материала,  

 изученного на предыдущем занятии;  

 постановка цели занятия перед учащимися;  

 изложение нового материала; 

 практическая работа;  

 обобщение материала, изученного в ходе занятия;  

 подведение итогов, рефлексия. 

Модуль «Базовый подготовительный». 

Цель: формирование системы знаний и умений в области 

общефизической культуры, ознакомление с дисциплинами и историей 

тхэквондо. 

Задачи: 

Обучающие: 

-ознакомить с видом спорта тхэквондо ГТФ 

-сформировать систему знаний о валеологии, здорового образа жизни 

-совершенствовать умения и навыки в области физической культуры и 

спорта 

- изучить способы предотвращения травм при занятиях физкультурой и 

спортом 

Развивающие 

-развитие интереса к дисциплине Тхэквондо ГТФ и спорту в целом; 

-развитие гражданского самосознания 

Воспитательные: 

-воспитание чувств патриотизма 

-формирование уважения к собственной семье. 

 

Предметные ожидаемые результаты:  
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Обучающийся должен знать: 

-Историю Тхэквондо ГТФ 

-Дисциплины Тхэквондо ГТФ 

-Технику безопасности 

-основы физической культуры 

Обучающийся должен уметь: 

-Технические приемы и тактические действия 

-показывать комплексы движений (хьенги), которые выполнятся в 

строгой последовательности, в соответствии с гыпом; 

Обучающийся должен приобрести навык: 

-выполнение комплексов упражнений, в соответствии с нормативами 

федерального стандарта спортивной подготовки этапа начальной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо ГТФ» 

Учебно-тематический план 

 

№п\п Наименование темы Теория Практика всего Форма 

контроля/ 

аттестации 

1 История Тхэквондо ГТФ. Подвижные 

игры и эстафеты. Техника безопасности 

при занятиях физкультурой и спортом. 

Тестирование физической подготовки 

начинающих спортсменов. 

1 3 4 Наблюдение, 

беседа, опрос 

2 Валеология. Формирование 

представлений о физическом 

развитии и здоровом образе жизни. 

Твоё здоровье и вредные 

привычки. 

1 1 2 Наблюдение, 

беседа, опрос 

3 Общеразвивающие упражнения 

(ОРУ). 
 6 6 Профориентаци

онная игра, 

закрепление 

навыков через 

рандомный 

показ элементов 

4 Дыхательная гимнастика 1 2 3 Наблюдение 

5 Оздоровительная гимнастика, 

растяжка 
 6 6 Наблюдение, 

контроль за 

выполнением 

6 Оздоровительный бег  4 4 Наблюдение 

7 Упражнения на развитие общей 

выносливости, ловкости, силы и 

быстроты. Итоговое тестирование 

ОФП. 

 5 5 Наблюдение, 

контроль за 

выполнением 
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8 Изучение базовой техники боя 1 3 4 Наблюдение, 

контроль за 

выполнением 

9 Изучение хьенгов (комплексов 

движений) в соответствии с гыпом 
2 2 4 Наблюдение, 

контроль за 

выполнением 

Итого: 6 32 38  

 

Содержание модуля базового подготовительного. 

Тема 1. Вводное занятие. История тхэквондо. Техника безопасности при 

занятиях физкультурой и спортом. Тестирование физической подготовки 

начинающих спортсменов. 
Теория. Знакомство с историей и традициями тхэквондо. Выдающиеся 

спортсмены. Знакомство с правилами поведения в ЦДО, на занятиях. Знакомство с 

правилами техники безопасности. Начальное тестирование ОФП. 

Практика. Игры на знакомство. Игры на выявление лидера, на сплочение 

группы и чувства коллективизма. Тренинг на формирование, выработку правил 

поведения в группе. Подвижные игры: 

Тема 2. Валеология. 
Теория. Формирование представлений о физическом развитии и здоровом 

образе жизни. Твоё здоровье и вредные привычки. 

Практика. Составление своего режима дня. Рассказ о принципах питания в 

семье. 

Тема 3. Общеразвивающие упражнения. Вводное тестирование физической 

подготовки. 

Теория. Комплексы утренней зарядки. Упражнения на формирование осанки. 

Упражнения для укрепления опорно-двигательного  аппарата. 

Практика. Составление комплексов утренней гимнастики. Защита своих 

комплексов. 

Тема 4. Дыхательная гимнастика. 

Теория. Система дыхания по Стрельниковой. 

Практика. Выполнение упражнений по системе Стрельниковой. 

Тема 5. Оздоровительная гимнастика, растяжка. 

Теория. Правила выполнений упражнений на гибкость, растяжку, 

координацию. 

Практика. Составление комплексов гимнастики. Защита своих  комплексов. 

Тема 6. Оздоровительный бег. 

Теория. Отличие оздоровительного бега от спортивного. Преимущества. 

Практика. Бег трусцой. Скандинавская ходьба 

Тема 7. Упражнения на развитие общей выносливости. 

Теория. Быть здоровым и сильным - значит быть успешным. 

Практика. Отработка упражнений на ловкость, силу, быстроту реакции. 

Упражнения в парах. Итоговая сдача, выполнение нормативов. 
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Тема 8. Изучение базовой техники боя.  

Теория.  Объяснение базовой техники боя. 

Практика. Отработка упражнений на ловкость, силу, быстроту реакции. 

Упражнения в парах. Бой с тенью. 

Тема 9. Изучение хьенгов (комплексов движений) в соответствии с гыпом 
Теория. История тхэквондо ГТФ, название блоков, стоек ударов. 

Практика. Повторение комплексов движений в соответствии с гыпом. 

Модуль «Базовой основной» 

Цель: Подготовка учащихся к сдаче нормативов на пояса. Подготовка к 

участию в спортивных соревнованиях. 

Задачи: 

Обучающие: 

 Знакомство с работой руками и ногами. 

 Изучение базовых стоек в тхэквондо ГТФ 

 Изучение хьенгов, соответствующего гыпа. 

Развивающие:  

 Развитие интереса к спорту, к дисциплине «Тхэквондо ГТФ» 

 Тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого мышления. 

 Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания. 

Воспитательные: 

 Поведение спортсмена. Спортивная честь. Ответственность. 

Целеустремленность. Культура и интересы юного тхэквондиста. 

 Спортивные ритуалы. Особенности поведения на спортивно-

массовых мероприятиях по видам спорта. 

Предметные ожидаемые результаты:  

Обучающийся должен знать: 

 Базовые стойки в Тхэквондо ГТФ 

 Хьенги, соответствующего гыпа 

 Особенности поведения на спортивно-массовых мероприятиях по видам 

спорта. 

Обучающийся должен уметь: 

 Работать руками и ногами 

 Выполнять хьенг, соответствующего гыпа 

 Вести себя в соответствии с нормами спортивного поведения на 

соревнованиях. 

Обучающийся должен приобрести навык: 

 бережного отношения к своему здоровью и здоровому образу жизни;  

 оказания помощи своим сверстникам и уважение к ним, находить общие 

интересы с ними;  

 проявления положительных качеств личности и управления своими  

эмоциями в различных (нестандартных) ситуациях и условиях 

 освоение социальных норм, правил поведения в коллективе  

Учебно-тематический план. 
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№ 

п\п 

Наименование темы Теория Практика всего Форма контроля/ 

аттестации 

1 Изучение блоков и ударов в 

хьенге   . Вводная аттестация 
1 3 4 Наблюдение, беседа, 

опрос, контроль за 

выполнением 

2 Базовые стойки в хьенгах и в  

поединке 
1 3 4 Наблюдение, беседа, 

опрос, контроль за 

выполнением 

3 Техника работы руками 1 5 6 Профориентационна

я игра, закрепление 

навыков через 

рандомный показ 

элементов 

4 Техника работы ногами 2 5 7 Профориентационна

я игра, закрепление 

навыков через 

рандомный показ 

элементов 

5 Работа в челноке руками 

и  ногами 
2 6 8 Наблюдение, 

контроль за 

выполнением 
6 Изучение хьенга 

соответствующего гыпа 

1 4 5 Наблюдение, 

контроль за 

выполнением 
7 Стоп балл спарринг   5 5 Наблюдение, 

контроль за 

выполнением 
8 Участие в соревнованиях 1 5 6 Сопровождение 

участников 

соревнований, 

секундирование 

участников 

соревнований 
9 Итоговая аттестация 1 2 3 Наблюдение, 

контроль за 

выполнением, 

присвоение 

очередного гыпа 

 итого 10 38 48  

 

Содержание программы модуля 
Тема 1. Изучение блоков и ударов в хьенге. Вводная аттестация 

Теория. Изучение блоков, ударов в хьенге, Теория.  

Практика. Отработка блоков, вводное тестирование ОФП. 

Тема 2. Базовые стойки в хьенгах и поединке. 
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Теория. Стойки чарет соги, нарани чемби соги, гонун соги и движение в них. 

Практика: Отработка стоек. 

Тема 3. Техника работы руками. 

Теория: правильность нанесение ударов руками ап джумук цируги и дон 

джумук в спарринге, серийное нанесение ударов руками. Техника безопасности. 

Практика. Отработка и совершенствование техники и тактики передвижения 

в стойках, прямых, боковых ударов на различных дистанциях. Ударов сверху вниз на 

различных дистанциях. 

Тема 4. Техника работы ногами. 

Теория. Правильность нанесение ударов ногами из боевой стойки гонун соги. 

Удары ногами ап чаги, ёп чаги, доллио чаги, нейро чаги. Техника безопасности. 

Практика. Обучение защите от ударов ногами в сочетании ударов руками. 

Защита на месте и в движении вперед, назад, вправо, влево. Борьба за позицию. 

Удары ногами из боевой стойки. Клинч, работа на краю додянга (площадка для 

спарринга) с продолжением атаки. 

Тема 5. Работа в челноке руками и ногами. 

Теория. Правила выполнения упражнений. Техника безопасности при  их 

выполнении. 

Практика. Работа в стойке гонун соги. Упражнение «Бой с тенью». 

Тема 6. Изучение хьенга соответствующего гыпа.  

Теория. Изучение теории для соответствующего гыпа. Демонстрация 

соответствующих движений. 

Практика. Отработка движений хьенга в строгой последовательности, с 

учетом дыхания и соблюдением определенного ритма. 

Тема 7. Стоп балл спарринг 

Теория.  Изучение базовых стоек тхэквондиста, обучение выполнению из 

базовых стоек движений защиты и атаки, обучение боевой стойке тхэквондиста и 

изучение передвижений в базовых и боевых стойках, обучение выполнению базовой 

техники в передвижениях, обучение контролю боевой дистанции. 

Практика. методы организации занимающихся при разучивании действий 

тхэквондистами: организация на месте, на месте с партнером, без партнера и с 

партнером в движении, выполнение приемов по заданию тренера одиночно и в парах, 

условный бой по заданию, свободный бой и спарринг. 

Тема 8. Участие в соревнованиях. 

Теория. Поведение спортсмена. Спортивная честь. Ответственность. 

Целеустремленность. Спортивные ритуалы. Объяснение правил соревнований, 

понятие весовых категорий для спортсменов, объявление программы соревнований. 

Правила проведения соревнований.  

Практика. Посещение соревнований и участие в спортивных мероприятиях по 

видам спорта. Внешние и внутренние факторы, влияющие на результат: «разбор 

полетов» 

Тема 9 Итоговая аттестация. 

Теория. Сдача теории знаний о тхэквондо 

Практика. Экзамен теоретический на историю тхэквондо и блоки, удары, 

стойки. Выполнение хьенга, ОФП, спарринг (2-3 раунда одними руками, руки ноги), 
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разбивание досок, объявление результатов 

Модуль «Базовый поддерживающий» 

Цель.  
формирование основ здорового образа жизни, укрепление здоровья и 

разностороннее физическое развитие учащихся через обучение тхэквондо ГТФ. 

Поддержка знаний , навыков, отработанных ранее и добавление умеренной нагрузки для 

дальнейшего роста  и развития в этом виде спорта.  

Задачи: 
Обучающие: 

 строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, 

подростков, юниоров 

 формирование знаний об этапах развития в спорте, и непосредственно в виде 

спорта «Тхэквондо ГТФ» 

Развивающие: 

 поддержание интереса к виду спорта «Тхэквондо ГТФ» 

 неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической 

подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год 

увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему 

тренировочных нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП. 

Воспитательные: 

 непрерывное совершенствование спортивной техники 

 воспитание в спортсмене основных спортивных принципов: никогда не 

сдавайся, думай головой, совершенствуйся каждый день, принцип победы. 

Предметные ожидаемые результаты. 

Обучающийся должен знать: 

  как осуществить одновременное развитие своих физических качеств на всех 

этапах учебно-тренировочного процесса, так и развития отдельных личностных качеств. 

Обучающийся должен уметь: 

 непрерывно совершенствовать спортивную технику;  

 неуклонно соблюдать принцип постепенности применения тренировочных и 

соревновательных нагрузок. 

Обучающийся должен обрести навык: 

 самостоятельно правильно планировать домашние тренировочные нагрузки (с 

разрешения тренера) 

 умение расставлять приоритеты, составлять свое расписание умело 

совмещая тренировки, школьное обучение, соревнования и личное время. 

Учебно-тематический план 

№ 

п\п 

Наименование темы Теори

я 

Практика всего Форма контроля/ 

аттестации 

1 Работа в парах руками 1 3 4 Наблюдение, беседа, опрос, 

контроль за выполнением, 

Профориентационная игра 

2 Упражнения в парах руками 

и  ногами 

1 4 5 Наблюдение, беседа, опрос, 

контроль за выполнением, 

Профориентационная игра 
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3 ОФП, вводная аттестация  4 4 Профориентационная игра, 

закрепление навыков через 

рандомный показ элементов 

4 Растяжка 1 4 5 Профориентационная игра, 

закрепление навыков через 

рандомный показ элементов 

5 Тренировочные поединки 

по  стоп-баллу 

 4 4 Наблюдение, контроль за 

выполнением, 

секундирование 

6 Тренировочные поединки 

по  масоги 

 4 4 Наблюдение, контроль за 

выполнением, 

секундирование 

7 Изучение хьенгов 2 2 4 Наблюдение, контроль за 

выполнением 

8 эстафеты  4 4 Наблюдение, контроль за 

выполнением 

9 Сдача на 

соответствующий 

гып, итоговая 

аттестация 

1 5 6 Наблюдение, контроль за 

выполнением, присвоение 

очередного гыпа 

 Итого 6 34 40  

Содержание программного материала модуля 

Тема 1. Работа в парах руками. 

Теория. Умение поведения в коллективе. Уход от ударов, защита руками. Что 

такое одношаговый спарринг.  

Практика. Жизненно необходимые навыки: прыжки, ползание, бег, боевая 

стойка тхэквондиста, удары руками на месте и движении: прямые.  

Тема 2. Упражнения в парах руками и ногами 

Теория. Объяснение материала, показ техники и тактики. 

Практика. Смещения, уходы с линии атак с ударом, контратака рукой, 

контратака ногой, защита в ближнем бою; клинч. Бой «с тенью» в легком темпе по 

заданию. Перемещения в боевой стойке, удары руками на входе; комбинации из 

ударов ногой с ударом рукой. Удары ногами в движении: прямой, боковой, сверху 

вниз. Удар боковой ребром стопы на месте и в движении.  

Тема 3. Общая физическая подготовка, вводная аттестация. 

Теория. Объяснение материала, показ техники и тактики. 

Практика. Выполнение ОФП в соответствии с нормами, стандартами и 

возрастом спортсмена, согласно федеральным стандартам спортивной подготовки 

по виду спорта «Тхэквондо ГТФ» 

Тема 4. Растяжка. 

Теория. Техника безопасности при выполнении растяжки. 

Практика. Силовые упражнения. Упражнения на расслабление мышц. 

Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. Упражнения в парах. 

Тема 5. Тренировочные поединки по стоп – баллу. 

Теория. Объяснение материала, показ техники и тактики. 
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Практика. Удары со сменой стоек; вход и выход с комбинацией из ударов 

ногами. Выработка чувства дистанции; защита от ударов ногами с разных 

дистанций с переходом в контратаку; клинч.  

Тема 6. Тренировочные поединки по масоги. 

Теория. Объяснение материала, показ техники и тактики. 

Практика. Связанная работа руками и ногами (связки). Первым номером. 

Встреча и уходы, атакующего соперника. Работа вторым номером. Работа руками и 

ногами, легкий спарринг. 

Тема 7. Изучения хьенгов. 

Теория. Изучение теории для соответствующего гыпа. Демонстрация 

соответствующих движений. 

Практика. Отработка движений хьенга в строгой последовательности, с 

учетом дыхания и соблюдением определенного ритма. 

Тема 8. Эстафета. 

Теория. Объяснение правил. 

Практика. Проведение различных видов эстафет с использованием фишек, 

мячей, колпачком и прочего дополнительного инвентаря. 

Тема 9. Итоговая аттестация. 

Теория. Сдача теории знаний о тхэквондо 

Практика. Экзамен теоретический на историю тхэквондо и блоки, удары, 

стойки. Выполнение хьенга, ОФП, спарринг (2-3 раунда одними руками, руки ноги), 

разбивание досок, объявление результатов 

 

Раздел воспитания 

1. Цель, задачи, целевые ориентиры воспитания детей. 

Целью воспитания является развитие личности, самоопределение и социализация 

детей на основе социокультурных, духовно-нравственных ценностей и принятых в 

российском обществе правил и норм поведения в интересах человека, семьи, 

общества и государства, формирование чувства патриотизма, гражданственности, 

уважения к памяти защитников Отечества и подвигам Героев Отечества, закону и 

правопорядку, человеку труда и старшему поколению, взаимного уважения, 

бережного отношения к культурному наследию и традициям многонационального 

народа Российской Федерации, природе и окружающей среде (Федеральный закон 

от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации», ст. 2, п. 2). 

Задачи воспитания детей по программе заключаются в усвоении ими знаний 

норм, духовно-нравственных ценностей, традиций, которые выработало 

российское общество (социально значимых знаний); формировании и развитии 

личностных отношений к этим нормам, ценностям, традициям (их освоение, 

принятие); приобретении соответствующего этим нормам, ценностям, традициям 

социокультурного опыта поведения, общения, межличностных и социальных 

отношений, применения полученных знаний. 

Основные целевые ориентиры воспитания в программе: 

- понимания ценности жизни, здоровья и здорового образа жизни; 

- безопасного поведения; 

- культуры самоконтроля своего физического состояния; 
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- стремления к соблюдению норм спортивной этики; 

- уважения к старшим, наставникам; 

- дисциплинированности, трудолюбия, воли, ответственности; 

- сознания ценности физической 10 культуры, эстетики спорта; 

- интереса к спортивным достижениям и традициям, к истории российского и 

мирового спорта и спортивных достижений; 

- стремления к командному взаимодействию, к общей победе. 

2. Формы и методы воспитания 

В воспитательной деятельности с детьми по программе используются методы 

воспитания: метод убеждения (рассказ, разъяснение, внушение), метод 

положительного примера (педагога и других взрослых, детей); метод упражнений 

(приучения); методы одобрения и осуждения поведения детей, педагогического 

требования (с учётом преимущественного права на воспитание детей их родителей 

(законных предствителей), индивидуальных и возрастных особенностей детей 

младшего возраста) и стимулирования, поощрения (индивидуального и 

публичного); метод переключения в деятельности; методы руководства и   

самовоспитания, развития   самоконтроля и   самооценки детей в воспитании; 

методы воспитания воздействием группы, в коллективе. 

3. Условия воспитания, анализ результатов 

Воспитательный процесс осуществляется в условиях организации деятельности 

детского коллектива на основной учебной базе реализации программы в 

организации дополнительного образования детей в соответствии с нормами и 

правилами работы организации, а также на выездных базах, площадках, 

мероприятиях в других организациях с учётом установленных правил и норм 

деятельности на этих площадках. 

Анализ результатов воспитания проводится в процессе педагогического 

наблюдения за поведением детей, их общением, отношениями детей друг с другом, 

в коллективе, их отношением к тренеру, к выполнению своих заданий по 

программе. Косвенная оценка результатов воспитания, достижения целевых 

ориентиров воспитания по программе проводится путём опросов родителей в 

процессе реализации программы (отзывы родителей, интервью с ними) и после её 

завершения (итоговые исследования результатов реализации программы за 

учебный период, учебный год). Анализ результатов воспитания по программе не 

предусматривает определение персонифицированного уровня воспитанности, 

развития качеств личности конкретного ребёнка, обучающегося, а получение 

общего представления о воспитательных результатах реализации программы, 

продвижения в достижении определённых в программе целевых ориентиров 

воспитания, влияния реализации программы на коллектив обучающихся: что 

удалось достичь, а что является предметом воспитательной работы в будущем. 

Результаты, полученные в ходе оценочных процедур — опросов, интервью — 

используются только в виде агрегированных усреднённых и анонимных данных. 

4. Календарный план воспитательной работы 
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№п/п Название события, 

мероприятия 

Сроки Форма 

проведения 

Практический 

результат и 

информационный 

продукт, 

иллюстрирующий 

успешное достижение 
цели события 

1 «ФизкультПривет!» сентябрь Массовый 
спортивный 

праздник 

Фото материалы 

выступлений, 

публикация постов в 

официальной группе 
Вконтакте 

2 «Тхэквондо в школу» декабрь Спортивный 

фестиваль 

Фото материалы 

выступлений, 

публикация постов в 

официальной группе 
Вконтакте 

3 «С новым годом!» декабрь Праздник с 

родителями 

Фото материалы 

выступлений, 

публикация постов в 

официальной группе 
Вконтакте 

4 «23+8» март Спортивный 

праздник с 

родителями, 

посвященный 23 

февраля и 8 

марта» 

Фото материалы 

выступлений, 

публикация постов в 

официальной группе 

Вконтакте 

5 Организационные 
собрания с родителями, 

консультации 

В течение 

года 

Групповые, 

индивидуальные 

консультации, 

открытые 
тренировки 

Фото материалы 

 

Материально-техническое обеспечение: волейбольные, футбольные, 

баскетбольные мячи; макивары, лапы, шведские стенки, маты, скакалки, 

резина, секундомер, спортивная площадка. 
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