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Раздел № 1. ОСНОВНЫЕ ХАРАКТЕРИСТИКИ ПРОГРАММЫ 

1.1 Пояснительная записка 

     Дополнительная общеобразовательная общеразвивающая программа по 

Тхэквондо ВТФ имеет физкультурно-спортивную направленность. 

    Уровень освоения программы – базовая подготовка. 

    Тхэквондо - вид боевых искусств, олимпийский вид спорта, пришедший к 

нам из Кореи. Данный термин был введен в употребление 11 апреля 1955 года, 

корейским генералом Чой Хонг  Хи – основателем тхэквондо. Основу данного 

вида единоборств составляют технические приёмы, выполняемые ногами. 

Применяются различные удары ногами: во вращении, в прыжках. Наряду с 

ударами ног, применяются и технические приёмы руками. Тхэквондо (ВТФ) с 

2000 г. входит в официальную программу Олимпийских игр, как 

полноправный вид спорта. В нашей стране культивируется с конца 80-ых гг. 

прошлого века. 

   Помимо того, что тхэквондо является искусством самообороны и 

спортивным единоборством, оно ещё и прекрасное средство физического и 

духовного развития личности. В последние годы наблюдается серьёзное 

ухудшение здоровья учащихся общеобразовательных школ. Включение 

занятий указанным видом единоборств в цикл дополнительного образования 

учащихся позволяет в значительной мере решить данную проблему. Кроме 

того, активные занятия спортом позволяют пресекать негативные 

антисоциальные явления в детской и подростковой среде – курение, 

наркоманию, криминализацию и пр.  

    Актуальность 

    Общеобразовательная программа нацелена на сохранение здоровья и 

поддержание физической активности детей. Занятия тхэквондо улучшают 
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работу сердечно - сосудистой и дыхательных систем, укрепляют костную 

систему, развивают подвижность суставов, увеличивают силу и эластичность 

мышц, стимулируют готовность к командной игре, обогащают двигательный 

опыт, дети получают коммуникативный опыт, осознание себя частью 

команды, поддержку и дружбу. 

 

   Отличительные особенности программы.  

   Занятия по программе дают представление ребёнку о тхэквондо (ВТФ) как о 

профессиональном виде спорта. 

   Ведущей педагогической идеей программы является сохранение здоровья 

ребенка. Все содержание программы рассматривается с точки зрения 

здоровьесбережения, которое прослеживается через содержание тем, заданий, 

организации деятельности на занятии, этапов занятий. Использование 

разнообразных заданий способствует формированию мировоззрения и 

осознанию ребенком сохранения качества собственного здоровья, душевного 

и физического. 

   Возраст для зачисления на этап начальной подготовки 1-3-го года обучения 

–  от 5-15 лет. 

   В МКОУ ДО ДООЦ  по тхэквондо устанавливаются следующие особенности 

формирования групп, определения недельной тренировочной нагрузки 

обучающихся и численный состав групп: 

 

Этапы многолетней 

подготовки 

 

Минимальная 

наполняемость 

групп (человек) 

 

Максимальный 

количественный 

состав группы 

(человек) 

 

Максимальный 

объем 

тренировочной 

нагрузки в неделю 

(академический 

час) 

 

1 2 3 4 

Группа этапа 

начальной 

подготовки 1-3 года 

обучения 

15 20 9 
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1.2 Цель и задачи программы 

Цель программы:  

обучение технике тхэквондо (ВТФ) детей и молодежи. 

 

Задачи программы:  

Воспитательные:  

1. воспитывать ответственное  отношение к сбережению здоровья личного и 

своего соперника; 

2. воспитание морально-этических и волевых качеств обучающихся 

Тхэквондо ВТФ. 

Развивающие: 

1. развивать быстроту, ловкость, гибкость, скоростно-силовые качества, 

укреплять опорно-двигательный аппарат; 

2. развивать индивидуальные, групповые, командные тактические качества; 

3. развивать организованность, самостоятельность, ответственность. 

Обучающие:  

1. дать знания об истории тхэквондо, правилах и спортивной терминологии; 

2. обучить воспитанников технике Тхэквондо в соответствии с планом 

занятий, подготовка занимающихся в секции Тхэквондо к сдачи 

аттестационного экзамена на 10 – 1  гып. 
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1.3  Содержание программы 

Учебный план 1-го года обучения: 

№ Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации 

/контроля 

Теория  Практика Всего  

1 Знакомство с программой 2 4 6  

1.1 Знакомство со спортивным залом  2 2 игра 

2 Введение в Тхэквондо 10 30 40  

2.1 Корейские термины 10 28 38 опрос 

2.2 Правила Тхэквондо 10 30 40 опрос 

2.3 Передвижения в тхэквондо – стэп 10 42 52 зачет 

2.4 Развитие командного духа 8 30 38 игра 

2.5 Блоки руками 10 42 52 зачет 

2.6 Блоки в движении и удары 

ногами 

12 44 56 зачет 

 
ИТОГО: 72 252 324  

 

Содержание учебного плана 1-го года обучения: 

1. Раздел: Знакомство с программой 
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1.1  Тема: Знакомство со студией 

   Практика: Формирование группы, введение в программу, правило 

поведения на занятиях. Игра «Веселые старты» 

2. Раздел: Введение в Тхэквондо 

2.1 Тема: Корейские термины 

Теория: Этикет в зале, уважение к старшим, уважение к тренеру. 

Корейские слова, счёт, команды. 

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, эстафеты, игры на развития 

внимания. СФП: Изучения базовой стойки (ап – куби), изучение базовых 

ударов ногами (ап – чаги, дольё – чаги). Разминка, игры на развитие реакции. 

Изучение маховых движений ногами для развития тазобедренного сустава, 

Изучение базовой стойки (чхарьёт, чумби, чучум – соги). 

2.2 Тема: Правила Тхэквондо 

Теория: Правила Тхэквондо ВТФ. 10 основных заповедей Тхэквондо. 

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, игры на развитие координации. 

СФП:, изучение базовых ударов ногами  ( нэрьё – чаги), изучение базовой 

техники руками (арэ – макки, бакат – макки). 

2.3 Тема: Передвижения в тхэквондо – стэп 

Теория: Общие принципы передвижений-стэп. Стэп на месте и в 

движении. 

Практика: ОФП: Разминка, Изучение базового передвижения (стэп) 

эстафеты, упражнения для развития внимания. СФП: Базовая техника ударов 

ногами, базовые блоки руками (ан – макки, ольгуль – макки). 

2.4 Тема: Развитие командного духа 

Теория: Развития командного духа, умение общаться в коллективе.  

Практика: ОФП: Разминка, игры на внимания и развития реакции. 

Командные игры. 

2.5 Тема: Блоки руками 

Теория: Общие принципы выполнения блоков руками. 
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Практика: ОФП: Разминка, упражнения на развитие прыгучести. СФП: 

Передвижение в широкой базовой стойке с применением блоков, базовая 

техника ударов руками. 

2.6 Тема: Блоки в движении и удары ногами 

Теория: Общие принципы выполнения блоков в движении и ударов 

ногами.  

Практика: ОФП: Разминка, командные игры. СФП: Базовая техника 

ударов ногами, базовая техника выполнения ударов руками (джумок: бандэ – 

джируги). 

Учебный план 2-го года обучения: 

№ Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации 

/контроля 

Теория  Практика Всего  

1 Работа ногами 8 20 28  

1.1 Удары ногами по лапам 8 26 34 зачет 

1.2 Удары ногами по лапам в 

движении  

8 28 36 зачет 

1.3 Удары ногами с разворота 8 26 34 зачет 

1.4 Работа ногами по лапам в парах 10 28 38 зачет 

2 Спарринговая техника 8 
 

8 зачет 

2.1 Передвижение в спарринге 8 30 38 опрос 
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2.2 Правила соревнований по 

тхэквондо в разделе «керуги» 

8 26 34 тест 

2.3 Нападение и защита в 

сарринговой технике 

10 28 38 зачет 

2.4 Подведение итогов 8 28 36 аттестация 
 

ИТОГО: 84 240 324  

Содержание учебного плана 2-го года обучения: 

1. Раздел: Работа ногами 

1.1 Тема: Удары ногами по лапам 

Теория: Техника выполнения ударов по лапам. Виды ударов ногами. 

Практика: Разминка, игры на развитие реакции. Удары ногами по 

лапам. Отработка скорости и точности нанесения ударов ногами.  

1.2 Тема: Удары ногами по лапам в движении 

Теория: Передвижение в стэпе с ударами ногами.  

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, эстафеты, игры на развития 

внимания. СФП: Изучения базовых ударов ногами в движении, передвижение 

с ударами ногами по лапам. 

1.3 Тема: Удары ногами с разворота 

Теория: Виды и техника выполнения ударов ногами с разворота. 

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, игры на развитие координации. 

СФП: Отработка ударов ногами с разворота (тит-чаги, тифури-чаги). 

1.4 Тема: Работа ногами по лапам в парах 

Теория: Общие принципы работы в парах. Техника выполнения ударов 

ногами в парах. 

Практика: ОФП: Разминка, эстафеты, командные игры. СФП: Базовая 

техника ударов ногами, выполнения упражнений для работы в парах. 

2. Раздел: Спарринговая техника 

2.1 Тема: Передвижение в спарринге 

Теория: Знакомство со спарринговой техникой. Техника и тактика 

ведения поединка. 
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Практика: ОФП: Разминка, растяжка, эстафеты, игры на развития 

внимания. СФП: Изучения видов передвижений ведения боя. Работа «первым» 

и «вторым» номером. 

2.2 Тема: Правила соревнований по тхэквондо в разделе «керуги» 

Теория: Правила Тхэквондо ВТФ в разделе «керуги» (зачисление баллов 

и наказаний). Правила ведения боя.  

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, игры на развитие реакции. СФП:, 

изучение команд и жестов при ведении боя. 

2.3 Тема: Нападение и защита в спарринговой технике 

Теория: Общие принципы передвижений-стэп. Стэп на месте и в 

движении. 

Практика: ОФП: Разминка, Изучение базового передвижения (стэп) 

эстафеты, упражнения для развития внимания. СФП: Базовая техника ударов 

ногами, базовые блоки руками (ан – макки, ольгуль – макки). 

2.4 Тема: Подведение итогов 

Теория: Повторение пройденного материала, поведение на экзамене 

Практика: ОФП: Разминка, упражнение на развитие реакции, эстафеты. 

СФП: Программа аттестации на цветной пояс. Выезд на экзамен. 
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Учебный план 3-го года обучения: 

№ Название раздела, темы Количество часов Формы 

аттестации 

/контроля 

Теория  Практика Всего  

1 Основы Пхумсе 8 20 28  

1.1 Стойки и передвижение в 

пхумсе 

8 30 38 зачет 

1.2 Разучивание 1-го 

комплекса пхумсе 

10 28 38 зачет 

1.3 Разучивание 2-го и 3-го 

комплексов пхумсе 

14 34 48 зачет 

2 Связки в спарринге 8 26 34 зачет 

2.1 Правила соревнований по 

тхэквондо в разделе 

«керуги» 

8 14 22 опрос 

2.2 Нападение и защита в 

сарринговой технике 

8 28 36 зачет 

2.3 Выезд на соревнования 10 32 42 соревнование 

2.4 Подведение итогов 8 30 38 аттестация 
 

ИТОГО: 82 242 324  

 

Содержание учебного плана 3-го года обучения: 

1. Раздел: Основы Пхумсе 

1.1 Тема: Стойки и передвижение в пхумсе 

Теория: Техника выполнения стоек и передвижения в разделе комплекса 

- пхумсэ. 
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Практика: Разминка, основные стойки. Разворот и перемещение в 

стойках.            

1.2 Тема: Разучивание 1-го комплекса пхумсе 

Теория: 1 – ое пхумсе (тхэгук - иль джан)  

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, эстафеты, игры на развития 

внимания. СФП: Изучения 1 – го пхумсе. Стойки, блоки,удары руками и 

ногами в 1 – ом пхумсе. 

1.3 Тема: Разучивание 2-го и 3-го комплексов пхумсэ 

Теория: 2- ое и 3 – ье пхумсе (тхэгуг – и джан, тхэгук – сам джан) 

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, игры на развитие координации. 

СФП: Отработка  стоек и ударов ногами. Разворот в стойке в сторону и назад. 

Разучивание 2-го и 3-го комплексов пхумсе. 

2. Раздел: Связки в спарринге 

2.1 Тема: Правила соревнований по тхэквондо в разделе «керуги» 

Теория: Основные правила ведения боя. Наказания и замечания во время 

поединка. Жесты рефери и судей. 

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, эстафеты, игры на развития 

внимания и  скорости. СФП: Изучения видов передвижений ведения боя. 

Работа «первым» и «вторым» номером. Отработка жестов и команд при 

ведении боя. 

2.2 Тема: Нападение и защита в спарринговой технике 

Теория: Изучение основных способов защиты и атаки в спарринге. 

Практика: ОФП: Разминка, растяжка, игры на развитие реакции. СФП: 

Отработка стэпа. Передвижение в спарринге. Отработка атаки и защиты в 

спарринге в парах. 

2.3 Тема: Выезд на соревнования Теория: Общие требования и условия 

для выезда на соревнования. 

Практика: Выезд и участие в соревнованиях. 
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2.4 Тема: Подведение итогов 

Теория: Повторение пройденного материала, подготовка к аттестации на 

цветные пояса. 

Практика:  Программа аттестации на цветной пояс. Выезд на 

аттестацию. 

 

1.4. Планируемые результаты программы 

Личностные результаты: 

по итогам реализации программы обучающиеся: 

✓ Будут проявлять волевые и нравственные качества в тренировочном и 

учебном процессах, в соревновательной деятельности; 

✓ В них будет сформировано стремление активно действовать в 

коллективе и желание отстаивать честь своей команды, школы на 

соревнованиях различного уровня; 

✓ Будут вести здоровый образ жизни. 

Метапредметные результаты: 

по итогам реализации программы у обучающихся: 

✓ Будет развита быстрота, ловкость, гибкость, скоростно-силовые 

качества, укреплен опорно-двигательный аппарат; 

✓ Будут развиты навыки индивидуальных, групповых, командных 

тактических действий; 

✓ Будут развиты такие качества как: организованность, 

самостоятельность, ответственность. 

Предметные результаты: 

по итогам реализации программы обучающиеся: 

✓ Будут знать теоретический материал об истории тхэквондо, правила 

ведения поединка и спортивную терминологию; 
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✓ Будут знать технику и тактику тхэквондо; 

✓ Будут проявлять специфические виды восприятия, чувство своей 

площадки, чувство партнера, чувство времени. 

 

 

РАЗДЕЛ № 2 ОРГАНИЗАЦИОННО-ПЕДАГОГИЧЕСКИЕ УСЛОВИЯ 

2.1 Условия реализации программы 

 

1. Материально-техническое обеспечение:  

Занятия по Тхэквондо ВТФ проходят в спортивном зале с твердым 

покрытием. Место проведения тренировочных занятий соответствует 

установленным санитарно-эпидемиологическим и гигиеническим 

требованиям. 

Минимально необходимый для реализации Программы перечень  

материально-технического обеспечения включает в себя: 

№ п/п Наименование Единица 

измерения 

 

Количество 

изделий 

 

Оборудование, спортивная экипировка 

 

1 Напольное покрытие для тхэквондо 

(12* 12м 

штук 1 

2 Лапа тренировочная штук штук 16 

3 Жилет защитный (протектор) штук 12 

4 Шлем защитный штук 8 

5 Накладки (щитки)  на предплечья пар 6 

6 Накладки (щитки)  на голени пар 6 

 

 

2. Учебно-методическое и информационное обеспечение: 

Весь учебный материал, предусмотренный программой, распределяется 

по периодам обучения в определенной последовательности в соответствии с 

возрастом. Осуществляя планирование и подбор средств, для каждого 

тренировочного занятия необходимо исходить из конкретных задач 
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определенного периода подготовки и определенного периода тренировочного 

цикла. В группах ознакомительного уровня главной практической задачей 

является формирование стойкого интереса к занятиям тхэквондо ВТФ и 

укрепления здоровья учащихся. 

 

Нормативно-правовые акты: 

1. Федеральным законом Российской Федерации от 29 декабря 2012 г.       № 

273-ФЗ «Об образовании»; 

2. Концепцией развития дополнительного образования детей, 

утвержденной распоряжением Правительства Российской Федерации от 

4 сентября 2014 г. № 1726-р (Далее – Концепция). 

 

Рекомендуемая литература для обучающихся: 

1. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: Физкультура и спорт, 

2013. – 75 стр. 

2. Детская спортивная медицина / Под ред. С.В. Тихвинского и С.В. 

Хрущева. – М.: Медицина, 2010. – 439 стр. 

3. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под. ред. М.Я. 

Набатниковой. – М.: Физкультура и спорт, 2013. – 208 стр. 

4. Хрущев С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: 

Физкультура и спорт, 2012. – 157 стр. 

 

Литература по виду спорта: 

1. Андрис Э. Р., Арзуманов Г.Г., Годик М.А. Выбор тренировочных    

средств зависимости от структуры соревновательного упражнения. – 

ТиП, 1979, № 2. 

2. В. П.Филин. – М.: Физкультура и спорт, 1983, с.55. 

3. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: ФиС, 1983. 

4. Вяткин Б.А. Роль темперамента в спортивной деятельности. – М.: ФиС, 

1978 
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5. Годик М. А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок - 

М.: ФиС, 1980 

6. Зациорский В.М. Теория и методика физического воспитания. Т 1. Изд. 

2-ое. – М.: ФиС, 1976, с.201-208. 

7. Матвеев А.П. Главные физические качества. Теория и методика 

физического воспитания. Учебник для педагогических институтов. – М.: 

Просвещение, 1991. 

8. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. Учебное пособие для 

ИФК. – М.: ФиС, 1977. 

9. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры.- М.: ФиС, 1991, 

с.543. 

10. Назаренко Л. Д. Физиология физического воспитания. – Ульяновск: 

2000, с.144. 

 

Перечень интернет ресурсов: 

1. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru 

2. Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/ 

3.Министерство спорта, туризма и молодежной политики – 

http://www.minstm.gov.ru 

4. Российское антидопинговое агентство - http://www.rusada.ru 

5. Всемирное антидопинговое агентство - http://www.wada-ama.org 

6. Олимпийский комитет России - http://www.roc.ru 

7. Официальный сайт «Союз тхэквондо России» - https://www.tkdrussia.ru  

8. Российский государственный университет физической культуры, спорта 

и туризма - www.sportedu.ru 

9. Национальный государственный университет физической культуры, 

спорта и здоровья имени П.Ф. Лесгафта - www.lesgaft.spb.ru 

10. Центральная отраслевая библиотека по физической культуре и спорту 

- http://lib.sportedu.ru/. 

11.Система ГАРАНТ: http://base.garant.ru/70608810/40/#ixzz3E1rsBXKY 

http://base.garant.ru/70608810/40/#ixzz3E1rsBXKY
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12. Официальный сайт Министерства физической культуры и спорта 

Приморского края https://sportprimorsky.ru/sport/national-teams-of-

primorsky-territory-in-sports/taekwondo-itf_c/ 

13. Общественная организация «Федерация Тхэквондо г.Владивостока»  

http://www.tkdvl.ru 

 

 

2.2 Оценочные материалы и формы аттестации 

 

     Перед началом  каждого года обучения и по завершению года 

занимающиеся сдают предусмотренные нормативы по общей физической 

подготовке. Комплекс контрольных испытаний по ОФП включает следующие 

нормативы: 

 

 

 

 

https://sportprimorsky.ru/sport/national-teams-of-primorsky-territory-in-sports/taekwondo-itf_c/
https://sportprimorsky.ru/sport/national-teams-of-primorsky-territory-in-sports/taekwondo-itf_c/
http://www.tkdvl.ru/
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Контрольно-переводные нормативы по общей физической подготовке для воспитанников МКОУ ДО ДООЦ             

"  Юность" 

№ 

п/п 

Физические 

способности 

Контрольное 

упражнение (тест) 

Возрас

т 
Уровень физической подготовки 

Мальчики Девочки 

низкий средний высокий низкий средний Высокий 
 

1. Скоростные Бег 30м, сек. 11 6,3 и выше 6,1 – 5,5 5,0 и 

ниже 

6,4 и 

выше 

6,3 – 5,7 5,1 и 

ниже 

12 6,0 5,8 – 5,4 4,9 6,2 6,0 – 5,4 5,0 

13 5,9 5,6 – 5,2 4,8 6,3 6,2 – 5,5 5,0 

14 5,8 5,5 – 5,1 4,7 6,1 5,9 – 5,4 4,9 

15 5,5 5,3 – 4,9 4,5 6,0 5,8 – 5,3 4,9 

16 5,2 и выше 5,1 – 4,9 4,4 и 

ниже 

6,1 и 

выше 

5,9 – 5,3 4,8 и ниже 

17 5,1 5,0 – 4,7 4,3 6,1 5,9 – 5,3 4,8 
 

2. Координацион

ные 

Челночный бег 3 Х 10 

м, сек. 
11 9,7 и выше 9,3 – 8,8 8,5 и 

ниже 

10,1 и 

выше 

9,7 – 9,3 8,9 и ниже 

12 9,3 9,0 – 8,6 8,3 10,0 9,6 – 9,1 8,8 

13 9,3 9,0 – 8,6 8,3 10,0 9,5 – 9,0 8,7 

14 9,0 8,7 – 8,3 8,0 9,9 9,4 – 9,0 8,6 

15 8,6 8,4 – 8,0 7,7 9,7 9,3 – 8,8 8,5 

16 8,2 и выше 8,0 – 7,6 7,3 и 

ниже 

9,7 и 

выше 

9,3 – 8,7 8,4 и ниже 

17 8,1 7,9 – 7,5 7,2 9,6 9,3 – 8,7 8,4 
 

3. Скоростно-

силовые 

Прыжок в длину с 

места, 

см 

11 140 и ниже       160 – 180 195 и 

выше 

130 и 

ниже 

150 –175 185 и 

выше 

12 145 165 – 180 200 135 155 - 175 190 

13 150 170 – 190 205 140 160 - 180 200 
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14 160 180 – 195 210 145 160 - 180 200 

15 175 190 – 205 220 155 165 –185 205 

16 180 и ниже 195 – 210 230 и 

выше 

160 и 

ниже 

179 - 190 210 и 

выше 

17 190 205 – 220 240 160 170 - 190 210 
 

4. Выносливость 6-минутный бег, мин 11 900 и ниже 1000-1100 1300 и 

выше 

700 и 

ниже 

850 – 1000 1100 и 

выше 

12 950 1100–1200 1350 750 900 –1050 1150 

13 1000 1150-1250 1400 800 950-1100 1200 

14 1050 1200-1300 1450 850 1000-1150 1250 

15 1100 1250-135 1500 900 1050-1200 1300 

16 1100 и менее 1300-1400 1500 и 

выше 

900 и 

ниже 

1050-1200 1300 и 

выше 

17 1100 1300– 1400 1500 900 1050-1200 1300 
 

  

5. 

  

Гибкость 

  

Наклоны вперед из 

положения сидя, см 

11 2 и ниже 6 – 8 10 и 

выше 

4 и 

ниже 

8 – 10 15,0 и 

выше 

12 2 6 – 8 10 5 9 – 11 16,0 

13 2 5 – 7 9,0 6 10 – 12 18,0 

14 3 7 – 9 11,0 7 12 – 14 20,0 

15 4 8 – 10 12,0 7 12 – 14 20,0 

16 5 и ниже 9 – 12 15 и 

выше 

7 и 

ниже 

12 – 14 20 и выше 

17 5 9 – 12 15 7 12 – 14 20 
 

6. Силовые Подтягивание на 

высокой перекладине 

из виса (мальчики), 

количество раз; на 

низкой перекладине из 

виса лежа (девочки), 

количество раз 

11 1 4 – 5 6 и выше 4 и 

ниже 

10 – 14 19 и выше 

12 1 4 – 6 7 4 11 – 15 20 

13 1 5 – 6 8 5 12 – 15 19 

14 2 6 – 7 9 5 13 – 15 17 



19  

15 3  7 – 8 10 5 12 – 13 16 

16 4 и ниже 8 – 9 11 и 

выше 

6 и 

ниже 

13 – 15 18 и выше 

17 5 9 – 10 12 6 13 – 15 18 
 



 
 

 

      Физическое состояние и работоспособность спортсмена постоянно 

изменяются под влиянием внешних воздействий, тренировочных занятий, 

соревнований и т.д. 

      Своевременная, точная и эффективная оценка текущего состояния 

спортсмена позволяет судить, во-первых, о его возможностях, а следовательно 

ставить перед ним реально выполнимые задач; во-вторых, об уровне 

тренированности. 

     Программа считается освоенной, если обучающийся набрал максимальное 

количество баллов. 

          Промежуточная аттестация для группы начальной подготовки первого 

года обучения для перевода в группу начальной подготовки второго и третьего 

года обучения: 

 

№ 

п/ 

п 

 

Наимено

вание 

теста 

5 

баллов 

 

4 

балла 

 

3 

балла 

 

2 

бала 

 

1 

балл 

 

Предметная область «Теория и методика физической культуры и спорта» 

 

1 Устные 

вопросы 

За ответ, в 

котором 

обучающийся 

демонстрирует 

глубокое 

понимание 

материала, 

логично его 

излагает 

 

 

За тот же ответ, 

если в нем 

содержатся 

небольшие 

неточности и 

незначительны 

е ошибки 

За ответ, в 

котором 

отсутствует 

логическая 

последовательн

ость, имеются 

пробелы в 

знании 

материала, нет 

должной 

аргументации 

 

За ответ, в 

котором 

имеются 

значительн

ые 

пробелы в 

знаниях 

 

За незнание 

материала 

 

Предметная область «Избранный вид спорта» 

2 Стойки, 

удары 

руками, 

ногами, 

блоки 

действия 

выполняются 

четко, быстро, 

с 

максимальной 

амплитудой 

 

действия 

выполняются с 

незначительны 

ми 

задержками 

 

действия 

выполняются 

со 

значительными 

задержками 

действия 

выполняют

ся со 

значительн

ыми 

задержкам

и, не 

четко, 

медленно 

незнание 

действий 
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Предметная область «Другие виды спорта и подвижные игры» 

 

3 Гимнасти

ка 

(колесо) 

упражнение 

выполнено 

технически 

правильно, 

туловище 

прямое, 

свободное, 

правильное, 

ненапряженное 

и красивое 

исполнение 

 

упражнение 

выполнено 

технически 

правильно, с 

незначительны 

ми 

неточностями 

упражнение 

выполнено в 

целом 

правильно, 

потеря 

координации 

 

упражнени

е 

выполнено 

не до 

конца 

 

упражнение 

не 

выполнено 

 

Предметная область «Технико-тактическая и психологическая подготовка» 

 

4 Пхумсе 

№1, 

№2, №3 

правильная 

диаграмма, 

удовлетворител 

ьная техника, 

хорошее 

чувство ритма, 

достаточная 

сила, динамика 

и 

концентрация, 

правильная 

диаграмма, 

удовлетворител 

ьная техника, 

хорошее 

чувство ритма, 

достаточная 

сила, динамика 

и 

концентрация, 

но имеются 

неточности 

исполнения 

 

правильная 

диаграмма, 

слабая и 

дефективная 

техника, 

недостаточное 

чувство ритма, 

слабая 

концентрация. 

 

неправильн

ое 

выступлен

ие с 

хорошей 

техникой 

 

незнание 

технических 

действий 

 

 

 

Обучение в тхэквондо представлено системой гыпов – это 10 обучающих 

ступеней, отмеченных поясами и полосками на них от белого до красного с 

черной полосой (направление ступеней от 10 до 1 «гыпа»). 

 

10 - 9 гып 

Основные стойки, приемы передвижения: 

Основные стойки: моа соги, наранхи соги, пёнхи соги, чучум соги. Боевая 

стойка: керуги соги. Шаг вперед. Шаг назад. Подскок. Основные передвижения: 

шаг назад, шаг вперед. 
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Техника ударов руками и ногами: 

Ап чумок чируги (прямые удары рукой) 

Ап чаги (прямой удар ногой) 

Доли чаги (боковой удар ногой) 

 

Техника пхумсе (комплексные упражнения) 

Подготовительные упражнения к пхумсе. 

 

8 гып 

Основные стойки, приемы передвижения. 

Основные стойки: ап соги, моя соги, наранхи соги, пёнхи соги, ап куби, чучум 

соги. Боевая стойка: керуги соги. 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 

Удары руками используются в основном одиночные. 

Ап чумок чируги (прямые удары рукой) 

Ап чаги (прямой удар вперед) 

Доли чаги (боковой удар ногой) 

Нэрё чаги (удар ногой сверху вниз) 

 

Техника пхумсе (комплексные упражнения) 

1 Пхумсе - Тэгук Иль Джян - 8 ГЫП. 

 

7-6 гып 

Основные стойки, приемы передвижения. 

Основные стойки: ап соги, моа соги, наранхи соги, пёнхи соги, ап куби, твит 

куби, чучум соги. Боевая стойка: кёруги соги. Шаг вперед. Шаг назад. Подскок. 
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Основные передвижения: шаг назад, шаг вперед, серия шагов вперед, серия 

шагов назад, подскок, закрытие с отскоком назад. 

 

Техника ударов руками и ногами. 

Удары руками используются в основном одиночные. 

Ап чумок чируги (прямые удары рукой) 

Ап чаги (прямой удар вперед) 

Доли чаги (боковой удар ногой) 

Миро чаги (толкающий удар ногой) 

Нэрё чаги (удар ногой сверху вниз) 

Ти чаги (удар ногой через спину) 

Хури чаги (обратный хлёсткий удар ногой) 

Йоп чаги (рубящий прямой удар ногой) 

 

Техника пхумсе (комплексные упражнения) 

пхумсе 1, 2, 3, 4 

 

5-3 гып 

 

Основные стойки, приемы передвижения. 

Основные стойки: ап соги, моа соги, наранхи соги, пёнхи соги, ап куби, твит 

куби, чучум соги, пом-соги, коа-соги, хакдари соги. Боевая стойка: кёруги соги. 

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 

Ап чумок чируги (прямые удары рукой) 

Ап чаги (прямой удар вперед) 

Доли чаги (боковой удар ногой) 
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Миро чаги (толкающий удар ногой) 

Нэрё чаги (удар ногой сверху вниз) 

Ти чаги (удар ногой через спину) 

Хури чаги (обратный хлёсткий удар ногой) 

Йоп чаги (рубящий прямой удар ногой) 

Ти хури чаги (обратный хлёсткий удар ногой через спину) 

Торо доли чаги (боковой удар ногой с разворота в перескоке) 

Твио ти чаги (удар ногой сверху вниз в прыжке) 

 

Техника пхумсе (комплексные упражнения) 

пхумсе 1,2,3,4,5,6 

 

2-1 гып 

 

Основные стойки, приемы передвижения. 

Основные стойки: ап соги, моа соги, наранхи соги, пёнхи соги, ап куби, твит 

куби, чучум соги, пом соги, коа соги, хакдари соги. Боевая стойка: кёруги соги. 

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 

Ап чумок чируги (прямые удары рукой) 

Ап чаги (прямой удар вперед) 

Доли чаги (боковой удар ногой) 

Миро чаги (толкающий удар ногой) 

Нэрё чаги (удар ногой сверху вниз) 

Ти чаги (удар ногой через спину) 

Хури чаги (обратный хлёсткий удар ногой) 

Йоп чаги (рубящий прямой удар ногой) 
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Ти хури чаги (обратный хлёсткий удар ногой через спину) 

Торо доли чаги (боковой удар ногой с разворота в перескоке) 

Твио ти чаги (удар ногой сверху вниз в прыжке) 

Нарэ чаги (двойка доли в перескоке) 

Твио ти хури чаги (в прыжке обратный хлёсткий удар ногой через спину) 

Гидон ап чаги (прямой удар ногой в прыжке со сменой ног) 

 

Техника пхумсе (комплексные упражнения) 

пхумсе 6, 7, 8. 

 

2.3 Методические материалы 

В основе обучения тхэквондо лежат дидактические принципы педагогики: 

сознательность и активность, наглядность, систематичность, 

постепенность, доступность и прочность освоения знаний, принцип 

всестороннего развития. 

Принцип сознательности и активности реализуется методами убеждения и 

разъяснения. Понимание спортсменами целей и задач обучения — одно из 

условий воспитания сильных, ловких, смелых, волевых и интеллектуально 

развитых людей. В процессе занятий развиваются такие способности юных 

спортсменов, как память, наблюдательность, воспитывается устойчивое 

внимание, умений ориентироваться в любых условиях спортивной борьбы, 

правильно оценивать свои силы и силы соперника, творчески решать 

тактические задачи и тщательно анализировать ошибки в процессе занятий. 

Сознание и ответственность перед коллективом, активное участие в работе 

объединения содействуют успешному обучению. 

Принцип всестороннего развития личности обучающихся заключается в 

единстве физического воспитания с умственным, нравственным и эстетическим. 

В спортивной тренировке требуется, прежде всего, разносторонняя физическая 

подготовка как основа для спортивной специализации и воспитания 

спортсменов. Разносторонность физического развития – непрерывный процесс 
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совершенствования способностей человека, в результате которого создается 

необходимая атлетическая база для совершенствования тхэквондистов. В 

процессе обучения словесное объяснение сочетается с приказом. В объяснении 

выделяется основа задания, подчеркиваются его детали, а показ ускоряет и 

закрепляет обучение путем зрительного восприятия. 

Принцип наглядности: педагог сам показывает упражнения, объясняет 

особенности поведения на занятиях на конкретных примерах, демонстрирует 

отдельные приемы тхэквондо, пользуется наглядными пособиями (фотографии, 

видео, плакаты), а также присутствует с учениками на тренировках и 

соревнованиях взрослых высококлассных спортсменов. 

Систематичность, то есть плавность и последовательность в обучении – 

решающие факторы скорейшего и правильного овладения техникой и тактикой 

тхэквондо. 

Систематичность занятий заключается не только в регулярности, но и в 

соблюдении правильной последовательности обучения. Важно использовать все 

подготовительные упражнения для воспитания и развития физических качеств, 

на основе которых приобретается спортивное мастерство. 

Принцип постепенности — переход от простого к сложному. Новый, более 

сложный технический прием, например, удар на месте, переход к ударам в 

движении. 

Освоение нового приема должно проходить в медленном темпе с 

постепенным нарастанием до максимальной скорости выполнения приема. 

Принцип доступности основан на простоте изложения теоретического и 

подаче практического материала. Пройденный материал должен быть освоен 

так, чтобы на его основе можно было продолжать занятие, изучая новое. 

Все дидактические принципы, положенные в основу преподавания, 

дополняют друг друга и тем самым обеспечивают успех обучения. 

 

2.4 Календарный учебный график: 



39 
 

Этапы образовательного процесса 1 год 2 год 3 год 

Продолжительность учебного года, неделя 36 36 36 

Количество учебных дней 108 108 108 

Продолжительность 

учебных периодов 

1 полугодие 01.09.2026- 

31.12.2026 

01.09.2026- 

31.12.2026 

01.09.2026-

31.12.2026 

2 полугодие 10.01.2027- 

31.05.2027 

10.01.2027-

31.05.2027 

10.01.2027-

31.05.2027 

Возраст детей, лет 5-15 5-15 5-15 

Продолжительность занятия, час 3 ак.ч. 3 ак.ч. 3 ак.ч. 

Режим занятия 3 раза/нед 3 раза/нед 3 раза/нед 

Годовая учебная нагрузка, час 324 324 324 

 

2.5. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ВОСПИТАНИЯ 

1. Пояснительная записка 

Специфика воспитательной работы в секции тхэквондо ВТФ базируется на 

сочетании жесткой спортивной дисциплины, олимпийских ценностей (раздел 

керуги и пхумсэ) и пяти традиционных принципов тхэквондо: учтивость (Ye Ui), 

честность (Yom Chi), настойчивость (In Nae), самообладание (Guk Gi), 

непоколебимость духа (Baekjul Boolgool). Воспитательный процесс не отделим 

от тренировочного: каждый поклон при входе в зал (доянг), уважение к мастеру 

(сабомним) и сопернику формируют внутренний стержень юного спортсмена. 

Нормативно-правовая база 2026 года: 

• Федеральный закон «Об образовании в РФ» № 273-ФЗ (с актуальными 

изменениями) [273-ФЗ]. 

• Действующие методические рекомендации Минпросвещения России по 

проектированию ДООП и программ воспитания. 

• Всемирные антидопинговые правила и стандарты этики олимпийского 

спорта. 

 

2. Цель и задачи воспитания 

Цель воспитания: Формирование гармонично развитой, высоконравственной, 

патриотичной и физически здоровой личности, обладающей сильным 

характером, способной к самоконтролю и руководствующейся принципами 

философии тхэквондо в повседневной жизни. 

Задачи воспитания: 
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• Личностные: Развивать самообладание, эмоциональную устойчивость, 

волю к преодолению трудностей, уверенность в себе и внутреннюю 

дисциплину. 

• Духовно-нравственные: Воспитывать уважение к личности (к тренеру, 

родителям, партнерам по доянгу, соперникам), культуру честного 

поединка. 

• Гражданско-патриотические: Формировать чувство гордости за свой 

клуб, регион и страну; готовность использовать свои навыки для защиты 

слабых и служения Отечеству. 

• Ценность здоровья и безопасности: Прививать культуру здорового 

образа жизни, бережного отношения к своему телу, профилактики 

травматизма и антидопингового поведения. 

•  

3. Направления воспитательной деятельности и формы работы 

Направление 

воспитания 

Содержание работы в 

тхэквондо ВТФ 

Формы и методы реализации 

Духовно-

нравственное и 

этическое 

Изучение и соблюдение клятвы и 

принципов тхэквондо, ритуалов 

этикета (поклоны, приветствия). 

Ритуал начала и окончания 

тренировки, беседы о кодексе 

чести тхэквондиста, разбор 

этических ситуаций на ковре. 

Физическое, ЗОЖ 

и антидопинг 

Формирование атлетической 

культуры, гигиены, правильного 

питания и жесткого отказа от 

допинга. 

Ведение дневника тренировок, 

антидопинговые пятиминутки, 

контроль весового режима, сдача 

нормативов (ОФП/СФП). 

Гражданско-

патриотическое 

Понимание роли российских 

тхэквондистов на мировой арене, 

преемственность поколений, 

уважение к государственным 

символам. 

Церемонии поднятия флага на 

турнирах, изучение истории 

развития ВТФ в России, встречи 

с выдающимися мастерами и 

чемпионами. 

Трудовое и 

ценность знаний 

Бережное отношение к 

экипировке (добок, протекторы) 

и залу; глубокое изучение теории 

(терминология, биомеханика). 

Уход за личной формой и 

снаряжением, дежурство в 

доянге, теоретические зачеты по 

судейским правилам и корейской 

терминологии. 

 

4. Планируемые результаты и мониторинг 

Результаты оцениваются через призму личностных качеств и поведенческих 

паттернов: 

1. Ожидаемые результаты: 

o Строгое соблюдение спортивного этикета как на доянге, так и за 

пределами школы (уважение к старшим, вежливость). 

o Высокий уровень самоконтроля: умение сдерживать агрессию, 

использовать навыки тхэквондо исключительно в целях 

самообороны или на соревнованиях. 



41 
 

o Умение преодолевать страх, физическую усталость и боль во время 

спаррингов (керуги). 

o Взаимовыручка и поддержка товарищей по клубу во время выездных 

соревнований. 

2. Методы оценки (критерии): 

o Экспертная оценка тренера: фиксируется дисциплинированность, 

посещаемость, поведение при стрессовых ситуациях (проигрыш, 

жесткий контакт). 

o Результаты аттестаций: оценка теоретического блока (этикет, 

философия) при сдаче на пояса. 

o Обратная связь: отзывы родителей о поведении ребенка дома (стал 

ли более собранным, помогает ли по дому). 

 

2.6. Календарный план воспитательной работы  

Месяц Тема / 

Ключевое 

событие 

Форма проведения Ожидаемый 

воспитательный 

результат 

Сентябрь Кодекс доянга. Посвящение 

первоклассников/новичков в 

тхэквондисты, торжественное 

принятие Клятвы тхэквондо. 

Осознание правил 

поведения в зале, 

принятие 

ответственности за 

статус спортсмена. 

Октябрь Уважение к 

мастеру 

(Всемирный 

день тренера). 

Спортивный фестиваль или 

открытая тренировка «Тренер — 

мой наставник». 

Укрепление авторитета 

педагога, 

формирование чувства 

благодарности. 

Ноябрь Сила духа и 

единство. 

Командный технический 

комплекс (синхронное 

выполнение пхумсэ). 

Развитие чувства локтя, 

синхронности, умения 

слышать команду. 

Декабрь Честный бой 

(Fair Play). 

Внутриклубный предновогодний 

турнир по керуги с акцентом на 

безупречное судейство и 

уважение. 

Проявление 

самообладания, умение 

достойно побеждать и 

проигрывать. 

Январь Философия 

восточных 

единоборств. 

Теоретический интерактив: 

разбор 5 принципов тхэквондо и 

их проекция на обычную жизнь 

(школа, дом). 

Перенос спортивных 

ценностей в плоскость 

повседневного 

поведения. 

Февраль Защитник 

Отечества — 

защитник 

слабых. 

Военно-спортивная эстафета, 

мастер-класс по прикладной 

самообороне (хосинсуль) для 

младших. 

Воспитание мужества, 

патриотизма, 

наставничества 

старших над 

младшими. 

Март Чистый спорт 

(Антидопинг). 

Информационный час / 

викторина «Я за чистый и 

честный спорт» (адаптировано 

под возраст). 

Формирование 

нетерпимости к 

нарушению правил и 

использованию 

запрещенных методов. 
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Апрель Дисциплина тела 

и духа. 

Интенсивный семинар по 

подготовке к аттестации на пояса 

(технический и моральный 

аудит). 

Настойчивость в 

достижении цели, 

готовность к тяжелому 

труду ради результата. 

Май День Великой 

Победы. 

Участие в патриотических 

акциях, мемориальный турнир 

памяти героев. 

Глубокое уважение к 

истории страны, 

гражданский долг. 
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