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ДОПОЛНИТЕЛЬНАЯ ОБЩЕРАЗВИВАЮЩАЯ ПРОГРАММА  

В ОБЛАСТИ ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ И СПОРТА  

«ТХЭКВОНДО» 

 

Дополнительная общеразвивающая программа в области физической культуры и 

спорта «Тхэквондо» (далее – программа) определяет содержание спортивной подготовки на 

спортивно-оздоровительном этапе по виду спорта «тхэквондо» в муниципальном бюджетном 

учреждении дополнительного образования «Кировская спортивная школа» (далее – учрежде-

ние). 

Направленность программы – физкультурно-спортивная. 

Срок реализации программы (срок обучения) и возраст поступающих  

Срок обучения – 1 год. 

На обучение по программе принимаются дети в возрасте от 8 лет. 

Для приема на обучение ребенок должен достичь установленного возраста в календар-

ный год приема на обучение. 

Условия реализации программы 

Занятия проводятся в группах обучающихся одного возраста или разных возрастных 

категорий (разновозрастных группах). 

Максимальная наполняемость группы – 20 человек. 

Начало занятий для всех возрастных групп – не ранее 8:00. 

Окончание занятий: 

для детей 7-10 лет – не позднее 20:00; 

для детей 10-18 лет – не позднее 21:00. 

Продолжительность одного занятия: 

для детей старше 7 лет – не более 40-45 минут. 

Продолжительность перерывов между занятиями – не менее 10 минут. 

Форма обучения – очная. 

 

Планируемые результаты освоения программы 

Стартовый уровень 

Знать: 

1.Требования техники безопасности при занятиях тхэквондо. 

2.Правила личной гигиены. 

3.Основы техники тхэквондо. 

Уметь: 

1.Выполнять специальные упражнения. 

2.Выполнять упражнения на быстроту, гибкость и координацию, силу и выносливость. 

3.Владеть основами техники тхэквондо. 

Базовый уровень 

Знать: 

1.История развития тхэквондо. 

2.Влияние физических упражнений на организм человека. 

3.Правила поведения на соревнованиях по тхэквондо. 

4.Правила соревнований по тхэквондо. 

Уметь: 
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1.Выполнять одиночные прямые и боковые удары, удары снизу в голову и туловище, трех и 

четырех - ударные серии разнотипными ударами в голову и туловище, защита от них. 

2.Действовать на дальней и средней дистанции  

-боевая стойка, передвижения, удары и защита 

3.Действовать в атакующей и контратакующей форме (встречной и ответной). 

4.Владеть техникой выполнения ударов. 

5.Владеть защитами от одиночных и комбинированных ударов. 

6.Владеть основами технических и тактических действий. 

Продвинутый уровень 

Знать: 

1.Виды ответственности за неправомерное использование навыков  

борьбы, в том числе за превышение пределов необходимой обороны. 

2.Спортивный травматизм и меры его предупреждения. 

3.Нормы, требования и условия выполнения и присвоения спортивных разрядов.  

Уметь: 

1.Владеть различными вариантами ударов и защит от них. 

2.Владеть техникой и тактикой ведения боя. 

3.Уметь проводить учебный и соревновательный бой с выполнением заданий и установок тре-

нера-преподавателя. 

 

  В результате освоения программы ожидается повышение уровня  общей физической 

подготовленности 

 

6. Система оценки результатов освоения программы 

  Систематический сбор информации об успешности тренировочного процесса, контроль над 

состоянием физического развития, физической подготовленности занимающихся определя-

ется контрольными испытаниями, которые проводятся 2 раза в год (сентябрь, май). 

 Критериями успешности обучения служат положительная динамика уровня общей 

физической подготовленности, определяемая по результатам контрольных нормативов по 

ОФП и СФП.  

Основной показатель работы тренера-преподавателя - выполнение в конце каждого года про-

граммных требований и положительной динамики развития физических качеств у обучаю-

щихся. 

 

Годовой учебно-тренировочный план 
 

№ 

п/п 

Виды спортивной подготовки и иные ме-

роприятия 

Годы обучения 

Количество часов в неделю 

6 

1. Теоретическая подготовка 8 

2. Общая физическая подготовка 110 

3. Специальная физическая подготовка 20 

4. Технико-тактическая подготовка 92 

5. Контрольные мероприятия (тестирова-

ние и контроль) 
4 

6. Участие в спортивных соревнованиях – 

 Итого 234 
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Формы промежуточной аттестации: 

выполнение комплекса контрольных упражнений; 

тестирование; 

опрос или собеседование по теоретической части образовательной программы. 

Календарный учебный график 

Год обуче-

ния 

Дата начала 

обучения 

Дата оконча-

ния обучения 

Всего учеб-

ных недель 
Количество часов 

1-й 1 сентября 30 июля 44 234 

 

Рабочая программа  

 

Теоретическая подготовка 

              В данном разделе приводится план теоретической подготовки  занимающихся спор-

тивно-оздоровительного этапа, который содержит минимум необходимых знаний. 

Теоретическая подготовка проводится в  форме бесед, лекций и непосредственно в тре-

нировке, органически связана с физической, технико-тактической, моральной и волевой под-

готовкой как элемент практических знаний.  

Теоретические знания должны иметь определенную целевую направленность - выраба-

тывать у занимающихся умение использовать полученные знания на практике в условиях  тре-

нировочных занятий.  

Учебный материал распределяется на весь период обучения спортивно-оздоровитель-

ного этапа. 

При проведении теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и 

излагать материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы в 

план теоретической подготовки можно вносить коррективы. 

            В данном разделе программы приводится перечень тем теоретических занятий и крат-

кое их содержание. 

 

Темы теоретических занятий: 

1. Физическая культура и спорт в России. (Место и роль физической культуры и спорта 

в современном обществе. Значения физической культуры и спорта для трудовой дея-

тельности людей 

2. Краткий обзор развития самбо в России и за рубежом. 

3. Требования к оборудования, инвентарю и спортивной экипировки. 

4. Краткое сведение о строении и функциях организма человека. 

5. Гигиена, закаливание, режим  и питание спортсмена. 

6. Врачебный контроль, самоконтроль, оказание первой помощи. 

7. Основы техники тхэквондо и методики обучения самбистов. 

8. Планирование спортивной тренировки. 

9. Правила соревнований, их организация и проведение. 

 

 Практическая подготовка 

ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

          Под общей физической подготовкой понимают процесс, направленный  

на достижение высокой степени развития физических качеств (силы, быстроты, ловкости, вы-

носливости и гибкости). Общая физическая подготовка направлена на совершенствование де-

ятельности определенных  

органов и систем организма человека, повышение их функциональных возможностей. Общая 

подготовка имеет направленность на создание своеобразных резервов организма для их ис-

пользования в необходимых случаях. 
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ОБЩАЯ СИЛА-это способность в процессе поединка напряжением мышц производить опре-

деленные движения, преодолевать или противостоять воздействию каких-либо сил. Для уве-

личения силы применяются упражнения, которые вызывают предельное, или околопредель-

ное напряжения мышц. В зависимости от характера и величины нагрузки количество повто-

рений упражнения может быть различным -от одного до значительных величин. В поединке 

постоянно происходит смена ситуаций, в связи с чем требуются различные по характеру мы-

шечные усилия (динамические и статические). В соответствии с этим для развития силы 

упражнениями в динамическом режиме рекомендуются следующие методы: 

Метод меняющихся нагрузок 

Этот метод применяется, когда комбинируется различные упражнения для развития силы. 

Например: приседания, прыжки, упражнения для развития мышц спины и брюшного пресса и 

другие. Метод меняющихся нагрузок больше всего используется для развития силы самбиста 

Упражнения в  

статическом режиме позволяют выработать у тхэквондиста способность противодействовать 

усилиям противника в течение какого-т о времени. 

Изометрический метод 

 Занимающиеся принимают некоторую позу (угол в висе, упор, стойка и др.) и удерживают ее 

до предела. Упражнения нужно подбирать, требующие силий, чтобы занимающиеся могли 

удерживать позу 2-8 сек. Чем больше усилий прилагает тхэквондист, чем меньше времени мо-

жет удерживать позу, тем эффективнее воздействие нагрузки. 

Уступающий метод 

К соответствующим мышцам прилагается сила, намного больше, чем та, которую они могут 

преодолеть или удержать. В результате предельно напряженная мышца растягивается. В этом 

случае развивается сила, иногда значительно превосходящая силу, которую мышца может раз-

вить при динамическом режиме работы. Наиболее типичными для этого метода являются 

упражнения с партнером (упражнения с сопротивлением), прыжки с высоты и другие. 

ОБЩАЯ ВЫНОСЛИВОСТЬ 

Общая выносливость - как физическое качество, это способность организма спортсмена пере-

носить воздействие на него высоких физических нагрузок. 

Показателем того, что организм не справляется с нагрузками, является снижение работоспо-

собности. В процессе тренировки спортсмену предъявляется требование выполнить большой 

объем работы и длительно поддерживать высокий уровень работоспособности. Выполнение 

этого требования зависит от способности мышечной, сердечно-сосудистой, дыхательной и 

нервной систем выполнять длительное время большой объем  

работы и от умения тхэквондиста наиболее рационально расходовать свои  

силы. Таким образом, стремясь развить общую выносливость, самбисту следует так использо-

вать упражнения, чтобы они, воздействуя на организм,  

увеличивали функциональные возможности дыхательной, сердечно-сосудистой, нервной, мы-

шечной системы. 

С этой целью используются следующие методы: 

Метод увеличения времени выполнения упражнений предполагает постепенное нарастание 

времени, отводимого на занятиях на выполнение  

одного и того же упражнения. Интенсивность упражнений не меняется. 

Метод увеличения интенсивности (темпа) упражнений.  

Интенсивность определяется количеством повторения упражнения в один и  

тот же промежуток времени. Увеличение темпа выполнения упражнения  

увеличивает нагрузку и требует быстрого развертывания дыхательных процессов. Постепен-

ное увеличение от занятия к занятию интенсивности  

выполнения упражнений повышает дыхательные возможности. 

ОБЩАЯ БЫСТРОТА 

Общая быстрота - это способность выполнять движения с большой скоростью. Измеряется 

быстрота временем выполнения законченного действия. 
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Быстрота зависит от: 

быстроты реакции; 

соотношения силы мышц и перемещаемой массы, которую они должны  

перемещать при выполнении действия; 

частоты смены одних движений другими; 

совершенства выполнения технических действий. 

       Быстрота реакции зависит от быстроты протекания нервных процессов,  

их подвижности, быстроты смены возбуждения и торможения. Быстрота  

двигательной реакции совершенствуется с помощью общеразвивающих  

упражнений, когда спортсмен, выполняя определенное действие, должен  

реагировать возможно быстрее на различные раздражители (слуховые,  

зрительные, тактильные). Чтобы развить соотношение силы мышц и перемещаемой массы, 

используют метод выполнения упражнений в облегченных условиях. Упражнение выполня-

ется с нагрузкой, меньшей, чем обычно, но с максимальной быстротой. Затем, многократно 

повторяя упражнение, постоянно доводят нагрузку до нормы, стремясь сохранить быстроту. 

Выполнение общеразвивающих упражнений, требующих быстрой смены одних движений 

другими, способствует развитию быстроты движений самбиста. С этой целью выполняют спе-

циальные упражнения. 

ОБЩАЯ ЛОВКОСТЬ 

Общая ловкость–это способность быстро и наилучшим образом решать 

задачи различными способами. Ловкость тхэквондиста измеряется временем, которое он за-

трачивает на решение двигательной задачи. Если спортсмен не успевает использовать удоб-

ные положения для выполнения соответствующих действий –это говорит о недостатке ловко-

сти. 

Ловкость зависит от координационной сложности двигательного действия и требований точ-

ности действия. 

Для развития ловкости необходимо: 

Совершенствовать работу различных анализаторов, повышать способность точно дифферен-

цировать внешние и внутренние раздражители. Совершенствовать координировать различные 

движения. 

Совершенствование работы различных анализаторов осуществляется  

общеразвивающими и специальными упражнениями. 

Для этого применяют общеразвивающие упражнения на равновесие, акробатические упраж-

нения, упражнения с набивными мячами, упражнения  

с партнером. Эту же задачу помогают решить специальные упражнения: в  

падениях (самостраховка), имитационные упражнения, простейшие формы  

борьбы («бой всадников», «борьба в круге», «петушиный бой»,)  упражнения  

на «мосту». 

Совершенствование способности координировать движения развивается путем усвоения 

большого количества навыков, требующих разнообразной координации движений. При этом 

–если тхэквондист осваивает новые двигательные действия, требующие сложной координа-

ции движений,  

совершенствуется ловкость. Координационные способности совершенствуются путем изуче-

ния новых действий и видоизменения уже известных действий. Чем больше разнообразных 

действий усвоит тхэквондист, тем выше будут его координационные способности, потому что 

меньше будет встречаться непривычных движений. Занятия разнообразными видами спорта 

(гимнастика, акробатика, спортивные игры, конькобежный, велосипедный, лыжныйспорт и 

другие) помогают спортсмену совершенствовать общую ловкость. Тхэквондист, имеющий 

большой запас двигательных умений и навыков может быстрее выполнить новое действие, 

которое необходимо для решения внезапно возникающей двигательной задачи. Такой тхэк-

вондист будет тратить меньше времени на решение разнообразных двигательных  задач, быст-

рее прогрессировать как спортсмен. 
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Совершенствовать общую ловкость можно также, изучая разнообразные технические и такти-

ческие действия тхэквондо. Техника тхэквондо призвана обеспечить спортсмену необходи-

мый запас двигательных умений и навыков «на все случаи жизни». 

Существует ряд методических приемов для видоизменения изученных  

действий: 

1.Применение необычных исходных положений. 

2.«Зеркальное» выполнение упражнений. 

3.Изменение скорости или темпа. 

4.Изменение пространственных границ, в которых выполняется  

упражнение. 

5.Смена способов выполнения упражнения. 

6.Усложнение упражнения дополнительными движениями. 

7.Изменение противодействия занимающихся при групповых или парных  

упражнениях. 

8.Выполнение знакомых движений в неизвестных заранее сочетаниях. 

9.Выполнение упражнений при различной степени общей усталости. 

10.Выполнение упражнений при наличии различных сбивающих факторах  

(партнер, зрители, судьи, оборудование, инвентарь, климатические условия и  

т.д.). Этот методический прием имеет большое значение для тхэквондиста. 

11.Комбинации упражнений -сочетание двух или нескольких упражнений и  

их последовательное выполнение. Видоизменение изученных действий позволяет выработать 

общую ловкость не только общеразвивающими упражнениями, но и средствами тхэквондо. 

ОБЩАЯ ГИБКОСТЬ 

Общая гибкость-это способность совершать движения с возможно большей амплитудой. Для 

того чтобы увеличить амплитуду движений, нужно упражнениями привести мышцы в такое 

состояние, чтобы они растягивались до необходимой величины. Упражнения на гибкость сле-

дует давать после  

разогревания, что достигается выполнением упражнений со сравнительно  

большой нагрузкой. Появление пота говорит о том, что достигнуто состояние  

наиболее благоприятное для выполнения упражнений, связанных с  

растягиванием мышц. 

Различают два вида гибкости: активную и пассивную.  

      Активная гибкость развивается следующими методами: 

Упражнениями, в которых движение сустава доводится до предела за  

счёт тяги собственных мышц. Упражнения, в которых движение сустава доводится до предела, 

за счёт создания определённой силы инерции рывков). 

      Пассивная гибкость развивается упражнениями, в которых для увеличения гибкости при-

лагается внешняя сила: вес (самого спортсмена или  

его партнёра), сила партнёра, вес различных предметов и снарядов. Эти силы  

могут прикладываться кратковременно, но с большой частотой или длительно, постепенно до-

водя движения до максимальной амплитуды. Хотя  

последний способ выполнения упражнения эффективен, он применяется  

несколько реже в связи с тем, что длительное удержание мышц в растянутом  

состоянии вызывает неприятные ощущения. 

Упражнения для развития общефизических качеств 

       Организующие команды (на русском и корейском языках) и приёмы:  

построение в шеренгу и колонну; выполнение основной стойки по команде  

«Смирно!» «Чарёт»; выполнение команд «Вольно!» «Шио», «Приготовиться!» «Чумби», «Ша-

гом марш!» «Си джак», «На месте стой!»,  

«Баро, гыман»; размыкание в шеренге и колонне на месте; построение в круг  

колонной и шеренгой; повороты на месте налево и направо по командам  

«Налево!», «Вен торо» и «Направо!», «Орын торо»; размыкание и смыкание  
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приставными шагами в шеренге. 

Основные строевые упражнения на месте и в движении.  

Ходьба обычным шагом, с высоким подниманием колен, на носках, пятках, на внешней и внут-

ренней сторонах стопы. Ходьба в приседе, сочетание ходьбы с различными движениями рук. 

Бег обычный, бег с высоким подниманием бедра, с захлёстыванием голени, семенящий бег. 

Бег на короткие дистанции. Кроссовый бег. Прыжки с места, спиной веред, боком 

с поворотом на 90 и 180 градусов в воздухе.Лазание по гимнастической стенке, лестнице, ка-

нату.  

Упражнения с гимнастической палкой: наклоны туловища, держа  

палку в различных положениях; маховые и круговые движения руками,  

переворачивание, выкручивание и вкручивание; переносы ног через палку;  

подбрасывание и ловля палки. 

Упражнения со скакалкой: элементарные прыжки на месте на одной и двух ногах. 

Упражнения с набивным мячом, (вес от 1 до 3 кг) сгибание и  

разгибание рук, круговые движения руками, броски вверх и ловля мяча с  

поворотом и приседанием. ОРУ с набивными мячами. Броски мяча одной и  

двумя ногами (в прыжке). 

Упражнения на гимнастическихснарядах: на бревне -ходьба, быстрые  

повороты, прыжки и др.; на перекладине и кольцах –подтягивание, повороты, размахивание, 

соскоки и др.; на козле и коне –опорные прыжки. 

Акробатические упражнения: Группировка сидя, в приседе, лежа на спине. Кувырки вперед и 

назад. Кувырки с различными положениями ног,  

кувырок через правое и левое плечо. Стойка на голове, на руках, кувырок 

 

 Технико-тактическая подготовка 

Техническая подготовка 

Стойки: 

НАРАНХИ СОГИ -стойка с параллельными ступнями на ширине плеч; 

ДЮЧУМ СОГИ -низкая стойка, ступни располагаются параллельно на рас- 

стоянии в две ширины плеч; 

АП СОГИ -высокая стойка;  

АП КУБИ -длинная стойка. 

Удары руками: 

БАРО ЧИРУГИ - удар кулаком руки, с опорой на одноименную ногу; 

БАНДЕ ЧИРУГИ - удар кулаком руки, с опорой на разноименную ногу. 

Блоки: 

АРЭ МАККИ -защита нижнего уровня;  

ОЛЬГУЛЬ МАККИ-защита верхнего уровня. 

Удары ногой: 

АП ЧАГИ-удар ногой вперед; 

МИРО ЧАГИ -удар ногой вперед всей ступней; 

ДОЛЛЕ ЧАГИ -удар ногой по окружности 

 

Тактическая подготовка 

       Тактическая подготовка направлена на усвоение спортсменами необходимых знаний в об-

ласти тактики.  

       Тактика–раздел теории, изучающий целесообразные средства, способы и формы ведения 

спортивной борьбы. Тактика самый динамичный элемент игровой деятельности. 

Тактическая подготовка находится в прямой зависимости от вида спорта и соревнований, под-

готовленности спортсмена и действий соперников. Обычно в тхэквондо различают два вида 

тактической подготовки: общую и специальную. Общая тактическая подготовка направлена 
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на овладение знаниями и тактическими навыками, необходимыми для успеха в спортивных 

соревнованиях по каратэ; специальная тактическая подготовка  

–на овладение знаниями и тактическими действиями, необходимыми для  

успешного выступления в конкретных соревнованиях и против конкретного  

соперника. 

Тактика тхэквондо в ее совершенном виде –это искусство ведения спортивной борьбы. Умелое 

использование технических, физических и волевых возможностей с учетом особенностей про-

тивника и конкретно сложившейся ситуации в целях достижения победы в схватке и в сорев-

нованиях. Вообще же понятие «тактика» охватывает все более или менее целесообразные спо-

собы ведения борьбы, подчиненные предельному  

замыслу и плану достижения цели. Смысл тактики спортсмена, занимающегося каратэ, заклю-

чается в использовании таких способов ведения  

поединка (состязания), какие позволяли бы с наибольшей эффективностью  

реализовать свои возможности (физические, психические, технические) и с  

наименьшими издержками преодолеть сопротивление соперника. 

      Основа спортивно-тактического мастерства –это тактические знания,  

умения, навыки и качества тактического мышления. 

      Под тактическими знаниями спортсмена подразумеваются научно-практические сведения 

о принципах и рациональных формах тактики, выработанных в тхэквондо, тенденциях их раз-

вития, правилах применения и  

условиях, при которых они оказываются наиболее эффективными, а также обобщенная ин-

формация о реальных и потенциальных спортивных соперниках (их сильных и слабых каче-

ствах, излюбленной тактике, особенностях подготовки и т. д.). От широты и глубины таких 

знаний во многом зависят целесообразность, основательность и гибкость тактических замыс-

лов и планов спортсмена. Тактические знания находят практическое применение в виде так-

тических умений и навыков, которые формируются в результате обучения интеллектуальным 

операциям и двигательным действиям, составляющим основу спортивной тактики. Это, в 

частности, умения и навыки выработки тактических замыслов, планов, переработки информа-

ции, оценки соревновательных ситуаций и принятия решений, а также двигательные умения 

и навыки, необходимые для успешного решения тактических задач в процессе состязаний. В 

единстве с формированием тактических знаний, умений и навыков развивается тактическое 

мышление.  

     Основные качества его выражаются в способности спортсмена быстро воспринимать, оце-

нивать, выделять и перерабатывать информацию, существенную для решения тактических за-

дач в состязании, предвидеть действия соперника и исход соревновательных ситуаций, а глав-

ное –кратчайшим путем находить среди нескольких возможных вариантов решений такое, ка-

кое с наибольшей вероятностью вело бы к успеху. Особенно велика роль оперативного такти-

ческого мышления в тхэквондо, где оно зачастую является решающим фактором победы. 

         К средствам тактики относятся действия спортсменов, характеризующиеся строго опре-

деленной двигательной структурой и проявлением уровня ее физических качеств. В тхэквондо 

средствами тактики  

являются дистанция, передвижения, стойки, переносы веса тела с ноги на ногу, смена темпа 

ритма, атака, защита, контратака и др. 

       Под способом тактики понимают определенные организационные действия спортсмена и 

команды, выражающиеся в применении различных  

систем, комбинаций и приемов (контрприемов). 

       Форма тактики – это определенные комплексы различно организованных действий 

спортсмена и команды. Формы тактики связаны с характером соревновательной борьбы. Сле-

дует различать групповую и командную формы тактических действий, в зависимости от того, 

применяются ли они для нападения или защиты. Также следует различать активную и пассив-

ную тактику.  
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Пассивная тактика - умышленное предоставление инициативы противнику.       Активная так-

тика–это навязывание противнику действий, выгодных для себя. 

        Тактическая подготовка сводится к планомерному, систематическому и рациональному 

использованию техники для решения конкретных спортивных задач. 

       Обучение спортивной тактике следует вести в органической связи с овладением техникой 

тхэквондо. Путь к этому –постоянное усложнение  

ситуаций, характерных для тхэквондо, развитие способности действовать  

осознанно в самых сложных условиях спортивной борьбы, сохраняя контроль за выполняе-

мыми движениями. 

        Исходным в тактике является общий тактический замысел –принцип ведения поединка, 

вырабатываемый как правило, до встречи с соперником в качестве основной линии организа-

ции действий и преодоления противодействия соперников на пути к достижению цели.  

    Тактический замысел в тхэквондо часто исходит из стремления навязать противнику невы-

годную для него манеру ведения поединка. Практическая реализация тактической подготов-

ленности предполагает решение следующих задач: создание целостного представления о по-

единке; формирование индивидуального стиля ведения соревновательной борьбы; решитель-

ное и своевременное воплощение принятых решений благодаря рациональным приемам и дей-

ствиям с учетом особенностей противника, условий внешней среды, судейства, соревнова-

тельной ситуации, собственного состояния и др. Реализация тактического плана действий 

означает подчинение противника своей воле. Поэтому всю волю, упорство и настойчивость 

боец должен направить на то, чтобы, преодолевая возникающие в ходе поединка осложнения 

и препятствия, навязать противнику свою тактику. 

       Тактически грамотный ученик умеет рационально и использовать приобретенные техни-

ческие, физические, функциональные и волевые  

навыки. Поэтому на занятиях по тхэквондо необходимо исходить из того, что  

тактика по сравнению с техникой занимает ведущее место. 

Оценочные материалы 

Результативность обучения по дополнительной общеразвивающей программе «Тхэк-

вондо» определяется в виде сдачи нормативов по физической и технической подготовке.  

Входной контроль осуществляется в года обучения в виде выполнения нормативов фи-

зической подготовки. 

В конце учебного года проводится оценка уровня физической подготовки.  

Нормативы общей и специальной физической подготовки  

 

Физическое 

качество 

Контрольные упражнения (тесты) Нормативы 

Быстрота Бег 30 метров + 

Выносливость Бег 500 метров + 

Бег 1000 метров + 

Сила Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 

+ 

Подтягивания + 

Поднимание ног в висе на шведской стенке 

(выше 90°) 

+ 

Скоростно-

силовые качества 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

+ 

Гибкость Наклон вперед стоя на скамейке  + 
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Методические рекомендации по организации и проведению 

учебно-тренировочных занятий 

Основная форма организации тренировочного процесса групповые занятия. 

Организация тренировочного процесса 

      Тренировочные занятия проводятся  в течение всего календарного года, включая каникуляр-

ное время. Основными формами тренировочного процесса являются практические и теорети-

ческие групповые  занятия, участие в контрольных   соревнованиях,   культурно-массовые 

мероприятия.  

     На каждом занятии решается, как правило, комплекс взаимосвязанных задач: образова-

тельных, оздоровительных и воспитательных. Оздоровительные и воспитательные задачи про-

ходят через весь процесс физического образования и решаются на каждом занятии. 

 Каждое  занятие является звеном системы тренировочного процесса, увязанных в 

логическую последовательность, построенных друг за другом и направленных на освоение 

учебного материала конкретной темы.  

Важнейшим требованием тренировочного занятия является обеспечение дифференциро-

ванного и индивидуального подхода к занимающимся с учетом  их состояния здоровья, пола, 

физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических 

свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.      

     Структура занятия Тренировочное занятие строится по типу, типовой структуры занятий.  

Подготовительная часть. Данная часть тренировочного занятия вводит детей в работу, 

которая запланирована, организует их, устанавливает контакт между детьми и преподавате-

лем. Организм спортсмена подготавливается к выполнению предстоящей физической 

нагрузке, т. е. к выполнению более сложных упражнений основной части урока. Для содержа-

ния первой части урока характерны строевые и порядковые упражнения, быстрая ходьба, лег-

кий бег, прыжки на месте и в продвижении, упражнения на быстроту и точность реакции, на 

внимание и другие. Главная задача этой части занятия - четкая организация детей, приобрете-

ние ими навыков коллективного действия; эти упражнения воспитывают дисциплину, повы-

шают внимание. Не стоит в один урок включать много строевых упражнений и нельзя давать 

все время одни и те же движения. 

Основная часть. Задача основной части занятия - овладение главными, жизненно-необхо-

димыми и специальными навыками, которые содействуют освоению спортивного вида бокс. 

Также предусматривает развитие, и совершенствование ориентировки во времени и простран-

стве, координации движений, силы, быстроты, устойчивости, самостоятельности и других 

психофизических качеств. Наиболее характерны для этой части урока не только такие тради-

ционные упражнения как ходьба, бег, прыжки, упражнения в равновесии, упражнения для раз-

вития быстроты и точности, дыхательные упражнения, но и специальные упражнения. Кроме 

упражнений для развития общей выносливости, мышечной памяти, применяются упражнения, 

развивающие творческое мышление.  

Заключительная часть. Задачи этой части занятия - завершить работу постепенным сни-

жением нагрузки на организм, привести детей в более спокойное состояние. Основные сред-

ства - медленная ходьба, упражнения на восстановления дыхания. 

Наполняемость учебных групп и режим работы     

этап 

Количество ча-

сов в неделю 

 

 

Количество 

тренировок в 

неделю 

Общее количе-

ство часов в год 

Наполняемость 

группы (чел) 

СОЭ 6 3 234 15 - 20 
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 Учебный год составляет  39 учебных недель. Количество занятий в неделю – 3 занятий. Про-

должительность занятия 90 минут. Дозировка нагрузок и выбор заданий дифференцируется в 

зависимости от возраста и способностей занимающегося.  

  По мере изучения программы повышается уровень практических навыков занимающихся, 

что контролируется в течение учебного года (контрольные нормативы, спортивные празд-

ники). 

Методические рекомендации по технике безопасности и профилактике травм 

 

Обучающиеся должны быть проинструктированы об особенностях поведения в спор-

тивном зале занятий по тхэквондо: точное выполнение заданий тренера-преподавателя, особое 

внимание при выполнении ударов.  

Опасность представляют отдельные спортивные снаряды, конструкции с выступаю-

щими в зал частями, на которые кто-то из детей может наткнуться и получить травму. Перед 

началом занятий тренеру-преподавателю необходимо обратить внимание на все то, что может 

представлять опасность получения травм обучающимся: двери, окна, открытые в сторону зала, 

и пр. 

Тренер-преподаватель должен организовать тренировочный процесс таким образом, 

чтобы его учащиеся были защищены от получения травм. 

В настоящее время большое количество турниров, в которых приходится участвовать 

с раннего возраста юным теннисистам, порой приводит к спортивным травмам специфиче-

ским заболеваниям опорно-двигательного аппарата спортсменов. Подавляющее большинство 

травм возникает вследствие организационных и методических ошибок в тренировочном и со-

ревновательном процессах. Однако нельзя не учитывать и индивидуальные особенности 

спортсмена, такие как уровень технической и физической, морально-волевой подготовленно-

сти, состояние здоровья в день тренировки и соревнования. 

К организационным причинам, вызывающим получение травм при проведении трени-

ровочного процесса и соревнований, следует отнести ошибки тренера-преподавателя, связан-

ные с недостаточно высоким уровнем профессиональной подготовленности, неудовлетвори-

тельным состоянием санитарно-гигиенических и метеорологических условий, низким каче-

ством и не соответствующим возрастным особенностям спортсмена теннисного инвентаря, 

оборудования, одежды и обуви. 

К методическим причинам, стимулирующим травмы спортсменов, следует отнести 

нарушение принципов постепенности, непрерывности, цикличности проведения тренировоч-

ного процесса, нарушение правил врачебного контроля, пренебрежительное отношение к ин-

дивидуальным средствам защиты. 

Меры профилактики 

Основными средствами профилактики травм опорно-двигательного аппарата являются 

обучение основам техники выполнения ударов, исключающей работу суставов и мышц тхэк-

вондиста, противоречащей законам анатомии и физиологии спорта человека. 

Другой возможностью предотвратить получение травм спортсменом является правиль-

ная организация тренировочных занятий и соревнований. Для этого необходимо: 

качественно проводить разминку; 

следить за техникой выполнения сложных ударов и осуществлять контроль; 

следить за состоянием поверхности ковра (повышенная влажность, скользкая поверх-

ность); 

постоянно совершенствовать материально-техническое обеспечение и условия прове-

дения тренировочных занятий и соревнований. 
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Учебно-методические пособия 

 

1. Тактика ведения спарринга в тхэквондо ИТФ Российская государственная академия 

физической культуры, 2000 г. 

2. Энциклопедия тхэквондо Цой Хонг Хи, 1991г. 

3. Влияние психических факторов на спортивный результат «Физкультура и Спорт», 

1983 г. 

4. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок Годик М.А. «Физкультура и 

Спорт», 1980 г. 

5. Планирование и построение спортивной тренировки Матвеев Л.П.,1972 

6. Образовательная программа для ДЮСШ Федерация тхэквондо России, 2002 г. 

7. Тэквондо. - Ким Су, 2004г.  

8. Тэквондо: Базовый курс:Перевод с англ., - Сон А.С., Кларк Р.Дж., 2004г.  

9. Путь тхэквондо: От белого пояса к черному. Чой Сунг Мо, Ярышев С.Н., 2003г.  

10. Тхэквондо WTF. - Шубский А., 2002 г. 

11. Тэквондо. - Карамов С.К., 2004 г. 

12. Тэквондо. - Карамов С.К., 2004 г. 

13. Тэквондо-путь к совершенству. - Лигай.В., 2004г. 


