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Пояснительная записка. 

«Искусство самообороны»» - это программа дополнительного образования детей, 

воплощающая единство спортивного, нравственно-духовного и культурно-социального 

аспектов развития ребенка в настоящем и будущем и имеет физкультурно-спортивную 

направленность.  
 

Актуальность программы заключается в том, что она способствует укреплению и 

сохранению здоровья, в том числе закаливанию организма, делает организм выносливым, 

сильным, здоровым, а тело – красивым, пластичным, гибким. Формирование спортивных 

двигательных умений и навыков, развитие общих и специальных физических качеств. 

Воспитывает качества, необходимые в стрессовых ситуациях и без которых невозможно 

добиться успеха в жизни – целеустремленность, упорство, здоровое честолюбие, уверенность в 

себе. 

 

Педагогическая целесообразность программы заключается в том, что занятия по тхэквондо 

укрепляют и сохраняют здоровье, формируют двигательные умения и навыки.  

Воспитывающий характер процесс обучения делает необходимым постановку и решение 

задач не только по формированию двигательных навыков и развитию определенных физических 

качеств, но и по воспитанию интеллектуальных, морально волевых, эстетических качеств 

личности занимающихся. 

 

Отличительная особенность программы от уже существующих в том, что в ней больше  

внимания уделяется занятиям по общей физической подготовке. 

 

Цель программы: формирование основ здорового образа жизни, укрепление здоровья и 

разностороннее физическое развитие обучающихся через обучение тхэквондо.  

 

Задачи программы: 

обучающие: 

 знакомство с историей развития тхэквондо 

 обучение двигательным умениям и навыкам 

 обучение разнообразным подвижным и развивающим играм 

 обучение техники и тактики ведения боя по правилам тхэквондо (ИТФ) 

 терминология в тхэквондо 

 

развивающие: 

 развитие двигательных умений и навыков. 

 совершенствование общих и специальных физических качеств. 

 формирование культуры общения и поведения 
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 развитее морально-волевых качеств характера, укрепление психофизиологических 

качеств личности, дисциплинированности. 

 

воспитательная: 

 воспитание интереса к занятиям по тхэквондо; 

 воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания; 

 воспитание уважительного отношения к партнёрам, сопернику, окружающим; 

 воспитание коммуникативных навыков; 

 

      Общеобразовательная программа рассчитана на 2 года обучения и предназначена для детей 7 

- 17 лет. Набор в группу осуществляется по желанию, основное условие – отсутствие 

медицинских противопоказаний.  

Занятия проводятся 2 раза по 2 часа в неделю  

 

Формы организации деятельности: 

 групповые; 

 индивидуально-групповые 

 индивидуально 

 

Формы организации занятий: 

 беседа; 

 практические занятия; 

 тестирование; 

 выполнение контрольных упражнений; 

 соревнования; 

 теоретические занятия; 

 открытые занятия 

 

По окончании обучения обучающиеся будут 

знать: 

 историю возникновения  и развития боевых искусств; 

 элементы акробатики и самостраховки;  

 общую базу ударной техники; 

 технические действия в спарринге; 

 комплексы специальной и общей физической подготовки; 

 школу техники тхэквондо и изучение программы формальных комплексов (туль); 

 правила по техники безопасности; 

 правила личной гигиены; 

 правила оказания первой помощи 

 терминология в тхэквондо 

уметь: 

 выполнять общую базу ударной техники; 

 выполнять технические действия в спарринге; 

 выполнять комплексы специальной и общей физической подготовки; 

 соблюдать правила по техники безопасности; 

 соблюдать правила личной гигиены; 

 оказывать первую помощь; 

 выполнять элементы акробатики и самостраховки; 
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 выполнять комплексы технических действий – туль 

 

Формы подведения итогов реализации программы: 

 участие в зачетно-технических соревнованиях различного уровня; 

 контрольное тестирование; 

 показательные выступления; 

 опрос 

 

 

 

Учебно-тематический план 

1 год обучения 

№ Раздел, тема Количество часов 

Всего Теория Практика 

1. Вводное занятие 2 2 - 

2. Физическая подготовка 39 10 29 

3. Техническая подготовка 26 6 20 

4. Контрольное тестирование 3 1 2 

5. Итоговое занятие 2 1 1 

 Итого: 72 20 52 

 

Содержание общеобразовательной программы: 

 

1. Вводное занятие. 

Теория. История возникновения и развития тхэквондо и его этикет. Теория мощности тхэквондо. 

Правила тхэквондо. Профилактика травм при занятиях тхэквондо. Правила по технике 

безопасности. 

 

2. Физическая подготовка (ОФП, СФП). 

Теория. Значение общей и специальной физической подготовки для занимающихся тхэквондо. 

Особенность строения организма человека. Комплексы упражнений по общей физической 

подготовке. Комплексы упражнений по специальной физической подготовке. Значение гибкости 

для занятий тхэквондо. Понятие и значение выносливости, скорости, силе, ловкости. Правила 

подвижных игр. Правила по техники безопасности при выполнении ОФП, СФП и подвижных 

игр. 

Практика. Выполнение разминочных упражнений:  

- разминочные упражнения для шеи наклоны вперед, назад; 

- махи руками;  

- круговые вращения тазом; 

- наклоны туловища вперед, назад; 

- сгибание разгибание ног в коленях; 

- упражнения в шпагате;  

- использование метода "предварительного напряжения"; 

- контроль и коррекция осанки 

Выполнение упражнений для развития гибкости: 

- растягивающие упражнения стоя, сидя, с партнером; 

- махи ногами 

Выполнение упражнений для развития выносливости: 

- уменьшение пауз между отдельными упражнениями; 
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- увеличение продолжительности упражнений; 

- кроссы продолжительностью 10-20 минут (2-3 раза в неделю) 

Выполнение упражнений с максимальной скоростью: 

- удары руками, ногами; 

- бег; 

- прыжки; 

- скоростно-силовое упражнение "ножницы", "замок” 

Выполнение упражнений для развития силы: 

- подтягивание на перекладине; 

- отжимание от пола, на гимнастических брусьях; 

- для мышц брюшного пресса: подъём и опускание ног из положения лёжа на спине (в двух 

направлениях), подъем туловища из положения лёжа на спине (прямо и с крестно), подъём 

ног к перекладине; 

- для мышц спины: "кольцо", "лодочка"; 

- приседания; 

- прыжки 

Выполнение упражнений для развития ловкости: 

- прыжково-координационное упражнение "сигнальщик"; 

- акробатические упражнения не высокой сложности: кувырки, перекаты, падение на руки; 

- различные способы передвижений (приставными шагами, спиной вперёд, с вращением; 

- развитие вестибулярного аппарата (упражнения с уменьшением площади опоры); 

Подвижные игры: «Пятнашки», «Борьба за мяч», «Чай чай выручай». 

Тестирование. 

 

3. Техническая подготовка.  

Теория. Виды стоек. Изучение движений руками. Изучение движений ногами. Изучение 

комбинаций в формальных  комплексах – туль. Изучение движений спарринга. Терминология в 

тхэквондо 

Практика. Выполнение стоек: 

- Нарани соги; 

- Чарёт соги; 

- Аннун соги;   

- Гуннун соги;   

- Нюнджа соги 

Выполнение движений руками: 

- Нарани со каундэ баро джириги;  

- Гуннун со каундэ баро джириги; 

- Гуннун со пальмок наджундэ баро ёп макги; 

- Гуннун со сонкаль наджундэ баро ёп макги; 

- Гуннун со ан пальмок каундэ баро ёп макги;  

- Гуннун со баккат пальмок каундэ баро ёп макги; 

- Гуннун со баккат пальмок каундэ баро ап макги;  

- Гуннун со каундэ бандэ джириги; 

- Нюнджа со каундэ бандэ джириги;  

- Нюнджа со ан пальмок каундэ макги; 

- Нюнджа со баккат пальмок каундэ бакуро макги; 

- Нюнджа со баккат пальмок каундэ ануро макги; 

- Нюнджа со пальмок дэби макги 

Выполнение ударов руками в верхний уровень и блоки от них: 

- Аннун со каундэ баро джириги; 
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- Нарани со ёп джириги; 

- Аннун со ёп джириги; 

- Нюнджа со сонкаль дэби макги; 

- Гуннун со пальмок баро чукё макги; 

- Нюнджа со сонкаль бакуро тэйриги;  

- Гуннун со сонкаль баро ап нэрё тэйриги; 

- Гуннун со дунг джумук напундэ ёп тэйриги; 

- Гуннун со баккат пальмок напундэ хечё макги;  

- Аннун со сонкаль каундэ ёп тэйриги; 

- Нюнджа со пальмок наджундэ макги;  

- Нюнджа со сонкаль наджундэ макги; 

- Нюнджа со пальмок чукё макги; 

- Нюнджа со дунг джумук напундэ ёп тэйриги; 

- Нюнджа со сонкаль ёп нэрё тэйриги; 

- Нюнджа со бандаль джириги 

Выполнение изученных ударов вместо кулака (п джумук, дунг джумук) открытой ладонью 

(сонкаль, сондунг, бандальсон) и наоборот. 

Выполнение комбинации: 

- блок в Гуннун соги – удар в Гуннун, Аннун, Нюнджа соги (все изученные движения);  

- блок в Нюнджа соги – удар в Гуннун, Аннун, Нюнджа соги (все изученные движения) 

Выполнение комбинации 2-х последовательных ударов руками в Нарани, Аннун, Гуннун соги. В 

стандартном, в убыстренном ритме. 

Выполнение движений ногами в стойках Гуннун со, Аннун со, Нюнджа соги: 

- Апча оллиги; 

- Ёпча оллиги. Двитча оллиги; 

- Сазон ча оллиги (скрестный мах); 

- Битуро ча оллиги (мах наружу); 

- Ануро доллиги (круговой мах внутрь); 

- Бакуро доллиги (круговой мах наружу); 

- Гуннун со муруп апча бусиги; 

- Гуннун со апча бусиги; 

- Гуннун со муруп доллё чаги; 

- Гуннун со доллё чаги; 

- Гуннун со ёпча оллиги;  

- Гуннун со муруп ёп доллё чаги;  

- Гуннун со ёп доллё чаги; 

- Гуннун со баро бандаль джириги; 

- Аннун со ёпча джириги подшагом, зашагом (с переходом в Губурё джунби соги, без 

перехода в Губурё джунби соги); 

- Аннун со гуро чаги подшагом, зашагом; 

- Гуннун со бакуро нэрё чаги; 

- Гуннун со ануро нэрё чаги; 

- Гуннун со ёпча джириги (с переходом в Губурё джунби соги, без перехода в Губурё 

джунби соги); 

- Гуннун со гуро чаги 

Выполнение изученных ударов в движении вперед, с переходом в стойкуи без перехода. 

Выполнение формальных комплексов – туль: 

- Саджу джириги; 

- Саджу макги; 

- Чон-Джи туль;  
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- Дан-Гун туль; 

- До-Сан туль 

Выполнение самбо массоги без партнёра, с партнером движение в 1-м направлении. 

Тестирование. 

 

4. Контрольное тестирование. 

Теория. Правила сдачи контрольных нормативов. Правила по технике безопасности при 

выполнении нормативов. Анализ выполнения нормативов. 

Практика. Сдача норм контрольных нормативов. 

 

5. Итоговое занятие. 

Теория. Подведение итогов за год. Награждение. Индивидуальные рекомендации. 

Практика. Показательные выступления. 

 

По окончании 1 года обучения обучающиеся должны 

знать: 

-    правила по технике безопасности; 

-    правила личной гигиены; 

-   формальные комплексы — туль (Саджу джириги, Саджу макги, Чон-Джи туль, Дан-Гун 

тул, До-Сан туль); 

-    стойки Нарани соги, Чарёт соги, Аннун соги, Гуннун соги, Нюнджа соги; 

-    удары руками в верхний уровень и блоки от них; 

-    движений ногами в стойках Гуннун со, Аннун со, Нюнджа соги 

-    терминология в тхэквондо 

уметь: 

-   соблюдать правила по технике безопасности; 

-   соблюдать правила личной гигиены; 

-  выполнять формальные комплексы — туль (Саджу джириги, Саджу макги, Чон-Джи туль, 

Дан-Гун тул, До-Сан туль); 

-   выполнять стойки Нарани соги, Чарёт соги, Аннун соги, Гуннун соги, Нюнджа соги; 

-   выполнять удары руками в верхний уровень и блоки от них; 

-   выполнять движений ногами в стойках Гуннун со, Аннун со, Нюнджа соги 

 

 

Основная задача 2 года обучения — отработка ранее изученных стоек, ударов руками, 

ногами, формальных комплексов — туль и изучение новых. 

 

Учебно-тематический план 

2 год обучения 

№ 

 

Раздел, тема 

 

Количество часов 

Всего Теория Практика 

1. Вводное занятие 2 2 - 

2. Физическая подготовка 39 10 29 

3. Техническая подготовка 26 6 20 

4. Контрольное тестирование 3 1 2 

5. Итоговое занятие 2 1 1 

 Итого: 72 20 52 
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Содержание общеобразовательной программы: 

 

1. Вводное занятие. 

Теория. Тхэквондо — олимпийский вид спорта. Олимпийские чемпионы России   по тхэквондо. 

Философия тхэквондо.  Инструктаж по технике безопасности.    

 

2. Физическая подготовка (ОФП, СФП). 

Теория. Значение основных физических качеств. Основные физические и психические качества, 

необходимые для успешного ведения боя. Значение общей и специальной физической 

подготовки для занимающихся тхэквондо.  

Практика. Выполнение разминочных упражнений:  

- разминочные упражнения для шеи наклоны вперед, назад; 

- махи руками; 

- круговые вращения тазом;  

- наклоны туловища вперед, назад;  

- сгибание разгибание ног в коленях;  

- упражнения в шпагате; 

- использование метода "предварительного напряжения"; 

- контроль и коррекция осанки; 

- укрепление ударных и блокирующих частей тела 

Выполнение упражнений для развития гибкости: 

- растягивающие упражнения с партнером, с помощью двух партнеров; 

- удары ногами в верхний уровень; 

- переход из одного бокового шпагата в другой 

Отработка упражнений для развития выносливости: 

- увеличение общего объема и интенсивности тренировки; 

- кроссы продолжительностью 15-30 минут (3-4 раз в неделю) 

Выполнение упражнений для развития скорости: 

- выполнение ударов, руками, ногами под команду с уменьшением времени реагирования; 

- работа в парах на опережение соперника; 

- упражнений с отягощением, с набивными мячами 

Выполнение упражнений для развития силы: 

- ударов по предметам (мешки, лапы); 

- подтягивания на перекладине; 

- отжимания (от пола, на гимнастических брусьях); 

- упражнения для мышц брюшного пресса: подъём и опускание ног из положения лёжа на 

спине (в двух направлениях), подъем туловища из положения лёжа на спине (прямо и 

скрестно), подъём ног к перекладине; 

- для мышц спины ("кольцо", "лодочка"); 

- приседания; 

- выпригивания  

Выполнение упражнений для развития ловкости: 

- выполнение ударовс закрытыми глазами; 

- прыжки со скакалкой; 

- упражнения с шариками для пинг-понга или с другими мелкими предметами; 

- акробатические упражнения средней сложности (кувырок назад, кувырок через плечо, 

стойка на голове и руках с помощью партнера); 

- спортивные игры (по упрощенным, усложнённым, стандартным правилам); 
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- развитие чувства противника - упражнения «липкие руки», «выведение из равновесия», 

«фехтование» (одностороннее, двухстороннее выполнение) 

Тестирование. 

3. Техническая подготовка.  

Теория. Виды новых стоек. Выполнение комбинаций в формальных  комплексах – туль. 

Выполнение движений спарринга. Техника свободного спарринга.  Использование комбинаций 

в свободном спарринге. Техника обманных движений. Использование обманных движений в 

свободном спарринге. Терминология в тхэквондо. 

Практика. Выполнение стоек: 

- Губурё джунби соги; 

- Годжунг соги Моа джунби соги; 

- Кёча соги (вес на передней ноге); 

- Прыжок вперед с разворотом на 45 градусов 

Выполнение движений руками: 

- разноимённые удары и блоки в Гуннун соги (все изученные движения); 

- комбинации: "разноимённый блок - одноимённый удар  в Гуннун соги" (все изученные 

движения; 

- выполнение всех изученных блоков вместо предплечья (баккат пальмок, ан пальмок) 

ребром ладони (сонкаль, сонкальдунг); 

- комбинации: "Нюнджа со макги - Гуннун со бандэ джириги" перемещением передней ноги 

(все изученные блоки), блок в Гуннун соги - удар в Нюнджа соги (все изученные движения) 

Нюнджа со сонкаль нопундэ ануро тэйриги; 

- Годжунг со каундэ джириги; 

- Гуннун со ан пальмок долльмё макги; 

- Гуннун со сонбадак каундэ банде гольчё макги; 

- Гуннун со ап палькуп тэйриги; 

- Кёча со дунг джумук ёп тэйриги; 

- Гуннун со ду пальмок напундэ баро ёп макги; 

- удары руками в прыжках в Нарани соги, в Нюнджа соги, в боевой стойке;  

- два поочередных удара (двойка). В Нарани соги, в боевой стойке; 

- два последовательных удара (двойной). В Нарани соги, в боевой стойке 

Выполнение движений ногами:  

- изученные удары ногами: (из Гуннун соги, Аннун соги, Нюнджа соги, боевой стойки) с 

"передней" ноги, (из Гуннун соги, Аннун соги, Нюнджа соги) в движении назад. С 

переходом в стойку, без перехода; 

- удары ногами с под шагом, с за шагом. Из Нюнджа соги, из боевой стойки; 

- удары ногами в верхний уровень; 

- комбинации двух ударов ногами в базовом исполнении, в боевом исполнении; 

- изученные удары со скольжением Сево чаги 

Выполнение формальных комплексов – туль: 

- Вон-Хё туль; 

- Юль-Гок туль 

Выполнение техники свободного спарринга:  

- Самбо массоги без партнёра, с партнером (с использованием всей изученной техники). 

Движение в 1-м направлении, в 2-х направлениях; 

- Ибо массоги; 

- Самбо массоги с использованием новой техники. Ибо массоги; 

- Ильбо массоги (14 вариантов), дополнительные варианты перемещений в боевой стойке 

("степ", "финт" и т.д.); комбинации двух ударов (рука-рука, нога-нога, рука-нога, нога-

рука); техника обманных движений; комбинации: «скользящий шаг – удар», «шаг – удар», 
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«подшаг (зашаг) – удар», «смена стойки прыжком – удар», «ноги скрестно прыжком – 

удар», «финт – удар» (удары руками, ногами, а также блоки) 

Тестирование. 

4. Контрольное тестирование. 

Теория. Правила сдачи контрольных нормативов. Правила по технике безопасности при 

выполнении нормативов. Анализ выполнения нормативов. 

Практика. Сдача норм контрольных нормативов. 

 

5. Итоговое занятие. 

Теория. Подведение итогов за год. Награждение. Индивидуальные рекомендации. 

Практика. Показательные выступления. 

 

По окончании 2 года обучения обучающиеся должны 

знать:  
-   формальные комплексы — туль (Вон-Хё туль, Юль-Гок туль); 

-   стойки Губурё джунби соги, Годжунг соги Моа джунби соги, Кёча соги; 

-   разноимённые удары руками в Гуннун соги верхний уровень и блоки от них; 

-   удары ногами в боевой стойке 

-   технику свободного спарринга Самбо массоги 

уметь: 

-  выполнять формальные комплексы — туль (Вон-Хё туль, Юль-Гок туль); 

-  выполнять стойки стойки Губурё джунби соги, Годжунг соги Моа джунби соги, Кёча соги; 

-  выполнять разноимённые удары руками в Гуннун соги верхний уровень и блоки от них; 

-  выполнять удары ногами в боевой стойке; 

-   выполнять технику свободного спарринга Самбо массоги 
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Методическое обеспечение общеобразовательной программы. 

 

№ 

п/п 

Тема 

занятий 

Формы 

организации 

занятий 

Приемы и методы  Используемое оборудование Дидактический 

материал 

Формы 

подведения 

итогов 

1 Вводное 

занятие 

Беседа  Методы: словесный, 

наглядный 

Приемы: объяснение 

 Специальная 

литература 

Опрос 

2 Физическая 

подготовка 

Практическое, 

теоретическое 

Методы: словесный, 

наглядный 

практический 

Приемы: 
Объяснение, 

демонстрация, 

выполнение 

практических заданий 

Спортинвентарь: лапы, ракетки, мешок 

боксерский, 

волейбольный мяч, скакалка, 

футбольный мяч, таймер-метроном, 

секундомер. 

Спортивное оборудование: 

гимнастические стенки, гимнастические 

скамейки 

Таблицы тестов Тестирование 

3 Техническая 

подготовка 

Практическое, 

теоретическое 

Методы: словесный, 

наглядный 

практический 

Приемы: 
Объяснение, 

демонстрация, 

выполнение 

практических заданий 

Спортинвентарь: лапы, ракетки, мешок 

боксерский, таймер-метроном, 

секундомер.  

Спортивное оборудование: 

гимнастические стенки, гимнастические 

скамейки, видео, магнитофон, компьютер 

Специальная 

литература, 

CD диски, схемы 

ударных точек, 

таблицы тестов 

Тестирование, 

соревнование, 

отчетное 

занятие 

4 Тестирование Практическое, 

теоретическое 

Методы: словесный, 

практический 

Приемы: 
Объяснение, 

выполнение 

практических заданий 

Спортинвентарь: лапы, ракетки, мешок 

боксерский, таймер-метроном, 

секундомер. 

Спортивное оборудование: 

гимнастические стенки, гимнастические 

скамейки 

Таблицы тестов Опрос, 

тестирование 

5 Итоговое 

занятие 

Беседа Методы: словесный, 

практический 
Спортивное оборудование: 

Компьютер, магнитофон 

Грамоты, 

CD диски 

Показательные 

выступления. 
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Материально-техническое обеспечение: 

1. Лапы – 10 пар. 

2. Ракетки – 10 пар. 

3. Гимнастические стенки – 20 шт. 

4. Гимнастические скамейки – 3 шт. 

5. Таймер-метроном - 1 шт. 

6. Секундомер – 1 шт. 

7. Раздевалка – 2 шт. 

8. Спортивный зал – 1 шт. 

9. Додянг в спортивный зал – 123м2 

10. Боксерский мешок – 1 шт. 
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Список литературы для педагогов: 

1 Коротаева Н.В. Взаимоотношения тренер-спортсмен в системе подготовки специалистов 

по единоборствам. - М.: ГЦОЛИФК, 1999. 

2 Литвинов Е.Н., Вихленский М.Я., Туркунов Б.И., Захаров Л.А., «Программа физического 

воспитания учащихся 1-11 классов, основанная на одном из видов спорта (баскетбол) 

Москва, 2003. 

3 Матвеев Л.П. Общая теория спорта. Учебная книга для завершающих уровней 

высшего физкультурного образования. -М.: 4-й филиал Воениздата. 2001 г. 304с. 

4 Матвеев Л.П, Теория и методика физической культуры (общие основы теории и 

методики физического воспитания; теоретико-методические аспекты спора и 

профессионально-прикладных форм физической культуры): Учебн. Для ин-тов физ. 

Культуры. - м.: Физкультура и спорт, 2001. - 543с, ил. 

5 Матвеев Л.П. Основы общей теории спорта и системы подготовки спортсменов. -

Киев, 2004. -318с. 

6 Моделирование соревновательной деятельности в единоборствах: тактика таеквон-до и 

дзюдо, основы тренировки. Выпуск 1 / Под общей редакцией Ю.Б. Калашникова. - М.: 

ФОН, 1999. - 101 с. 

7 Тактика ведения спарринга в таеквон-до-ИТФ / Под общей редакцией 

Ю.Б.Калашникова. - М.: ФОН, 2000. _ 107с. 

8 Таеквон-до. Программа бакалаврского уровня высшего физкультурного образования. 

Направление 521900 «Физическая культура». - М.:-2008. 93с 

9 Таеквон-До (И Т Ф) /Правила. - М.: Принт. центр, 2006. - 42 с. 

10 Толковый словарь спортивных терминов М.: ФиС, 2003.   

11 Чой Хонг Хи. Таеквон-до (Корейское искусство самообороны). Перевод АО «ТКД». - 

М.: АОЗТ «ТКД», 1999. - 763 с. 

 

Список литературы для обучающихся: 

1. Генерал Чой Хон Хи «Энциклопедия Таэквон-до». 15 томов. АОЗТ «ТКД», 2003. 

2. Вим Босс, Стефано Фаверо, Паоло Джаннерини «Таэквон-до» Издательство Астрель, 2004. 

3.  Сергей Сафонкин «Первые шаги в Таэквон-до». - М.: ФОН, 2000. - 95 с. 

 


