ДЕПАРТАМЕНТ ПО ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЕ И СПОРТУ
АДМИНИСТРАЦИИ ГОРОДА ЛИПЕЦКА
МУНИЦИПАЛЬНОЕ БЮДЖЕТНОЕ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЕ 
УЧРЕЖДЕНИЕ ДОПОЛНИТЕЛЬНОГО ОБРАЗОВАНИЯ
«ГОРОДСКОЙ ДЕТСКО-ЮНОШЕСКИЙ ЦЕНТР «СПОРТИВНЫЙ»


		СОГЛАСОВАНО 
Педагогическим советом
МБОУДО «ГДЮЦ «Спортивный»
(протокол от 28.05.2025 № 5)
	УТВЕРЖДЕНО 
приказом директора 
МБОУДО «ГДЮЦ «Спортивный»
от 19.08.2025 № 209 у/д



	







РАБОЧАЯ ПРОГРАММА
[bookmark: _GoBack]Модуль №3
к дополнительной общеразвивающей программе
«Тхэквондо»
на 2025-2026 учебный год






Год обучения: третий
Возрастная категория обучающихся: 6-10 лет


Автор составитель:
Фомин Валентин Анатольевич
педагог дополнительного образования









г. Липецк, 2025

Рабочая программа Модуль 3 «Продвинутый»
Цель: Обучение технике и тактике тхэквондо, создание условий для развития духовно-нравственных и физических качеств личности.
Задачи: 
Обучающие:
 научить основным терминам, используемым в тхэквондо;
 обучение выполнению базовых комплексов;
 обучение ведению одношагового, двушагового спарринга;
 приобретение навыков самообороны и соревновательного опыта;
Развивающие:
- укрепление здоровья, физического развития;
 развитие физических качеств, силы, быстроты, выносливости, гибкости, координации движений;
Воспитательные:
 формирование потребности в занятиях спортом и ведении здорового образа жизни.
 развитие волевых и морально-этических качеств личности;
 воспитание чувства ответственности и трудолюбия, силы воли.

Планируемые результаты:
К концу третьего года обучения обучающиеся будут знать:
· правила ТБ и ППБ на занятиях по тхэквондо при работе со спортивным инвентарем, на спортивных занятиях и соревнованиях различного уровня; 
· правила судейства, правила поведения обучающегося во время соревнований, действия судей;
· терминологию элементов тхэквондо в тренировочном и соревновательном режимах, оценку результативных действий в соревновательном режиме;
· самоконтроль обучающегося (контролировать свое состояние на тренировках и во время соревнований; своевременно ставить в известность своего тренера-преподавателя);
обучающиеся будут уметь:
· соблюдать правила ТБ и ППБ при работе со спортивным инвентарем, на спортивных занятиях и соревнованиях различного уровня; 
· выполнять базовые элементы на 6 (зеленый пояс) – 3 (синий пояс с красной полосой) гып согласно контрольно-переводным нормативам (программе аттестации);
· комплексы специальных упражнений для развития силы, выносливости, прыгучести, гибкости, функций равновесия;
· рационально распределять силы и технические возможности в процессе соревнования.

Содержание Модуля 3
Этап подготовки 3-го года обучения основывается на углубленном
изучении и овладении технико-тактическим арсеналом, характеризуется повышением объема и интенсивности тренировочных нагрузок. Особое внимание уделяется развитию силы, прыгучести, гибкости и функций равновесия. Специальные комплексы упражнений дают возможность воздействовать на отдельные мышцы и группы мышц.
1. Тема: Вводное занятие -2ч.
Теория: Знакомство с историей тхэквондо, восточной культурой и этикетом, ТБ, ППБ, общие правила гигиены, определение цели обучения.
Практика: просмотр видеоматериала, обсуждение.
2. Тема: Общая физическая подготовка - 44ч.
Теория: Ведение здорового образа жизни, укрепление здоровья, опасность вредных привычек, регулярность занятий спортом. Правила безопасности, самоконтроля, правила личной гигиены спортсмена-2ч. 
Практика: Общеразвивающие упражнения, упражнения на отдельные группы мышц-42ч.
3. Тема: Специальная физическая подготовка – 42ч.
Теория: Правила выполнения упражнений, самоконтроль спортсмена -2ч.
Практика: Комплексы специальных упражнений для развития силы, прыгучести, гибкости, функций равновесия. Комплексы специально
подготовленных индивидуальных упражнений 40ч.
4. Тема: Технико-тактическая подготовка – 42 ч.
Теория: Объяснение правил тхэквондо, разъяснение обучающимся способов и форм ведения борьбы в условиях спортивных соревнований-2ч.
Практика: Продумывание возможных вариантов выполнения особо сложных элементов, а также варианты их замены. Рациональное распределение сил по ходу соревнования в зависимости от программы, шансов попадания в финал, шансов на призовое место-40ч.
5. Тема: Соблюдение правил гигиены - 2ч.
Теория: Соблюдение правил гигиены, спортивной дисциплины, чистоты в спортивном сооружении. Морально-психологическая подготовка обучающихся. Изучение истории физической культуры в целом, истории тхэквондо. 
Практика: освоение правил соревнований по тхэквондо.
6. Тема: Психологическая подготовка – 4ч.
Теория: базовая – психологическое развитие, образование и обучение-2ч.
Практика: формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным заданиям и нагрузкам; формирование состояния боевой готовности, способности к сосредоточению и мобилизации-2ч.
7. Тема: Контрольно-переводные испытания – 12 ч.
Аттестация на ученические пояса -4 часа
Внутренние соревнования – 4 часа
Аттестация по итогам обучения:
Теория: Тестирование 2 часа.
Практика: Контрольные испытания 2 часа. 
Календарно–тематическое планирование Модуля 3

	№ п/п
	   Дата 
	Тема занятий
	Кол-во часов

	
	
	
	Всего
	Теория
	Практика

	
	
	
	148
	14
	134

	1. 
	02.09.25
	Вводное занятие -2ч.
Знакомство с историей тхэквондо, восточной культурой и этикетом, ТБ, ППБ, общие правила гигиены, определение цели обучения.
Просмотр видеоматериала, обсуждение
	2
	2
	

	2. 
	04.09.25
	Общая физическая подготовка. Ведение здорового образа жизни, укрепление здоровья, опасность вредных привычек, регулярность занятий спортом. Правила безопасности, самоконтроля, правила личной гигиены спортсмена
	2
	2
	

	3. 
	09.09.25
	Общая физическая подготовка. Общеразвивающие упражнения, упражнения на отдельные группы мышц
	2
	
	2

	4. 
	11.09.25
	Общая физическая подготовка. Общеразвивающие упражнения, упражнения на отдельные группы мышц
	2
	
	2

	5. 
	16.09.25
	Общая физическая подготовка. Общеразвивающие упражнения, упражнения на отдельные группы мышц  
	2
	
	2

	6. 
	18.09.25
	Общая физическая подготовка. Общеразвивающие упражнения, упражнения на отдельные группы мышц
	2
	
	2

	7. 
	23.09.25
	Общая физическая подготовка. Общеразвивающие упражнения, упражнения на отдельные группы мышц 
	2
	
	2

	8. 
	25.09.25
	Общая физическая подготовка. Подготовительные комплексы различных блоков и ударов
	2
	
	2

	9. 
	30.09.25
	Общая физическая подготовка. Подготовительные комплексы различных блоков и ударов
	2
	
	2

	10. 
	02.10.25
	Общая физическая подготовка. Изучение элементов перемещения, передвижения в тхэквондо
	2
	
	2

	11. 
	07.10.25
	Общая физическая подготовка. Подготовительные комплексы различных блоков и ударов
	2
	
	2

	12. 
	09.10.25
	Общая физическая подготовка. Подготовительные комплексы различных блоков и ударов
	2
	
	2

	13. 
	14.10.25
	Общая физическая подготовка. Подготовительные комплексы различных блоков и ударов
	2
	
	2

	14. 
	16.10.25
	Общая физическая подготовка. Упражнения для развития волевых качеств. Взаимопомощь: поддержка, страховка партнёра
	2
	
	2

	15. 
	21.10.25
	Общая физическая подготовка. Изучение элементов перемещения, передвижения в тхэквондо
	2
	
	2

	16. 
	23.10.25
	Общая физическая подготовка. Упражнения для развития волевых качеств. Взаимопомощь: поддержка, страховка партнёра
	2
	
	2

	17. 
	28.10.25
	Общая физическая подготовка. Изучение элементов перемещения, передвижения в тхэквондо
	2
	
	2

	18. 
	30.10.25
	Общая физическая подготовка. Упражнения для развития волевых качеств. Взаимопомощь: поддержка, страховка партнёра
	2
	
	2

	19. 
	06.11.25
	Общая физическая подготовка. Проведение поединков
	2
	
	2

	20. 
	11.11.25
	Общая физическая подготовка. Проведение поединков
	2
	
	2

	21. 
	13.11.25
	Общая физическая подготовка. Проведение поединков
	2
	
	2

	22. 
	18.11.25
	Общая физическая подготовка. Изучение элементов перемещения, передвижения в тхэквондо
	2
	
	2

	23. 
	20.11.25
	Проведение аттестации на ученические пояса тхэквондо
	2
	
	2

	24. 
	25.11.25
	Специальная физическая подготовка. Правила выполнения упражнений, самоконтроль спортсмена
	2
	
	2

	25. 
	27.11.25
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития силы. Комплексы специально подготовленных индивидуальных упражнений
	2
	
	2

	26. 
	02.12.25
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития силы. Условный спарринг; спарринг без противника имитирующий атаку и защиту
	2
	
	2

	27. 
	04.12.25
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития силы
	2
	
	2

	28. 
	09.12.25
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития силы. Спарринг на три шага, выполнение с партнером, применение простейших блоков и ударов руками
	2
	
	2

	29. 
	11.12.25
	Проведение внутренних соревнований по техническим комплексам пхумсэ тхэквондо
	2
	
	2

	30. 
	16.12.25
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития силы, прыгучести. Спарринг на три шага, выполнение с партнером, применение простейших блоков и ударов руками
	2
	
	2

	31. 
	18.12.25
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития прыгучести
	2
	
	2

	32. 
	23.12.25
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития гибкости
	2
	
	2

	33. 
	25.12.25
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития силы, прыгучести. Спарринг на три шага, выполнение с партнером, применение простейших блоков и ударов руками
	2
	
	2

	34. 
	30.12.25
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития гибкости
	2
	
	2

	35. 
	13.01.26
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития гибкости.
	2
	
	2

	36. 
	15.01.26
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития функций равновесия
	2
	
	2

	37. 
	20.01.26
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития функций равновесия.
	2
	
	2

	38. 
	22.01.26
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития функций равновесия
	2
	
	2

	39. 
	27.01.26
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специально подготовленных индивидуальных упражнений
	2
	
	2

	40. 
	29.01.26
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специально подготовленных индивидуальных упражнений
	2
	
	2

	41. 
	03.02.26
	Специальная физическая подготовка. Самооборона, заломы и захваты 
	2
	
	2

	42. 
	05.02.26
	Специальная физическая подготовка. Самооборона, заломы и захваты 
	2
	
	2

	43. 
	10.02.26
	Специальная физическая подготовка. Самооборона, заломы и захваты 
	2
	
	2

	44. 
	12.02.26
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития гибкости
	2
	2
	

	45. 
	17.02.26
	Специальная физическая подготовка. Комплексы специальных упражнений для развития гибкости
	2
	2
	

	46. 
	19.02.26
	Соблюдение правил гигиены, спортивной дисциплины, чистоты в спортивном сооружении
	2
	2
	

	47. 
	24.02.26
	Морально-психологическая подготовка обучающихся 
Освоение правил соревнований по тхэквондо
	2
	2
	

	48. 
	26.02.26
	Психологическая подготовка Формирование значимых мотивов и благоприятных отношений к тренировочным заданиям и нагрузкам
	2
	
	2

	49. 
	03.03.26
	Технико-тактические действия. Объяснение правил тхэквондо, разъяснение обучающимся способов и форм ведения борьбы в условиях спортивных соревнований
	2
	
	2

	50. 
	05.03.26
	Технико-тактические действия. Изучение техник и тактик. Спарринг на один шаг, атака и контратака ногой в прыжке
	2
	
	2

	51. 
	10.03.26
	Проведение аттестации на ученические пояса тхэквондо
	2
	
	2

	52. 
	12.03.26
	Технико-тактические действия. Спарринг на один шаг, атака и контратака ногой в прыжке
	2
	
	2

	53. 
	17.03.26
	Технико-тактические действия. Полусвободный спарринг 
	2
	
	2

	54. 
	19.03.26
	Технико-тактические действия. Свободный спарринг - высшая форма спарринговой подготовки воспитанников
	2
	
	2

	55. 
	24.03.26
	Технико-тактические действия. Свободный спарринг
	2
	
	2

	56. 
	26.03.26
	Технико-тактические действия. Свободный спарринг
	2
	
	2

	57. 
	31.03.26
	Технико-тактические действия. Спарринг ногами
	2
	
	2

	58. 
	02.04.26
	Технико-тактические действия. Спарринг ногами
	2
	
	2

	59. 
	07.04.26
	Технико-тактические действия. Спарринг ногами
	2
	
	2

	60. 
	09.04.26
	Технико-тактические действия. Спарринг ногами
	2
	
	2

	61. 
	14.04.26
	Технико-тактические действия. Спарринг ногами
	2
	
	2

	62. 
	16.04.26
	Проведение внутренних соревнований по техническим комплексам пхумсэ тхэквондо
	2
	
	2

	63. 
	21.04.26
	Технико-тактические действия Спарринг ногами
	2
	
	2

	64. 
	23.04.26
	Технико-тактические действия. Удары в прыжках
	2
	
	2

	65. 
	28.04.26
	Технико-тактические действия. Удары в прыжках
	2
	
	2

	66. 
	30.04.26
	Технико-тактические действия. Удары в прыжках 
	2
	
	2

	67. 
	05.05.26
	Технико-тактические действия. Спарринг руками
	2
	
	2

	68. 
	07.05.26
	Технико-тактические действия. Броски.
	2
	
	2

	69. 
	12.05.26
	Технико-тактические действия. Броски.
	2
	
	2

	70. 
	14.05.26
	Промежуточная аттестация
	2
	1
	1

	71. 
	19.05.26
	Итоговая аттестация
	2
	1
	1

	72. 
	21.05.26
	Технико-тактические действия.
Легкий игровой спарринг.
	2
	
	2

	73. 
	26.05.26
	Проведение внутренних соревнований
	2
	
	2

	74. 
	28.05.26
	Общая физическая подготовка. Проведение поединков
	2
	
	2


Оценочные материалы к Модулю 3
I часть (тестирование)
	№ п/п
	Вопросы
	Правильный ответ

	1
	Родина ТХЭКВОНДО
	Корея

	2
	Основатель ТХЭКВОНДО
	генерал Чой Хон Хи

	3
	Первый президент ТХЭКВОНДО РОССИИ
	Федулов С.М.

	4
	Штрафной бал в ТХЭКВОНДО
	Кюнго

	5
	Защитная амуниция в ТХЭКВОНДО (перечислить)
	Шлем, капа, протектор, налакотники, накаленики, бандаж, футы, накладки на ноги и руки, перчатки.

	6
	Название площадки для ТХЭКВОНДО
	Додянг

	7
	Цвета протекторов (на корейском)
	Чонг/Хонг
Синий/Красный

	8
	Что означает команда «ЧУНБИ»
	Приготовиться

	9
	Что означает команда «СИДЖАК»
	Приступить 

	10
	Что означает команда «КАЛЕ»
	Закончить



II часть(контрольные испытания)
	№
	Содержание контрольных упражнений
	Результат

	1
	Демонстрация ударов ногами
	ап чаги, доле чаги, нере чаги, миро чаги, двит чаги, хурео чаги. 

	2
	Демонстрация ударов руками
	кулаком, ребром ладони, основанием кулака.

	3
	Демонстрация блоков рукой
	по трем уровням

	4
	Демонстрация шпагатов
	поперечный, продольные.

	5
	Демонстрация гимнастических элементов
	кувырок вперед, назад; колесо; рондат; кувырок вперед с стойки на руках; переворот вперед с головы.

	6
	Отжимания от пола
	М: 30-25-20-15
Д: 20-15-10-5  

	7
	Пресс 
	М: 40-35-30-25
Д: 30-25-20-15

	8
	Спина 
	М: 40-35-30-25
Д: 30-25-20-15

	9
	Подтягивания на перекладине
	М: 10-8-6-4
Д: 4-2-1-(30раз под углом 45)

	10
	Прыжок в длину 
	М: 180-160-150-140
Д: 170-160-140-130



Методические материалы
Три стадии поурочного плана:
1) Разминка (разогревание)
Разминка предназначена для ускорения кровообращения в организме, подготовки мышц и суставов к активной физической деятельности и повышении температуры тела. Стадия основной тренировки включает в себя изучение техник, стратегий и психическую подготовку. Интенсивность занятия и объем практической работы определяется на основании физической подготовленности обучающихся. 
2) Основания тренировка
Основная тренировка должна состоять из пяти важнейших элементов:
- Изучение техник и тактик
- Развитие скорости
- Развитие силы
- Развитие выносливости
- Взаимосвязь перечисленных выше качеств и психическая подготовка.
3) Заминка (остывание)
Последняя стадия, заминка, служит для возвращения организма в то состояние в котором он находился до тренировки. Между периодами интенсивной активности и относительной пассивности организму для восстановления необходим непродолжительный промежуточный этап. Медленные упражнения на растяжение и неторопливые двигательные упражнения способствуют возобновлению прежней скорости кровообращения и помогают мышцам избавиться от накопившегося в них напряжения. В противном случае на следующий день в мышцах будут ощущаться боли и закрепощенность. Заминка также полезна и для того, чтобы успокоить сознание и вернуть его в прежнее состояние.
Методические рекомендации
«Чемпион наоборот»
Количество игроков: любое
Дополнительно: нет
Рисуется линия старта, а на расстоянии 2-3 метров от нее – линия финиша. Игроки – «улитки» встают на линию старта. По команде ведущего «улитки» начинают двигаться. Выигрывает та «улитка», которая последней придет к финишу.
Но: нельзя ни останавливаться, ни двигаться в другую сторону.
«Спящий пират»
Количество игроков: двое
Дополнительно: конфетка
Пират - это ведущий, который садится спиной к лежащей на столе конфетке (это сокровище), и закрывает глаза.
Ребенок крадется из дальнего угла на цыпочках. Он должен украсть сокровище так, чтобы "пират" этого не заметил и не услышал. Если ребенок произведет какой-нибудь шум, ведущий оборачивается и открывает глаза. Но если малыш успел замереть и стоит не шелохнувшись он становится невидимым. Когда ведущий закроет глаза и снова отвернется, ребенок может продолжать свой путь за сокровищем.
Эта игра тренирует самоконтроль, и помогает быстро успокоить возбужденного ребенка.
«Чет-нечет»
Количество игроков: любое
По команде взрослого "Чет!" ребенок поочередно сгибает все четные пальцы - безымянный и указательный левой руки, средний и мизинец правой. Остальные пальцы остаются выпрямленными.
По команде "Нечет!" сгибаются все нечетные пальцы - мизинец и средний, левой руки, указательный и безымянный правой.
Шарф, сшитый по кругу
Количество игроков: любое
Дополнительно: шарф
Все участники сидят в кругу, пальцами ног придерживают шарф. Их задача – передавать шарф по кругу, не роняя его в течение одной минуты.
«Море волнуется»
Принимать участие может любое количество игроков. Ведущий отворачивается от остальных участников и говорит: «Море волнуется раз, море волнуется два, море волнуется три, морская фигура на месте замри!». В этот момент игроки должны замереть в той позе, в которой оказались. Кто первый из них пошевелится, тот становится на место ведущего или отдает фант.
«Тягач»
Количество участников: любое
Дополнительно: нет
Для проведения этой игры вам нужно провести две черты на расстоянии примерно полуметра друг от друга, разделиться на две команды и выбрать двух самых сильных игроков. Одна из команд будет выполнять роль «тягача», другая «груза», а самые сильные игроки станут «тросом». Задача «тягача» сдвинуть «груз» с места и перетянуть его на свою сторону. «Груз» при этом должен всеми силами сопротивляться. Задача «троса» - выдержать двойную нагрузку.
Ребята выстраиваются следующим образом: два игрока, исполняющих роль «троса», берутся за руки, игроки, представляющие «тягач», выстраиваются «паровозиком» друг за другом, причем каждый игрок держит впереди стоящего за талию с одной стороны «троса», а «груз» - подобным же образом с другой стороны «троса».
Далее каждый должен делать свое дело: «тягач» тянет «груз» на себя, «груз» сопротивляется, а «тросу» предстоит выдерживать нагрузку. Побеждает та команда, которая сумеет успешнее справиться со своей задачей. Затем игру можно повторить, предварительно поменявшись ролями.
Конкурс лошадей
Выбирают несколько "наездников" и "лошадей". "Наездники" рассаживаются на "лошадей" и начинают скачки от старта до финиша. Выигрывает пара, которая быстрее "доскачет" до финиша.
Гонки на руках
Количество игроков: любое
Дополнительно: нет
Дети делятся на несколько команд, по два человека в каждой. Один из членов команды берет другого за ноги, и они так передвигаются, направляясь к финишу, причем один из игроков идет на руках. Пройдя половину пути игроки меняются ролями и движутся дальше.
Побеждает тот, кто первым добрался до финиша.
Условный спарринг: 
спарринг без противника имитирующий атаку и защиту 
спарринг на три шага 
выполняется с партнером, при этом применяются простейшие блоки и удары руками 
спарринг на два шага 
добавляется атака ногой, также возможна контратака ногой 
спарринг на один шаг 
желательна как атака, так и контратака ногой в прыжке 
полусвободный спарринг 
спарринг по заранее оговоренному сценарию 
свободный спарринг 
-высшая форма спарринговой подготовки воспитанников. Нет никаких ограничений относительно перемещений или применяемых приемов, свойственных условному бою, но в рамках правил, установленных для спортивного Тхэквондо, как разновидности существуют учебные спарринги, в которых решаются конкретные задачи, поставленные тренером перед воспитанниками. 
спарринг ногами 
-этот вид спарринга характерен именно для Тхэквондо, все атакующие и защитные действия выполняются только ногами, атаковать руками запрещено. 
спарринг руками 
-вид спарринга, в котором все атакующие и защитные действия выполняются руками, здесь преобладает боксерская манера ведения боя с применением некоторых технических элементов, используемых в спортивном спарринге 
Организационно-педагогические условия.

Материальное обеспечение учебно – тренировочного процесса

	Средства обучения
	Кол-во единиц на группу
	Степень использования в %

	Маты 
	3 шт.
	100%

	Боксёрские лапы
	2 шт.
	100%

	Гимнастические скамейки
	1 шт.
	100%

	Мячи фитбол
	3 шт.
	100%

	Макивары 
	2 шт.
	100%

	Ракетки двойные
	12 шт.
	100%



Кадровое обеспечение. Руководитель кружка – педагог дополнительного образования, который имеет высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование в области, соответствующей профилю детского объединения без предъявления требований к стажу работы, либо высшее профессиональное образование или среднее профессиональное образование и дополнительное профессиональное образование по направлению «Образование и педагогика» без предъявления требований к стажу работу.
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