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Раздел I. 



Рабочая программа курса внеурочной деятельности «Тхэквондо» для 

обучающихся основного общего образования разработана в соответствии с 

требованиями:  

- ФГОС ООО (приказ Министерства просвещения Российской Федерации от 

31.05.2021 № 287 «Об утверждении федерального государственного 

образовательного стандарта основного общего образования»); 

- ФГОС основного общего образования (Приказ об утверждении ООП ООО от 

31.08.2023 № -од), с учетом Федеральной образовательной программой основного 

общего образования, и обеспечивает выполнение санитарно-эпидемиологических 

требований СП 2.4.3648-20 и гигиенических нормативов и требований СанПиН 

1.2.3685-21. 

Цель программы: приобщение детей к здоровому образу жизни и 

систематическим занятиям физкультурой через занятия тхэквондо.  

  Задачи:  

- Привлечение к занятиям тхэквондо (ВТФ) учащихся, принадлежащих к 

разным группам здоровья.  

- Формирование общих представлений о тхэквондо (ВТФ), его значении в 

жизни человека.  

- Приобретение навыков самообороны.  

- Обучение выполнению базовых комплексов (Пумце).  

- Приобретение соревновательного опыта.  

- Знакомство с историей тхэквондо.  

- Укрепление  здоровья,  физическое  развитие,  физическая 

подготовленность, функциональная подготовленность.  

- Обучение навыкам составления и выполнения разминки.  

- Приобретение навыков использования специализированной экипировки. 

Планируемые результаты программы:  

- Личностные: 

- по итогам реализации программы учащиеся: 

- -будут проявлять волевые и нравственные качества в тренировочном и 

учебном процессе, в соревновательной деятельности; 

- -в них будет сформировано стремление действовать в коллективе и желание 

отстаивать  

- честь своей команды, школы на соревнованиях различного уровня 

(патриотизм); 

- -будут вести здоровый образ жизни. 

Метапредметные: 

- по итогам реализации программы у учащихся: 



- будет развита быстрота, ловкость, гибкость, скоростно-силовые качества, 

укреплен опорно-двигательный аппарат; 

- будут развиты навыки индивидуальных, групповых, командных тактических 

действий; 

- будут развиты способности взаимодействия между игроками команды, 

специфическое восприятие действий; 

- будут развиты качества: организованность, самостоятельность, 

ответственность. 

- Предметные: 

- по итогам реализации программы учащиеся: 

- будут знать теоретический материал об истории тхэквондо, правила ведения 

игры и спортивной терминологии; 

- будут знать правила гигиены, контроля и самоконтроля спортсмена, 

предупреждения травматизма; 

- будут знать технику и тактику тхэквондо; 

- будут проявлять специфические виды восприятия, чувство площадки, 

чувство партнёра, чувство времени. 

- будут иметь опыт участия в соревнованиях различного уровня. 

Воспитательные результаты: 

Результаты первого уровня (приобретение социальных знаний, понимания 

социальной реальности и повседневной жизни):  

приобретение знаний 

− приобретение знаний о здоровье, здоровом образе жизни, возможностях 

человеческого организма, об основных условиях и способах укрепления здоровья; 

− практическое освоение методов и форм физической культуры, простейших 

элементов спортивной подготовки; 

− получение навыков следить за чистотой и опрятностью своей одежды, за чистотой 

своего тела, рационально пользоваться влиянием природных факторов (солнца, 

чистого воздуха, чистой воды), экологически грамотного питания. 

Формы достижения результатов первого уровня: познавательные беседы, игры, 

беседы о здоровом образе жизни. 

Формы контроля результатов первого уровня: анкетирование. 

Результаты второго уровня (получение опыта переживания и 

позитивного отношения к базовым ценностям общества): 

− формирование позитивного отношения обучающихся к своему здоровью, как 

к ценности, неотъемлемой составляющей хорошего самочувствия, успехов в 

учёбе и жизни вообще. 



Формы достижения результатов второго уровня: агитбригада, инсценирование, 

трудовые десанты, оздоровительные акции, социально-значимые акции в секции и 

в школе. 

Формы контроля результатов второго уровня: участие в товарищеских встречах и 

спаррингах. 

Результаты третьего уровня (получение опыта самостоятельного 

общественного действия): 

− регулярные занятия спортом; систематические оздоровительно- 

закаливающие процедуры; 

− участие в спортивных и оздоровительных акциях в окружающем школу 

социуме. 

Формы достижения результатов третьего уровня: спортивные и оздоровительные 

акции в социуме. 

Формы контроля результатов третьего уровня: школьные спортивные турниры.  

Методы отслеживания успешности овладения содержанием программы 

Проверка результативности проводится 1 раз в год: май. 

Диагностика проводится по следующим методикам: 

- сдача ОФП тестов 

- наблюдение ребенка на всех этапах занятия; 

- анализ деятельности (проведение аттестации); 

- выступления детей  

Формы подведения итогов – подведение итогов проводится в форме проведения 

промежуточной аттестации, которая проводится не реже одного (но не больше 

двух) раза в год.    

  



Раздел II. 

СОДЕРЖАНИЕ КУРСА ВНЕУРОЧНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 

Содержание программы обучения 1 года обучения 

 

1. Вводное занятие.  

Теория: Правила техники безопасности в зале и в раздевалке, общие правила 

гигиены, определение цели обучения. 

2. Общеразвивающие упражнения. 

Теория: Актуальность занятий спортом, ведение здорового образа жизни, 

укрепление здоровья. Разъяснения правил безопасности, правил личной гигиены 

спортсмена. 

Практика: Общеразвивающие упражнения, подвижные игры, начальное развитие 

физических способностей.   

3. ОФП и основные правила Тхэквондо. 

Теория: объяснения правильности выполнения технического действия 

упражнений и подводящие упражнения к этому действию. Знакомство с историей 

тхэквондо, восточной культурой и этикетом. 

Практика: просмотр видеоматериала, обсуждение, начальное развитие 

необходимых упражнений. 

4. Специальная физическая подготовка. 

Теория: Правила выполнения упражнений, самоконтроль. Разъяснение способов 

ведения состязаний, которые позволяют спортсмену наиболее эффективно 

реализовать свои индивидуальные возможности и достичь наиболее высокого 

спортивного результата. 

Практика: Элементы скоростно-силовых действий, упражнения на развитие 

гибкости, быстроты, силы, координации и ловкости. Выполнение формальных 

комплексов (хьенг). Первоначальная тактико-технические действия в поединке 

(массоги).   

5. Зачетные испытания. 



Теория: Просмотр показательных выступлений по тхэквондо, спортивных 

репортажей.  

Практика: соревнования. 

Содержание программы обучения 2 года обучения 

 

1. Вводное занятие.  

Теория: Правила техники безопасности в зале и в раздевалке, общие правила 

гигиены, определение цели обучения. 

2. Общеразвивающие упражнения. 

Теория: Актуальность занятий спортом, ведение здорового образа жизни, 

укрепление здоровья. Разъяснения правил безопасности, правил личной гигиены 

спортсмена. 

Практика: Общеразвивающие упражнения, подвижные игры, начальное развитие 

физических способностей.   

3. ОФП и основные правила Тхэквондо. 

Теория: объяснения правильности выполнения технического действия 

упражнений и подводящие упражнения к этому действию. Знакомство с историей 

тхэквондо, восточной культурой и этикетом. 

Практика: просмотр видеоматериала, обсуждение, начальное развитие 

необходимых упражнений. 

4. Специальная физическая подготовка. 

Теория: Правила выполнения упражнений, самоконтроль. Разъяснение способов 

ведения состязаний, которые позволяют спортсмену наиболее эффективно 

реализовать свои индивидуальные возможности и достичь наиболее высокого 

спортивного результата. 

Практика: Элементы скоростно-силовых действий, упражнения на развитие 

гибкости, быстроты, силы, координации и ловкости. Выполнение формальных 

комплексов (хьенг). Первоначальная тактико-технические действия в поединке 

(массоги).   

5. Зачетные испытания. 



Теория: Просмотр показательных выступлений по тхэквондо, спортивных 

репортажей.  

Практика: соревнования 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Раздел III.  

ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

Учебно-тематический план 1 года обучения (5 классы) 
 

№ Разделы подготовки Кол-во часов Формы 

контроля Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 1 1 0 беседа 

2 Общеразвивающие упражнения 11 1 10 тренинг, игра 

3 ОФП и основы Тхэквондо 6 1 5 тренинг, игра 

4 СФП и технико-тактическая 

подготовка. 

13 1 12 тренинг, игра 

5 Зачетные испытания   3 1 2 показательные 

выступления 

 Итого: 34 часа 5 часов 29 часов  

100 %  14,7 % 85,2 % 

 

 

Учебно-тематический план 2 года обучения (6 классы) 
   

№ Разделы подготовки Кол-во часов Формы 

контроля Всего Теория Практика 

1 Вводное занятие 1 1 0 беседа  

2 Общеразвивающие упражнения 6 0 6 тренинг, игра  

3 ОФП и основы Тхэквондо 6 0 6 тренинг, игра 

4 СФП и технико-тактическая 

подготовка 

18 1 17 тренинг, игра 

5 Зачетные испытания   3 1 2 показательные 

выступления 

 Итого: 34 часа 3 часа 31 час  

100 % 8,8 % 91,1 % 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

1 год обучения (5 класс) 

№ 

п/п 

 

Тема. 

 

Примерные 

сроки занятий 

1 Вводное занятие. Правила поведения на занятиях, в 

раздевалке.  

сентябрь 

2 Правила подвижных игр в парах и группах. Игры в парах. сентябрь 

3 Правила подвижных игр в парах и группах. Игры в группах. сентябрь 

4 Развивающие игры с предметом. сентябрь 

5 Упражнения для развития силы. октябрь 

6 Упражнения для развития выносливости. октябрь 

7 Упражнения для развития прыгучести. октябрь 

8 Упражнения для развития дыхания. октябрь 

9 Упражнения для осанки.  ноябрь 

10 Упражнения для развития скорости движений.  ноябрь 

11 Упражнения для развития гибкости. ноябрь 

12 Упражнения для развития чувства равновесия ноябрь 

13 Заповеди Тхэквондиста. Рдк- сила декабрь 

14 Укрепление мышечного каркаса туловища декабрь 

15 Развитие мышц нижних конечностей. Рдк-гибкость. декабрь 

16 Развитие мышц верхних конечностей. Рдк-скорость декабрь 

17 Укрепление мышечного каркаса туловища. Рдк-сила январь 

18 Развитие мышц нижних конечностей. Рдк-прыгучесть. 

 

январь 

19 Основные команды. январь 

20 Статические упражнения для развития баланса. январь 

21 Названия и техника выполнения основных стоек. февраль 

22 Статические упражнения для развития баланса. Упражнения 

для контроля дыхания. 

февраль 

23 Динамические упражнения для развития баланса. Развитие 

прыгучести. 

февраль 

24 Упражнения для правильного выполнения ударов и других 

действий ногами и руками 

февраль 

25 Упражнения для правильного выполнения ударов и других 

действий ногами и руками. 

март 

26 Упражнения для правильного выполнения ударов и других 

действий ногами и руками. 

март 

27 Названия атакующих и блокирующих частей руки (кулак, 

передняя часть кулака, предплечье). 

март 

28 Комбинации из блоков и ударов. март 

29 Названия атакующих частей ноги (основание пальцев стопы). апрель 



30 Комбинации из ударов ногами. апрель 

31 Технические комплексы. апрель 

32 Виды условных спаррингов. апрель 

33 Проведение открытых соревнований. май 

34 Зачетное занятие. май 



КАЛЕНДАРНО-ТЕМАТИЧЕСКОЕ ПЛАНИРОВАНИЕ 

2 год обучения (6 класс) 

№ 

п/п 

 

Тема. 

 

Примерные 

сроки занятий 

1 Вводное занятие. Правила поведения на занятиях, в 

раздевалке.  

сентябрь 

2 Упражнения для развития силы и выносливости. сентябрь 

3 Упражнения для развития прыгучести. сентябрь 

4 Упражнения для развития дыхания и осанки. сентябрь 

5 Упражнения для развития скорости движений. октябрь 

6 Упражнения для развития гибкости. октябрь 

7 Упражнения для развития чувства равновесия. октябрь 

8 Заповеди Тхэквондиста. Рдк- сила октябрь 

9 Укрепление мышечного каркаса туловища  ноябрь 

10 Развитие мышц нижних конечностей. Рдк-гибкость.  ноябрь 

11 Развитие мышц верхних конечностей. Рдк-скорость ноябрь 

12 Укрепление мышечного каркаса туловища. Рдк-сила ноябрь 

13 Развитие мышц нижних конечностей. Рдк-прыгучесть. 

 

декабрь 

14 Основные команды. декабрь 

15 Статические упражнения для развития баланса. декабрь 

16 Названия и техника выполнения основных стоек. декабрь 

17 Названия и техника выполнения основных стоек. январь 

18 Статические упражнения для развития баланса. Упражнения 

для контроля дыхания. 

январь 

19 Динамические упражнения для развития баланса. Развитие 

прыгучести. 

январь 

20 Упражнения для правильного выполнения ударов и других 

действий ногами и руками 

январь 

21 Упражнения для правильного выполнения ударов и других 

действий ногами и руками. 

февраль 

22 Упражнения для правильного выполнения ударов и других 

действий ногами и руками. 

февраль 

23 Названия атакующих и блокирующих частей руки (кулак, 

передняя часть кулака, предплечье). 

февраль 

24 Комбинации из блоков и ударов руками. февраль 

25 Комбинации из блоков и ударов руками. март 

26 Названия атакующих частей ноги (основание пальцев стопы). март 

27 Комбинации из ударов ногами. март 

28 Комбинации из ударов ногами. март 

29 Технические комплексы. апрель 



30 Технические комплексы. апрель 

31 Технические комплексы. апрель 

32 Виды условных спаррингов. апрель 

33 Проведение открытых соревнований. май 

34 Зачетное занятие. май 



Приложение 1. 

ЛИСТ КОРРЕКТИРОВКИ КАЛЕНДАРНО- ТЕМАТИЧЕСКОГО ПЛАНИРОВАНИЯ 

 

Курс внеурочной деятельности кружок «Тхэквондо» 

Классы: _____ 

Учитель: __________________________ 

20___-20____ учебный год 

№ урока Тема 
Количество часов Дата Причина 

корректировки 
Способ корректировки 

по плану фактически по плану фактически 
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