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                                            Пояснительная записка 

           Программа по Тхэквондо (ВТФ) для образовательных учреждений 

Российской Федерации составлена в соответствии с ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации»  № 12-фз, типовым положением об образовании детей — 

Постановлением Правительства РФ от 07.03.1995 г. № 233, нормативными 

документами Министерства Образования «Нормативно-правовые основы, 

регулирующие деятельность спортивных школ» от 25.01.1995 г. и 

Государственного комитета Российской Федерации по физической культуре, 

спорту и туризму за № 390 от 28 июня 2001 г. Программы для образовательных 

учреждений опираются на нормативно-правовые основы, регулирующие 

деятельность государственных и негосударственных образовательных учреждений 

и основополагающие принципы спортивной подготовки различных категорий 

граждан РФ. 

          Рабочая программа спортивной секции Тхэквондо ВТФ для группы 

начальной подготовки первого года обучения (средние и старшие группы) 

составлена и модернизирована с учетом выделенных 2-х часов в неделю на основе 

программы спортивной подготовки для детско-юношеских спортивных школ 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (М.: 

Физкультура и Спорт. – 2009). Данная программа была сокращена от исходной 

программы в процентном соотношении с учетом выделенных часов. 

Программа по Тхэквондо ВТФ подготовлена с учетом нормативно-правовых 

основ, регулирующих деятельность спортивных школ в системе Министерства 

образования Российской Федерации, результатов обобщения многолетнего опыта 

тренеров и анализа данных научных исследований в теории и технологии 

тренировки Тхэквондо ВТФ. 

Программа регламентирует тренировку юных тхэквондистов на основных 

возрастных этапах спортивной подготовки, позволяя организовывать 

тренировочный процесс, создавать условия для решения следующих целей: 

1. Укреплять состояние здоровья и повышать уровень физических и психических 

качеств занимающихся в соответствии с их возрастными возможностями. 

2. Осуществлять ориентацию тренировочной деятельности тхэквондистов на 

ускорение овладения техникой и тактикой ведения поединков. 

3. Осваивать технику Тхэквондо в условиях соревнований при использовании 

типовых боевых взаимодействий и тактических моделей их применения в 

соревнованиях. 

4. Формировать личностные и психические качества занимающихся, их поведение 

в соответствии с общепринятыми нормами морали, гражданской и спортивной 

этики. 

5. Формировать устойчивую мотивацию и вызывать постоянный интерес к 

занятиям Тхэквондо у детей и подростков, заполняя их свободное от 

общеобразовательной учебы время, одновременно развивая двигательные 

качества и повышая интеллектуальные способности занимающихся. 



Достижение этих важных целей требует от тренеров конкретизации их усилий на 

всех этапах тренировки за счет применения четко отобранных тренировочных 

средств и психических установок, находящихся между собой в гармоничной 

взаимосвязи. 

 Задачи программы: 

- способствовать развитию физических качеств; 

- изучить технику ударов руками и ногами; 

- изучить базовую технику. 

Анализ практики работы в спортивных школах, в спортивных секциях 

общеобразовательных школ и в детских секциях спортивных клубов оказывает, 

что занятия Тхэквондо целесообразно проводить в рамках постоянных групп с 

определенными для каждого возраста и квалификации объемами и 

интенсивностью тренировочных и соревновательных нагрузок. Их увеличение 

должно быть постепенным и основываться на индивидуальных возможностях 

занимающихся с учетом их стремления к высшим спортивным достижениям. 

Для содержания программы характерно, прежде всего, последовательное 

усложнение состава осваиваемых технических и тактических действий, 

подготавливающих действий и действий нападения и обороны в условиях их 

ситуационного применения. 

В программе изложены способы формирования тактических умений и 

специализирования соревновательной техники при изложении специальной 

информации по этапам тренировки. При распределении изучаемых средств 

ведения соревнований по видам Тхэквондо и по квалификационным возрастным 

категориям учитывалась необходимость постоянного повторения основных ударов 

руками и ногами, приемов маневрирования и действий нападения и обороны, а 

также освоения научно-методических терминов при формировании тактических 

умений. 

Применение программы для организации тренировочного процесса требует 

корректировки при выявлении различий между двигательным и психическим 

развитием детей и подростков в динамике освоения отдельных разделов техники и 

тактики из-за неравномерности их общего развития, а также в связи с началом 

занятий Тхэквондо в разном возрасте. 

Девочки, занимающиеся Тхэквондо, осваивают соответствующие средства 

выполнения пумсэ, демонстрации специальной техники и ведения поединков, 

приведенные в настоящей программе для обучения мальчиков. 

 

   Программа по тхэквондо (ВТФ) для образовательных учреждений рассчитана на  

3 года обучения в группах начальной подготовки (ГНП). 

 



Актуальность 

        Спортивные поединки по Тхэквондо (ВТФ) последнее время приобрели 

большую популярность в обществе, получили широкое распространение и 

признание как вид спорта, входящий в Государственный реестр России, с 

присвоением спортивных разрядов и званий. Однако, методологическая база 

построения процесса обучения искусству ведения спортивного поединка как 

целостная методика технология, доступная для применения в данном виде спорта, 

до сих пор разработана недостаточно. 

         На фоне социальных и экономических катаклизм общества идет увеличение 

количества общественных организаций, спортивных клубов, кружков, секций и 

других образовательных учреждений, причем большую долю среди них 

составляют различные клубы и секции, где готовят спортсменов единоборцев 

различного уровня. Приём детей и подростков в спортивные группы 

осуществляется на основе уставных документов организаций. Занятия проводят 

инструктора, учителя, педагоги, тренера — преподаватели. Огромное количество 

детей в возрасте от 5 лет впервые начинают посещать спортивные секции, не имея 

практического опыта занятиями физической культурой и спортом. На данном 

этапе необходимо заинтересовать занимающихся, используя средства и методы 

воспитания и обучения. Педагогические умения, яркий эмоциональный фон 

способствуют выработке устойчивой внутренней мотивации. При этом, в 

большинстве случаев профессионализм педагогов-тренеров, занимающихся 

подготовкой учащихся такого типа, к сожалению, часто не соответствует 

современным профессиональным требованиям, предъявляемым к специалистам 

этого уровня. Известно, что существует большое количество детей имеющих 

слабое физическое развитие, но желающих заниматься физической культурой и 

спортом. Ввиду сложившегося положения данная категория детей не имеет 

возможности заниматься в спортивной школе в основных спортивных группах. 

           Организация и введение в спортивной школе СОГ помогает решить эту 

задачу и привлечь к активным занятиям физической культурой и спортом 

дополнительные людские ресурсы, которые восполнят ряды позитивно 

ориентированных групп детей и подростков. Дети не прошедшие тестирование в 

спортивные группы начальной подготовки, но имеющие допуск медицинского 

учреждения зачисляются в СОГ. 

             Настоящая программа деятельности для образовательных учреждений, 

непосредственно связанных с развитием тхэквондо (ВТФ) как вида спорта, и так и 

формированием здорового образа жизни для спортивных групп, ЦДТ, ДЮСШ 

имеет направленный воспитательный, спортивно-оздоровительный и обучающий 

характер работы с детьми, подростками и взрослыми спортсменами из различных 

регионов России. 

 

 

 



Группы начальной подготовки (ГНП). 

               Основная цель занятий групп начальной подготовки 

- образовательного процесса ГНП — привлечение детей к систематическим 

занятиям физической культуры предпрофильной направленности на тхэквондо. 

Привлечение к занятиям в ГНП с 5 лет, допускается прием учащихся в группы НП 

до 7 лет. Оптимизация физического развития человека, всестороннее 

совершенствование общих физических качеств в единстве с воспитанием 

личности занимающихся. 

                                                     Задачи: 

1. Оптимальное развитие физических качеств (физическое, психическое, 

интеллектуальное, эмоциональное). 

2. Развитие коммуникативных качеств. 

3. Начальное обучение умению самовыражаться. 

4. Удовлетворение двигательной потребности. 

5. Формирование жизненно важных двигательных умений и навыков. 

6. Воспитание личности в целом (интеллектуальные, волевые, моральные и 

эмоциональные качества). 

7. Приучение к регулярной спортивной деятельности и здоровому образу жизни (к 

будущей трудовой деятельности). 

8. Изучение базовой техники тхэквондо (ВТФ). 

 

                Направленность образовательной программы для ГНП 

 -заключается в привлечении детей к активным занятиям физической культурой. 

Основу занятий составляют подвижные и развивающие игры. 

При работе с детьми дошкольного возраста, пришедшими заниматься в группы 

начальной подготовки определены необходимые условия. 

                                                      Условия 

• Глубокие знания детской физиологии и психологии дошкольного и раннего 

школьного возраста (профессиональная компетентность тренера-преподавателя); 

• Наличие материально-технической базы (специализированный зал, игрушки, 

картинки, мячи, гимнастические палки, маты и т. д.); 



• Специальное педагогическое спортивное образование. 

Проблемы, влияющие на проведение образовательного процесса . 

• Осознание ценности соревнований детьми, как критерия спортивного 

достижения. 

• Установление своего «Я» в коллективе сверстников. 

• Слабое интеллектуальное спортивное мышление. 

• Недостаточный уровень развития эмоциональных качеств. 

• Недостаточный опыт управления своими эмоциями. 

• Необходимость выработки психологии «победителя». 

• Воспитание морально-волевых качеств. 

• Недостаточный медицинский контроль за здоровьем занимающихся в связи с 

повышением объёма и интенсивности тренировочной нагрузки. 

• Возрастной кризис подросткового возраста. 

• Антисоциальные ценности в сфере общения подростка. 

• Обычно силовые решения при возникновении конфликтных ситуаций в группах 

сверстников. 

• Воспитание в группах, где определяющим качеством лидера являлась СИЛА. 

• Участие в соревнованиях. 

• Достаточно высокие требования к тренировочному процессу выраженные в 

тестах по общей и специальной физической подготовке. 

• Создание специализированной материально-технической базы для организации 

образовательного процесса. 

• Установление контакта с каждым родителем для получения подробной 

информации о ребёнке. 

• Отсутствие у детей знаний о правильном поведении на тренировке или занятии. 

• В большинстве случаев слабое физическое развитие. 

• Отсутствие привычки трудиться. 

• Низкий уровень двигательной активности. 



• Ослабленное здоровье. 

• Слабый уровень внимания. 

• Отсутствие положительного примера и влияния в семьях. Во многих семьях 

конфликтные ситуации или другие социальные проблемы. 

• Отсутствие положительного опыта занятий физкультурной или спортивной 

деятельности. 

• Низкий уровень развития психологических качеств. 

• Слабо развито или деформировано умение самовыражаться, строить отношения 

с окружающими сверстниками. 

• Ограниченный ресурс двигательной активности занимающихся детей. 

• Сравнение отношения тренера-преподавателя к индивидууму и отношения семьи 

к индивидууму. 

          Самым действенным фактором проведения занятий учёт возрастных 

особенностей, которые определяет собой ту или иную степень успешности 

освоения программного материала. Образовательный процесс в ГНП носит 

преимущественно познавательный и игровой характер. Каждое занятие обучает 

определённой деятельности учеников. Тренеры-преподаватели специально 

организуют познавательную работу учащихся в соответствии со своими 

действиями. Деятельность учителя по организации творческой игровой 

активности учеников имеет решающее значение и не может быть отменена или 

заменена каким-либо другим процессом. Образовательный процесс невозможен 

также без поддержания учителем интереса, любопытства, любознательности и 

положительного эмоционального настроя учеников. Устойчивый интерес 

учеников к подвижным играм побуждает их к дальнейшей мыслительной 

деятельности, проявлению и развитию физических способностей. Внешние 

поощрения способствуют развитию положительной мотивации к игровым 

тренировкам. 

       Каждый элемент базовой образовательной программы процесса 

сопровождается оценкой его итогов, для дальнейшего рассмотрения, поощрения, 

наказания и коррекции. На каждом из этапов освоения программы важна 

поощрительная реакция тренера-преподавателя действий и творческих заданий. 

Важны усилия и старания, прилагаемые детьми для дальнейшего хода успешного 

образования. В процессе образования постоянно осуществляется эмоциональное 

развитие учащихся. Всё содержание образования наполнено эмоциональными, 

познавательно-теоретическими, эстетическими, ценностями и отношениями. Их 

структура изменяется под влиянием образования. Во-первых, учащиеся усваивают 

правила поведения в спортивном зале. Во-вторых, удовлетворяется двигательная 

потребность детей. В-третьих, по мере общего развития учащихся налаживаются 

долговременные связи педагог-воспитанник. Постепенно происходит адаптация 



учащихся к физическим упражнениям, к обстановке образовательного 

учреждения, умениям взаимодействия со сверстниками и более старшими 

учащимися. Поэтапное возрастное развитие позволяет развивать спортивную 

целевую установку на будущую деятельность в спорте высших достижений. 

Обязательна работа в коллективе, состоящего из специалистов образовательного 

учреждения и членов семьи учащегося, самых заинтересованных сторон в 

становлении личности ребёнка. 

      Педагогическая целесообразность ГНП заключается в выполнении 

правительственных программ по физическому воспитанию населения. Опыт 

работы по предпрофильной подготовке детей дошкольного возраста ведущих 

спортивных стран (Южная Корея, Китай, Испания, Мексика, Куба, Канада, США 

и др.) и российских специалистов (Северная Осетия, Республика Дагестан, 

Ульяновск, Москва, Московская область, Оренбургская область, Смоленск, 

Свердловская область, Якутия, Камчатка, Санкт-Петербург, и др.) показывает 

целесообразность таких занятий.  Повышенное чувство справедливости, 

эмоциональное восприятие обстановки требуют дополнительного внимания к 

каждому воспитаннику.  Выяснение причин пропуска занятий и наказание в 

форме порицания, дисциплинирует подростков и повышает степень 

ответственности за поступки перед спортивным коллективом, тренером-

преподавателем, родителями, учителями. Обязательное посещение всех учебно-

тренировочных занятий даёт возможность целенаправленно использовать 

специальные и общие принципы и методы физического воспитания. Появляются 

достижения в общей и специальной физической подготовки. Создаётся прочный 

фундамент физического и технического развития личности спортсмена для спорта 

высших достижений. Формируется психология чемпиона, где важнейшим 

фактором является желание победить в любом соревновании и для победы 

прилагаются максимум усилий. Развиваются важнейшие психические 

специфические качества: чувство дистанции, чувство удара, чувство соперника, 

чувство ориентации на площадке, чувство положения тела и звеньев тела в 

пространстве, чувство времени, интуиция. 

         Перед спортсменами ставятся реальные задачи: дисциплина на тренировке, 

исполнительность, внимательность, умение выкладываться при выполнение 

тренировочных задач, требовательность к своей технике и тактике, выработка 

боевого мышления, эмоциональная сдержанность, адекватная оценка своих 

действий и уровня подготовки. Отмечалось и поощрялось стремление к 

самостоятельной работе. Тренер-преподаватель способствует совместным 

дополнительным занятиям в форме утренней зарядки, физкультурных пауз во 

время выполнения уроков, необходимых для получения и совершенствования 

технических умений и навыков. Для становления удара, комбинации и 

тактических действий изучения нужно набрать около десяти тысяч повторений. 

Что бы осуществить контроль за исполнением изучения приёмов спортсмены 

ведут индивидуальные дневники. Для самостоятельной оценки приложенных 

усилий приводились примеры людей добившихся наибольших успехов в спорте и 

связь этих успехов с работоспособностью. 



         Тхэквондо является сложнокоординационным, где двигательной базой 

являются гимнастические и акробатические упражнения, основу которых 

желательно закладывать в возрасте 5–7 лет. 

     Требования международной организации ВТФ [1] к техническому уровню 

занимающихся обусловлены традиционными стилевыми параметрами (пхумсэ [2], 

кибон [3]). Оптимальное время освоения данных требований — возраст 5–7 лет на 

этапе ГНП 1, ГНП 2. 

                   Основная цель занятий учебно-тренировочных групп 

 - направленность учебно-тренировочных занятий на достижение спортивного 

результата. 

                                                    Задачи : 

1. Укрепление и сохранение здоровья, в том числе закаливание организма. 

2. Формирование спортивных двигательных умений и навыков. 

3. Развитие общих и специальных физических качеств. 

4. Совершенствование технико-тактической подготовки спортсмена. 

5. Содействие формированию поведения в соответствиями требования общества. 

6. Развитие психомоторных качеств. 

 

1 

ВТФ — всемирная организация тхэквондо 

2 

Пхумсэ — технический комплекс. Проводятся первенства и чемпионаты России, 

Европы, Мира 

3 

Кибон — базовая техника упражнений, без демонстрации которых спортсмены не 

допускаются к соревнованиям 

Тхэквондо приобщает обучающихся к здоровому образу жизни, физически 

совершенствует, воспитывает волевые качества, мотивирует на достижение 

успеха. Этим обусловлена актуальность данной программы. 

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

разностороннее физическое развитие обучающихся через обучение тхэквондо. 

      Задачи программы: 

Образовательные: 

— обучение двигательным навыкам, необходимым в дальнейшем при усвоении 

техническим приемов тхэквондо; 

— обучение разнообразным подвижным и развивающим играм, а также участие в 

спортивных праздниках, соревнованиях, умению самовыражаться; 

— обучение правилам поведения на занятиях. 

Воспитательные: 

— воспитание интереса к занятиям по тхэквондо; 

— воспитание самостоятельности, настойчивости, выдержки, самообладания; 

— воспитание уважительного отношения к партнёрам, сопернику, окружающим; 

— воспитание коммуникативных навыков; 

Развивающие: 

— формирование познавательной активности; 

— развитие кондиционных и координационных способностей; 

— овладение двигательными умениями и навыками (техникой и тактикой); 

— овладение правилами судейства соревнований; приобретение 

соревновательного опыта. 

— формирование социальной активности: капитан команды, старший в группе, 

судья по тхэквондо; 

        В основе обучения тхэквондо лежат дидактические принципы 

педагогики: сознательность и активность, наглядность, систематичность, 

постепенность, доступность и прочность освоения знаний, принцип всестороннего 

развития. 

       Принцип сознательности и активности реализуется методами убеждения и 

разъяснения. Понимание спортсменами целей и задач обучения — одно из 

условий воспитания сильных, ловких, смелых, волевых и интеллектуально 

развитых людей. В процессе занятий развиваются такие способности юных 

спортсменов, как память, наблюдательность, воспитывается устойчивое внимание, 



умений ориентироваться в любых условиях спортивной борьбы, правильно 

оценивать свои силы и силы соперника, творчески решать тактические задачи и 

тщательно анализировать ошибки в процессе занятий и соревнований. Сознание и 

ответственность перед коллективом, активное участие в работе объединения 

содействуют успешному обучению и дальнейшему совершенствованию  

спортивного мастерства. 

          Принцип всестороннего развития личности обучающихся заключается в 

единстве физического воспитания с умственным, нравственным и эстетическим. В 

спортивной тренировке требуется прежде всего разносторонняя физическая 

подготовка как основа для спортивной специализации и воспитания спортсменов. 

Разносторонность физического развития — непрерывный процесс 

совершенствования способностей человека, в результате которого создается 

необходимая атлетическая база для совершенствования теннисистов. В процессе 

обучения словесное объяснение сочетается с приказом. В объяснении выделяется 

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

обучение путем зрительного восприятия. 

          Принцип наглядности : педагог сам показывает упражнения, объясняет 

особенности поведения на занятиях на конкретных примерах, демонстрирует 

отдельные приемы тхэквондо, пользуется наглядными пособиями (фотографии, 

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

соревнованиях взрослых высококлассных спортсменов. 

       Систематичность, то есть плавность и последовательность в обучении — 

решающие факторы скорейшего и правильного овладения техникой и тактикой 

тхэквондо. Систематичность занятий заключается не только в регулярности, но и в 

соблюдении правильной последовательности обучения. Важно использовать все 

подготовительные упражнения для воспитания и развития физических качеств, на 

основе которых приобретается спортивное мастерство. 

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

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

движении. Освоение нового приема должно проходить в медленном темпе с 

постепенным нарастанием до максимальной скорости выполнения приема. 

       Принцип доступности основан на простоте изложения теоретического и 

подаче практического материала. Пройденный материал должен быть освоен так, 

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

        Все дидактические принципы, положенные в основу преподавания, 

дополняют друг друга и тем самым обеспечивают успех обучения. 

 

          В программе осуществляется специфическая установка на изучение техники 

и тактики ТХЭКВОНДО (ВТФ). Ярко просматривается взаимосвязь 

оздоровительной и спортивной направленности. Образование предполагает 



искусство учителя (вначале как лидера группы, затем как руководителя, потом как 

наставника и в конце спортивной карьеры — старшего товарища) предоставлять 

ученикам содержание образования в наиболее доступной для них форме и 

наиболее действенными методами. Содержание образования программы отвечает 

целям (потребностям) учащихся, а также социально детерминированным целям. 

Обе группы целей должны иметь гармонизирующую их общую часть. 

Содержание образования в программе по ТХЭКВОНДО (ВТФ) основано на 

обучаемости занимающихся. Обучаемость включает в себя способности к 

научению, запоминанию, ассоциации и упражнению. Программа предусматривает 

поэтапное развитие необходимых черт характера и свойств личностей, 

способностей, двигательных и координационных качеств. 

        Эффективность работы тренеров-преподавателей во многом зависит от 

учебных планов и программ. 

      В настоящее время еще остается открытыми вопросы изучения особенностей 

обучения и воспитания спортсменов на начальном этапе подготовки, которые 

отличаются некоторой особенностью в развитии своих личностных качеств, в силу  

специфики своей не профессиональной спортивной деятельности. 

                                             Воспитательная работа 

        Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных 

спортсменов обусловливает повышение требований к воспитательной работе в 

специализированных спортивных школах. При этом важным условием успешной 

работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, 

направленных на формирование личности юного спортсмена — итог 

комплексного влияния факторов социальной системы воспитания, в том числе: 

семьи, образовательной школы, коллектива педагогов. 

       Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание 

высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, 

дисциплинированности и трудолюбия. Важную роль в нравственном воспитании 

юных спортсменов играет непосредственно спортивная деятельность, которая 

представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств. 

      Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством 

поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется 

способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и 

общего воспитания. 

        Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в 

школе и дома — на все это должен постоянно обращать внимание тренер — 



преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать 

спортивное трудолюбие — способность преодолевать специфические трудности, 

что достигается, прежде всего, систематическим выполнением тренировочных 

заданий, связанных с возрастающими нагрузками. На конкретных примерах 

нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит, 

прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо 

придерживаться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе 

занятий с юными спортсменами все большее значение приобретает 

интеллектуальное воспитание, основными задачами которого являются: овладение 

учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и 

других дисциплин. 

        В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами 

задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на 

этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная 

направленность, успешное обучение и совершенствование основных 

двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. 

Отрицательно сказывается на эффективности воспитательной работы 

недостаточная вариативность средств и методов обучения. 

         Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, 

примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять 

ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

          Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена — выражение положительной оценки его действий и поступков. 

Поощрение может быть в виде одобрения, похвалы, благодарности тренера и 

коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать действительным заслугам 

спортсмена. 

          Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний 

разнообразны: замечание, устный выговор, выговор в приказе, разбор поступка в 

спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и 

наказание юного спортсмена должны основываться не на случайных примерах, а с 

учетом всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности 

вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его 

работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют 

дружеское участие и одобрение, чем наказание. К последнему надо прибегать 

лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. 

Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является 

привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих 

преодоления посильных для его состояния трудностей. 



          Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне — в нравственном, умственном и физическом отношении, где 

возникают и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему 

коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками. 

           Воспитание волевых качеств — одно из важнейших задач в деятельности 

педагога-тренера. Волевые качества формируются в процессе сознательного 

преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их 

преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые 

напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является 

метод постепенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных 

занятий и соревнований. 

           Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются 

эффективными средствами воспитания волевых качеств у юного спортсмена. 

                                   Психологическая подготовка 

          - предусматривает формирование личности спортсмена и межличностных 

отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и 

психомоторных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует 

использовать все имеющиеся средства и методы психологического воздействия на 

детей, необходимые для формирования психически уравновешенной, 

полноценной всесторонне развитой личности, способной в будущем блеснуть 

спортивным мастерством. 

            Основными задачами психологической подготовки является привитие 

устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на 

тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической 

подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы 

моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий 

следует вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация 

преодоления страха, волнения, неприятных ощущений и т. д.). Используя их в 

учебно-тренировочном процессе, необходимо соблюдать постепенность и 

осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не 

ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности. 

           

 

              Основу программы составляет развитие общих и специальных 

физических качеств. Именно их уровень развития на разных этапах спортивной 

тренировки позволяет достигать необходимый результат. 

            Рассмотрим общую характеристику физических качеств. Физические 

качества состоят из двигательных и координационных. К физическим качествам 



относятся: сила, быстрота, гибкость, выносливость. К координационным 

качествам относятся: равновесие, точность, меткость, амплитуда движения в 

суставах, пластичность, ритмичность. 

            Проявление физических качеств в двигательной деятельности 

человека. В повседневной жизни, на производстве и практически во всех видах 

спорта важной предпосылкой эффективной деятельности являются физические 

возможности человека. Физическая подготовка — это методически грамотно 

организованный процесс двигательной деятельности человека для оптимального 

развития его физических качеств. 

Термин «качество» отображает двигательные возможности человеке и 

предполагает наличие в качествах задатков, которыми люди наделены от природы, 

к их проявлению в двигательной деятельности. Исходя из этого, можно дать 

следующее определение физических качеств. 

            Физические качества — это развитые в процессе воспитания и 

целенаправленной подготовки двигательные задатки человека, которые 

определяют возможность и успешность выполнения им определенной 

двигательной деятельности 

Принципиальная схема построения алгоритма методики развития физических 

качеств должна включать ряд операций: 

1. Постановка педагогической задачи. 

        На основе анализа состояния физической подготовленности конкретного 

человека, или группы людей следует определить, какое именно физическое 

качество и до какого уровня необходимо развивать. 

Гибкость — развитие подвижности в суставах для выполнения технических 

действий в соответствии с морфологическими особенностями. 

Быстрота — развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, 

адаптация нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации. 

Ловкость — интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, 

тактильного и других анализаторов. 

Сила — развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений. 

Выносливость — развитие общей выносливости. 

           2. Отбор наиболее эффективных физических упражнений для решения 

поставленной педагогической задачи в работе с конкретным контингентом 

людей. 

Гибкость — можно выделить три разновидности упражнений: 



• Силовые упражнения. 

• Упражнения на расслабление мышц. 

• Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 

Быстрота — общим требованием относительно упражнений по развитию 

быстроты является их выполнение с околопредельной и предельной скоростью. 

Поэтому эти упражнения должны быть относительно простыми по координации 

работы нервно-мышечного аппарата. Необходимо уделять внимание 

совершенствованию координации работы мышц на умеренных и 

субмаксимальных скоростях. Это необходимо для того, чтобы занимающиеся 

сосредоточили свое внимание не на способе (технике) их выполнения, а на 

интенсивности движений. Временные параметры мышечной работы составляют от 

3 до 30секунд. 

Ловкость — акробатические, гимнастические упражнения, спортивные, 

подвижные игры. 

Сила — упражнения с отягощением массой собственного тела, прыжковые 

упражнения, упражнения в преодолении сопротивления партнера или 

дополнительного сопротивления. 

Выносливость — упражнения циклического характера (ходьба, бег, плавание, 

лыжи, велосипед, тренажеры). Упражнения ациклического характера (спортивные, 

подвижные игры). 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Упражнения на гибкость 

1. Силовые упражнения. 

2. Упражнения на расслабление мышц. 

3. Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий. 

4. Упражнения в парах 

Упражнения для развития ловкости 

5. Ползание. 

6. Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние; 

7. Подскоки вверх на заданную высоту; 



8. Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным 

положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной 

площади опоры и различной высоте 

9. Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической 

скамейки, бревне без предметов и с предметами 

10. Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на 

двух или одной ноге 

11. прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после 

многократных вращений вокруг себя 

12. Кувырки вперед, назад. 

13. Кувырки через левое, правое плечо. 

14. Стойка на лопатках 

15. Вставание со стойки на руках в положение мостик 

16. Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед 

17. Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. Ловля 

предметов при бросках в парах. 

Быстрота 

Понятие «быстрота» включает в себя три элемента. 

Первый элемент — время двигательной реакции (моторная фаза реакции на 

определенный сигнал). 

Второй элемент — скорость выполнения одиночного движения (например, 

движения конечностями), что особо важно в восточных единоборствах, 

Третий элемент — быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища. 

Упражнения для развития быстроты. 

1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и площадки 

меньшем размером. 

2. Эстафеты. 

3. Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой 

участников забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с 

уровнем развития быстроты). 



4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной 

частотой и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя). 

5. Бег с максимальной или вариативной частотой движений. 

6. Бег с ускорением. 

7. Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без 

команды или по команде стартера. 

8. Бег с вариативной скоростью в пределах 70–100 % индивидуального максимума 

в конкретном упражнении. 

            Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления 

движения. 

            Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях 

(бег по ветру или под гору и т. п.). Облегчение условий должно быть таким, чтобы 

не приводило к нарушениям структуры движений основного упражнения. 

           Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных условиях 

(бег в гору, и т. п.). Усложнение не должно нарушать структуру движений 

основного упражнения. 

            Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов. Они 

способствуют лучшему расслаблению мышц, принимающих участие в 

выполнении конкретного упражнения, и совершенствованию координации работы 

мышц, не несущих основной нагрузки. Например, если при выполнении 

скоростного бега взять в руки мягкие картонные трубочки, то станет значительно 

легче контролировать напряжение мышц рук. Это позволит быстрее избавиться от 

чрезмерной координационной и скоростной напряженности мышц рук и плечевого 

пояса и окажет содействие улучшению координации напряжения и расслабления 

мышц ног. Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на 

одной ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; 

прыжки (влево-вправо) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; 

выпрыгивание из полуприседа; прыжки через скакалку и т. п. 

 

           Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для 

увеличения амплитуды движений. 

При этом следует руководствоваться такими методическими положениями. 

Реагирование выполнять с максимально возможной быстротой. 

Таким образом, эффективность проведения игры зависит от адекватности решения 

таких организационных факторов, как: 



— умение доходчиво и интересно объяснять игру, 

— размещение игроков во время ее проведения, 

— определение ведущих, 

— распределение на команды, 

— руководство процессом игры, 

— дозирование нагрузок, 

— окончание игры. 

Характеристика подвижных игр. 

           Подвижные игры как средство физического воспитания имеют ряд 

особенностей. Наиболее характерные из них состоят из активности и 

самостоятельности играющих, коллективности действий и непрерывности 

изменения условий деятельности. Деятельность играющих подчинена правилам 

игры, которые регламентируют их поведение и отношения. Правила облегчают 

выбор тактики действия и руководство игрой. Взаимоотношения между 

играющими определяются, прежде всего содержанием игры. Различие в 

отношениях между игроками разрешает выделить две основные группы — 

некомандные и командные игры, которые дополняются небольшой группой 

переходных игр. Некомандные игры можно поделить на игры с ведущим и без 

ведущего. Так же командные игры делятся на два основных вида: игры с 

одновременным участием всех играющих, игры с поочередным участием. 

Командные игры различаются и по форме поединка играющих. Существуют игры 

без вступления игроков в борьбу с соперником, а в других, наоборот, активно 

ведут борьбу с ними. Различают игры: имитационные, с перебежками, с 

преодолением препятствий, с мячом, с палками. Выбор той или иной игры 

определяется конкретными задачами и условиями проведения. Для каждой 

возрастной группы характерны свои особенности в выборе и методике проведения 

игры. 

         Игры и упражнения, которые оказывают содействие усвоению техники 

прыжков и развитию скоростно-силовых качеств. Приводим примерный комплекс 

подвижных игр: 

 

«Получить мячик» 

Инвентарь — мячик, шнурок. 

Основная цель — усвоение ритма выполнения последних трех шагов и 

отталкивания. 



Организация — подвесить на шнурке мячик на доступной ученикам высоте. 

Установить очередность выполнения упражнений. 

Проведение — ученик выполняет три шага разбега, отталкивается одной ногой и 

старается тронуть рукой подвешенный на шнурке мячик. Высота, на которой 

подвешен мячик, постепенно увеличивается для того, чтобы знать, на сколько 

сантиметров поднимается мячик. Для определения личного или командного 

первенства за каждый удачный прыжок начисляется одно очко. Удачным 

считается прыжок, если ученик коснулся рукой мячика. На каждой высоте 

выполняется одна попытка. 

«Отталкивание и приземление» 

Инвентарь — резиновый бинт или планки для прыжков в высоту. 

Основная цель — научиться отталкиваться и приземляться. 

Организация — провести с обеих сторон от планки в яме для приземления и в 

секторе на всю ширину ямы 4 линии. Расстояние между линиями 20–30 см. Линии 

пронумеровать. Первая от планки линия с обеих сторон проводится на расстоянии 

40–50 см и имеет наибольший порядковый номер. 

Например: первая от планки линия имеет № 3, вторая — № 2, третья — № 1. 

Учеников поделить на 2 команды и выстроить с обеих сторон от ямы в колонну по 

одному. Прыгают сначала все ученики с одной стороны, а потом с другой. 

Командное первенство определяется путем подсчета всех очков, которые набрали 

участники команд. 

«Кто выше?» 

Инвентарь — резиновый бинт или планка для прыжков в высоту, мел двух цветов. 

Основная цель — приобретение опыта соревнований и привычки идти на риск. 

Организация — принимают участие 2 команды, участники имеют порядковые 

номера, прыгают поочередно. Каждый участник выбирает себе высоту, которую 

будет преодолевать, и заявляет об этом тренеру. Каждый участник одолевает 

только одну высоту. 

Проведение — к началу соревнований пометки мелом находятся на одной высоте. 

За каждую взятую участником высоту команде начисляются очки, которые 

соответствуют взятой высоте. 

           Игры, которые оказывают содействие усвоению техники бега и 

развития скорости. 

«Бежал с мячиком» 



Инвентарь — большой или маленький мячик. 

Место проведения — игровая площадка. 

Основная цель — обучение бегу по дистанции. 

Организация — начертить дугу, позади которой размещены 2 команды игроков, 

которые выстроены в колонну по одному. Двое ведущих назначаются из учеников, 

один из них находится за дугой посередине между командами, держа в руках 

мячик, а второй стоит впереди на определенном расстоянии от первого. 

Расстояние между двумя ведущими может быть произвольным и зависит от 

времени и подготовки учеников. 

Проведение — после сигнала тренера ведущий, что находится за дугой, передает 

мячик по земле второму водящему. Участники по одному с каждой команды бегут 

за мячиком. Команда, представитель которой первым тронет мячик, получает 

очко. Игра продолжается до тех пор, пока все игроки не примут в ней участие. 

«Челночный бег» 

Основная цель — воспитание умения владеть собою, усвоение техники старта и 

развитие скорости. 

Организация — размечаются 2 стартовые линии на расстоянии 20–30 м одна от 

другой. 

Проведение — игроки принимают низкий или высокий старт. По сигналу 

стартуют первые номера, которые бегут ко вторым номерам и касаются их рукой. 

Вторые бегут к третьим и т. д. Выигрывает команда, которая первой заняла свои 

первоначальные места. 

            Игры и упражнения, которые содействуют усвоению техники 

легкоатлетических метаний и развитию необходимых двигательных качеств 

«Метание в подвижную цель» 

Инвентарь — 3 флажка для разметки площадки, мячик для игры в ручной мяч. 

Место проведения — ровная площадка. 

Основная цель — научить точно метать мячик. 

Организация — разметить треугольник с длиной сторон 10–15 м. Возле любой из 

вершин треугольника игроки выстроены по одному. Все игроки имеют 

порядковые номера. Мячик находится в руках у игрока под первым номером. По 

сигналу ведущего игрок, у которого в руках мячик, бежит первым. Как только он 

сделал 2–3 шага, бежит игрок под первым номером из группы, которая выстроена 

возле следующей вершины треугольника. Игрок, у которого мячик, передает его в 



движении игроку, который начал бежать вторым. Если второй игрок получил 

мячик, бег начинает первый игрок из группы, выстроенной возле третьей 

вершины. Бегают игроки по сторонам треугольника. 

«Толкание мячика в обруч» 

Инвентарь — гимнастический обруч, набивной мяч. 

Место проведения — небольшая площадка. 

Основная цель — научить толкать мяч под правильным углом. 

Организация — подвесить обруч на высоту 2,5–3 м над землей. На расстоянии 3–4 

м провести линию, от которой будут толкать мяч. Одна команда становится за 

этой линией, а вторая занимает место на второй стороне от обруча в 3–4 м от него. 

Проведение — ученики одной команды поочередно толкают мячик так, чтобы он 

пролетел через обруч. Игроки второй команды подают мяч. Затем команды 

меняются местами. Каждое попадание в обруч оценивается в одно очко. 

Выигрывает та команда, которая набрала больше очков. 

        Игры и упражнения, которые оказывают влияние на развитие 

выносливости. 

«Командный скоростной бег» 

Инвентарь — флажки для разметки дорожки, секундомер. 

Место проведения — прямая дорожка. 

Основная цель — проверка умения бегать с постоянной скоростью. 

Организация — группу разделяют на 2 команды, сообщают, на какую дистанцию 

будет проводиться бег, указывают время, за которое команды должны ее 

пробежать. 

 

 

 

 

Соотношение времени физической и технико-тактической подготовки 

по годам обучения (в %) 

 

Вид 

подготовки 

Этап подготовки 



 

НП УТ СС 

До 

года 

Свыше года 

До 2-х 

лет 

Свыше 2-х 

лет До 

года 

Свыше 

года 

2-й 3-й 3-й 4-й 2-й 3-й 

Общая 

физическая 
19,2 17,0 14,9 12,8 10,6 9,6 9,6 8,2 6,8 

Специальная 

физическая 
12,8 10,6 8,5 9,6 8,5 7,4 5,6 4,8 4,1 

Технико-

тактическая 
68,0 72,4 76,6 77,6 80,9 83,0 84,8 87,0 89,1 



План-схема цикла подготовки и примерного распределения 

программного материала для 1-го года обучения в учебной группе 

этапа начальной подготовки (средний дошкольный возраст). 

 

Структура полугодичного 

цикла 

месяцы Всего 

за 

год 
09 10 11 12 01 02 03 04 05 

Кол-во тренировочных (в 

неделю) дней 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 72 

Кол-во тренировочных (в 

неделю) занятий 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 72 

Разделы подготовки           

1.Общая физическая 

подготовка (ОФП) 
          

-координационные 

способности 
1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

-быстрота 1 1 1 1 1 1 2 2 2 12 

-скоростно-силовые качества 1 1 1 1 1 1 2 2 2 12 

-гибкость 1 1 1 1 1 1 1 1 1 9 

-выносливость 1 1 1 2 1 1 1 1 1 10 

2.Специальная физическая 

подготовка (СФП) 
          

-приёмы нападения и 

маневрирования 
   1 1 1 1 1 1 6 

ОРУ 1 1 1 1 1 1 1 1 2 10 

3.Технико-тактическая 

подготовка (ТТП) 
          

-индивидуальные занятия           

-парные занятия      1 1 1 1 4 

-поединки по заданию           

 



Рабочая программа для  группы начальной подготовки 1-го года обучения 

(средний дошкольный возраст). 

 

№ 

п/п 
Основная тема Содержание занятий 

1. 
Теория 

 

Краткая история развития Тхэквондо. Техника 

безопасности. Правила поведения в зале.  

 

2. 
ОФП 

 

 

ОГН. Бег. Разминка.  Стойка нарани гиббон чумби  соги. 

Стойка моа соги.  

3. 
ОФП 

 

Базовые стойки. Стойка нарани гиббон чумби соги 

джумок чируги, стойка всадника – чечум соги.  

 

4. 
СФП 

 

 

«Пятнашки». Упражнения на гибкость. 

5. 
СФП 

 

 

Базовые стойки.  

6. 
ОФП 

 

 

Базовые стойки. Нижний блок аре макки. 

7. 
ОФП, быстрота 

 

 

Упражнения на быстроту и выносливисть. 

8. 
ОФП, гибкость 

 

 

Махи, шпагаты, наклоны.  

 

 

9. 
СФП 

 

 

Джумок чируги. Чечум соги. Махи ногами.  

10. 
ОФП 

 

 

Базовые стойки. Верхний блок. 

11. 
ОФП 

 

 

Нарани  соги. Ап чаги(прямой удар ногой) 

12. 
 СФП 

 

 

Базовая техника. Блоки, удары. 



13. 
СФП 

 

 

 Блоки, удары. 

14. 
СФП 

 

 

Базовая техника. Блоки, удары. 

15. 
ОФП, скоростно-

силовые качества 

 

 Прыжки, отжимания, приседание. 

16. 
СФП 

 

 

 Средний блок. Ан момтонг макки.  

17. 
СФП 

 

 

Средний блок. Ан  момтонг макки. 

18. 
ОФП 

 

 

Упражнения на координацию и  внимание. 

19. 
ОФП 

 

 

Упражнения на растяжку. Подвижные игры 

20. 
Теория 

 

 

Правила проведения соревнований. 

21. 
ОФП 

 

 

«Пятнашки».  Растяжка. 

22. 
ОФП, 

выносливость 

 

Прыжки на скакалке. 

23. 
СФП 

 

 

Махи, упражнение «Лягушка». 

24. 
ОФП 

 

 

Стойки, блоки удары.  

25. 
Теория 

 

 

Видео просмотр соревнований. 

26. 
 ОФП 

 

 

Степ (движение в стойке нарани соги) 

27. ОФП 

 

Боковой удар ногой. Долео чаги. 



28. 
ОФП 

 

 

Боковой удар. 

29. 
ОФП 

 

 

Боковой удар. 

30. 

ОФП, 

координационные 

способности 

 

 Упражнения, метание теннисного мяча,  прыжки на 

одной ноге.  

31. 
ОФП, гибкость 

 

 

Махи, наклоны, шпагаты. 

32. 
СФП 

 

 

Махи, удержание прямых ног. 

33. 
ОФП 

 

 

 Базовая техника, блоки, удары, перемещения в стойках. 

34. 
ОФП 

 

 

 Базовая техника, блоки, удары, перемещения в стойках. 

35. СФП 

 

Спаринговая стойка, степ. 

36. 
СФП 

 

 

Спаринговая стойка, степ. 

37. ОФП, 

координационные 

способности 

 

Бросание мячей в цель. 

38. ОФП, 

выносливость 

 

 Прыжки со скакалкой, подвижные игры. 

39. СФП 

 

 

Базовые стойки.  

40. ОФП 

 

 

«Пятнашки».  

41. СФП Базовые стойки. Ап чаги. 

42. ОФП 

 

Базовые стойки, перемещения в них. 



43. 

 

ОФП, быстрота Смена стойки. 

44. 

 

ОФП, гибкость Махи, шпагаты, наклоны.  

45. 

 

СФП  Махи ногами. 

46. ОФП 

 

 

Базовые стойки. 

47. 

 

ОФП Перемещение в стойке, в степе пошаговые . Упражнения 

на координацию. 

48. СФП 

 

 

Базовая техника. Блоки, удары. Гибкость. 

49. ОФП 

 

 

Перемещения в стойках. Блоки, удары. Растяжка. 

50. ОФП 

 

 

Базовая техника. Блоки, удары с перемещением в 

стойках. 

51. ОФП, скоростно-

силовые качества 

 

 Прыжки, отжимания. 

52. СФП 

 

 

Стойка всадника чечум соги. Блоки, удары. 

53. СФП 

 

 

Перемещение в стойках. 

54. СФП 

 

 

Упражнения на координацию. 

55. ОФП 

 

 

Степ. Нанесение удара  по лапам.  

56. СФП 

 

 

Степ. Нанесение удара по лапам. 

57. СФП Базовая техника. 



58. Пхумсэ 

 

 

Комплексы формальных упражнений. Значение. 

59. Пхумсэ 

 

 

Пошаговое изучение первого комплекса. 

60. Пхумсэ 

 

 

Расшифровка движений первого комплекса Тэгык иль 

дянг 

61. 

 

ОФП Боковой удар долео чаги ольгуль (верхняя секция) 

62. СФП Боковой удар долео чаги с передней ноги. 

 

 

63. СФП 

 

 

Перемещение в степе. 

   64. СФП 

 

 

Перемещение  в степе. 

65. Пхумсэ 

 

 

Базовая техника. 

 

66. ОФП, 

координационные 

способности 

 

Метание теннисного мяча,  прыжки на одной ноге.  

67. ОФП, гибкость 

 

 

Махи, наклоны, шпагаты. 

68. СФП 

 

 

Махи, удержание прямых ног. Упражнения на 

координацию. 

69. Пхумсэ 

 

 

 Базовая техника, блоки, удары, перемещения в стойках. 

70. 

 

Работа в парах. Техника безопасности при работе в парах. 

71. Работа в парах. Растяжка, ОРУ. 

72. Работа в парах. 

 

ОРУ. Отжимания от пола. 
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