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РАБОЧАЯ ПРОГРАММА 

1. Цель и задачи программы 

Цель: Укрепление психического и физического здоровья детей школьного возраста через занятия 

физическими упражнениями. 

Возраст обучающихся: 11-18 лет. 

Задачи: 

Обучающие: 

− Сформировать систему знаний, умений и навыков по основам физических упражнений; 

− Формировать первоначальные представлениях о видах спорта; 

− Научить правильному дыханию во время выполнения упражнений. 

Развивающие: 

− Развить эмоциональные качества занимающегося средствами физических упражнений; 

− Развить скоростные, силовые и координационные способности ребенка; 

− Развить положительную мотивацию к деятельности спортсмена; 

− Развить личность ребенка (познавательная активность, адекватная самооценка, 

− мотивация к дальнейшему обучению); 

− Развить гибкость и выносливость, обусловленные возрастными особенностями. 

Воспитательные: 

− Сформировать понимание необходимости занятий спортом и физической культурой;  

− Способствовать приобщению к здоровому образу жизни; 

− Способствовать формированию коммуникативных навыков, культуры взаимоотношений; 

Поддержать усердность, трудолюбие и готовность к ответственности. 

2. Планируемые результаты  

Личностные: 

• Развитие мотивации к занятиям; 

• Развитие скоростных, силовых и координационных способностей ребёнка; 

• Развитие гибкости и выносливости, обусловленные возрастными особенностями; 

• Развитие социальных норм и правила поведения. 

Метапредметные: 

• Развитие умения слушать и слышать окружающих;  

• Развитие ответственности, усидчивости; 

• Развитие навыка соблюдения в процессе деятельности правил безопасности; 

• Развитие умения работать в заданном темпе; 

Предметные: 

• эмоциональные качества средствами физических упражнений; 

• иметь понятие о видах спорта; 

• знание правил техники безопасности. 

3. Содержание программы 

1. Вводное занятие, инструктаж по технике безопасности 

Теория. Правила поведения на занятиях, в раздевалке, на соревнованиях. Знакомство с предметом 

«Общая физическая подготовка с элементами ударной техники руками и ногами». 

2. Общая физическая подготовка 

Практика. Выполнение упражнений: 

− для развития двигательных навыков. 

− для развития мышечного каркаса туловища. 

− для развития мышц конечностей. 

− для улучшения гибкости и подвижности суставов. 

Подвижные игры. 

3. Специальная физическая подготовка. 

Теория. Освоение терминологии: 

− Основные команды (приготовиться, приступить к выполнению, завершить упражнение) 

Практика. Выполнение специальных упражнений: 

− для улучшения координации. 



− для осанки. 

− для правильного выполнения ударов и других действий ногами и руками. 

− Статические и динамические упражнения для улучшения техники движений. 

− для развития прыгучести. 

Развивающие игры. Контроль дыхания. 

4. Техника выполнения движений руками. 

Теория. Освоение терминологии. Названия атакующих и блокирующих частей руки (кулак, передняя 

часть кулака, ребро ладони, предплечье). Изучение техники выполнения: 

− Прямого удара кулаком. 

Практика. Выполнение прямого удара кулаком: 

− С разной скоростью. 

− В разные уровни. 

− Стоя на месте. 

− С движением вперед в стойке одна нога впереди. 

− С движением назад в стойке одна нога впереди. 

5. Техника выполнения движений ногами. 

Теория. Освоение терминологии. Названия атакующих частей ноги (основание пальцев стопы, 

пятка). Изучение названий и техники выполнения: 

− Мах вверх прямой ногой. 

− Мах назад. 

− Прямой удар. 

− Прямой удар в прыжке. 

− Удар ногой сверху в низ. 

− Удар спиной вперед. 

Практика. 

Выполнение махов прямой ногой вверх в стойке одна нога впереди. 

Выполнение маха назад в стойке ноги на ширине плеч. 

Выполнение прямого удара основанием пальцев стопы, выполнение удара спиной вперед пяткой: 

− 4 фазы (заряд, удар, сбор, постановка) 

− 2 фазы (удар, постановка). 

− С изменением скорости. 

Выполнение удара ногой сверху вниз: 

− Изнутри 

− Снаружи. 

Выполнение прямого удара основанием пальцев стопы в прыжке: 

− С подшагом с двух ног. 

− С места. 

6. Соревнования 

участие в соревнованиях по общей физической подготовке; 

участие в показательных выступлениях на соревнованиях; 

посещение различных соревнований. 

7. Диагностика  

Теория. Знакомство с диагностическими картами. 

Практика. Выполнение контрольных заданий. 

8. Итоговое занятие 

Зачетное занятие для получения пояса. Подведение итогов года. Открытое занятие для родителей 

 

4. Календарно-тематическое планирование 

Группа №1 

 

№ 

п/п 
Тема 

Количество часов Дата 

Всего Теория Практика По плану По 

факту 



1.  Вводное занятие. Правила поведения на 

занятиях. Знакомство с предметом «Общая 

физическая подготовка с элементами 

ударной техники руками и ногами». 

Правила поведения в зале. 

1 1  03.09 03.09 

2.  Общая физическая подготовка.  Рдк-сила. 1  1 0609 06.09 

3.  Правила обращения со спортинвентарём.  

Рдк-гибкость. 
1 1  10.09 10.09 

4.  Правила поведения в раздевалках.  Рдк-

выносливость. 
1  1 13.09 13.09 

5.   Рдк-скорость. 1  1 17.09 17.09 

6.   Рдк-сила. 1  1 20.09 20.09 

7.   Укрепление мышечного каркаса туловища. 

Педагогическое наблюдение, заполнение 

диагностических карт 

1  1 24.09 24.09 

8.   Знакомство с правилами подвижных игр. 1 1  27.09 27.09 

9.  Укрепление мышечного каркаса туловища. 1  1 01.10 01.10 

10.  Развитие мышц пояса верхних конечностей. 1  1 04.10 04.10 

11.  Развитие мышц пояса нижних конечностей 1  1 08.10 08.10 

12.  Подвижные игры. 1  1 11.10 11.10 

13.  Рдк-сила. 1  1 15.10 15.10 

14.  Рдк-гибкость. 1  1 18.10 18.10 

15.  Подвижные игры. 1  1 22.10 22.10 

16.  Рдк-выносливость. 1  1 25.10 25.10 

17.  Специальная физическая подготовка. 

Изучить основные команды (приготовиться, 

приступить к выполнению, завершить 

упражнение). 

1 1  29.10 29.10 

18.  Повторить основные команды. Упражнения 

для улучшения координации. 
1  1 01.11 01.11 

19.  Упражнения для улучшения координации. 1  1 05.11 05.11 

20.  Закрепить название основных команд. 

Упражнения для осанки. 
1 1  08.11 08.11 

21.  Изучить названия уровней. Развитие 

прыгучести. 
1  1 12.11 12.11 

22.  Закрепить знание названий уровней. 

Динамические упражнения для развития 

баланса. 

1 1  15.11 15.11 

23.  Упражнения для развития баланса. 1  1 19.11 19.11 

24.  Подвижные игры. Упражнения для 

правильного выполнения ударов и других 

действий ногами и руками.  

1  1 22.11 22.11 

25.  Развивающие игры. 1 1  26.11 26.11 

26.  Упражнения для контроля дыхания. 1  1 29.11 29.11 

27.  Развитие прыгучести. Педагогическое 

наблюдение, заполнение диагностических 

карт 

1 1  03.12 03.12 

28.  Повторить правила поведения в зале. 

Повторить названия частей руки. Изучит 

технику выполнения прямого удара 

кулаком. 

1  1 06.12 06.12 

29.  Разучить технику формального комплекса 

саджу чируги 
1 1  10.12 10.12 

30.  Повторить технику формального комплекса 

саджу чируги 
1  1 13.12 13.12 



31.  Повторить технику выполнения среднего 

блока. Прямой удар на месте. 
1  1 17.12 17.12 

32.  Повторить названия частей стопы. Изучить 

технику выполнения маха прямой ногой 

вперед и назад. 

1  1 20.12 20.12 

33.  Закрепить знание названий частей стопы. 

Повторить технику выполнения маха. 
1 1  24.12 24.12 

34.  Рдк-сила. 1  1 27.12 27.12 

35.  Развитие мышц пояса верхних конечностей. 1  1 10.01 10.01 

36.  Закрепить технику выполнения маха. 

Изучить технику выполнения прямого удара 

ногой. 

1  1 14.01 14.01 

37.  Повторить технику выполнения прямого 

удара. Изучить технику выполнения 

прямого удара в прыжке. 

1 1  17.01 17.01 

38.  Разучить технику выполнения удара спиной 

вперед. Развивающие игры. 
1  1 21.01 21.01 

39.  Соревнования 1  1 24.01 24.01 

40.  Развивающие игры. 1  1 28.01 28.01 

41.  Укрепление мышечного каркаса туловища. 1  1 31.01 31.00 

42.  Рдк-сила. 1  1 04.02 04.02 

43.  Развитие мышц пояса верхних конечностей. 1  1 07.02 07.02 

44.  Правила поведения в раздевалках.  Рдк-

выносливость. 
1 1  11.02 11.02 

45.  Повторить названия частей стопы. Изучить 

технику выполнения маха прямой ногой 

вперед и назад. 

1  1 14.02 14.02 

46.  Специальная физическая подготовка. 

Изучить основные команды (приготовиться, 

приступить к выполнению, завершить 

упражнение). 

1 1  18.02 18.02 

47.  Разучить технику формального комплекса 

саджу макги 
1 1  21.02 21.02 

48.  Повторить технику формального комплекса 

саджу макги 
1  1 25.02 25.02 

49.  Рдк-скорость. 1  1 28.02 28.02 

50.  Подвижные игры. Упражнения для 

правильного выполнения ударов и других 

действий ногами и руками. 

1  1 04.03 04.03 

51.  Развивающие игры. 1  1 07.03 07.03 

52.  Повторить технику выполнения среднего 

блока. Прямой удар на месте. 
1  1 11.03 11.03 

53.  Закрепить технику выполнения маха. 

Изучить технику выполнения прямого удара 

ногой. 

1  1 14.03 14.03 

54.  Разучить технику формального комплекса 

чон джи 
1 1  18.03 18.03 

55.  Повторить технику формального комплекса 

чон джи 
1  1 21.03 21.03 

56.  Закрепить знание названий частей стопы. 

Повторить технику выполнения маха. 
1 1  25.03 25.03 

57.  Закрепить технику выполнения удара 

спиной вперед. Развивающие игры. 
1  1 28.03 28.03 

58.  Упражнения для контроля дыхания. 1  1 01.04 01.04 



59.  Выполнять технику блоков руками, 

разученных ранее в формальных 

комплексах. 

1  1 04.04 04.04 

60.  Разучить технику формального комплекса 

дан гун 
1 1  08.04 08.04 

61.  Повторить технику формального комплекса 

дан гун 
1  1 11.04 11.04 

62.  Разучить условный спарринг на три шага. 

Подвижные игры. 
1  1 15.04 15.04 

63.  Рдк-сила. 1  1 18.04 18.04 

64.  Укрепление мышечного каркаса туловища. 1  1 22.04 22.04 

65.  Развитие мышц пояса верхних конечностей. 1  1 25.04 25.04 

66.  Повторить  условный спарринг на три шага. 

Подвижные игры. 
1  1 29.04 29.04 

67.  Развитие мышц пояса нижних конечностей 1  1 06.05 06.05 

68.  Упражнения для улучшения координации. 1  1 13.05 13.05 

69.  Упражнения для контроля дыхания. 1  1 16.05 16.05 

70.  Выполнять условный спарринг на три шага. 

Подвижные игры. 
1  1 20.05 20.05 

71.  Рдк-сила. 1  1 23.05 23.05 

72.  Подвижные игры. Педагогическое 

наблюдение, заполнение диагностических 

карт 

1  1 27.05 27.05 
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