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1. Общие положения  

 

1.1. Пояснительная записка 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо» (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовки «тхэквондо», 

содержащих в своих наименовании слова и словосочетания «ВТФ - весовая 

категория» (далее – «ВТФ - весовая категория»), «ВТФ - командные 

соревнования» (далее – «ВТФ - командные соревнования)», «ВТФ - пхумсэ» 

(далее – «ВТФ - пхумсэ»),  с учетом совокупности минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта 

России от 15 ноября 2022 года № 988 (далее - ФССП). 

Программа содержит современные научно-обоснованные рекомендации 

по построению, содержанию и организации учебно-тренировочного процесса.  

К основным документам, регламентирующим содержание Программы 

относятся: 

1) Федеральный закон от 04.12.2007г. № 329-ФЗ (ред. от 06.03.2022)            

«О физической культуре и спорте в Российской Федерации» (с изм. и доп., 

вступ. в силу с 01.06.2022г.); 

2) Федеральный закон от 29.12.2012г. № 273-ФЗ (ред. от 07.10.2022г.) 

«Об образовании в Российской Федерации» (с изм. и доп., вступ. в силу с 

13.10.2022г.); 

3) Федеральный закон от 30 апреля 2021г. № 127-ФЗ «О внесении 

изменений в Федеральный закон «О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»; 

4) Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо», утвержденный Приказом Министерства спорта Российской 

Федерации от 15.11.2022г. № 988; 

5) Приказ Министерства спорта России от 30.10.2015г. № 999 «Об 

утверждении требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для 

спортивных сборных команд Российской Федерации»; 

6) Приложение № 37 к приказу Министерства спорта России от 20 

декабря 2021г. № 999 «Об утверждении единой всероссийской спортивной 

классификации (виды спорта, включенные в программу Игр Олимпиады)»; 

7) Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 27 января 

2023г. № 57 «Об утверждении порядка приема на обучение по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки»; 

8) Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 14 декабря 

2022г. № 1223 «Об утверждении примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо»; 

9) Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 3 августа 

2022г. № 634 «Об особенностях организации и осуществления образовательной 
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деятельности по дополнительным образовательным программам спортивной 

подготовки»; 

10) Приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 

23.10.2020г. № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания 

медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, 

желающих пройти спортивную подготовку, желающих  заниматься физической 

культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний 

(тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду 

и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске к участию 

физкультурных и спортивных мероприятиях» (с изменениями и дополнениями, 

приказ Министерства здравоохранения Российской Федерации от 22.02.2022г. 

№ 106н); 

11) Приказ Министерства здравоохранения и социального развития 

Российской Федерации от 15.08.2011г. № 916н «Об утверждении единого 

квалификационного справочника должностей руководителей, специалистов и 

служащих, раздел «Квалификационные характеристики должностей работников 

в области физической культуры и спорта»; 

12) Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской 

Федерации от 24 декабря 2020г. № 952н «Об утверждении профессионального 

стандарта «Тренер-преподаватель»; 

13) Приказ Министерства труда и социальной защиты Российской 

Федерации от 21.04.2022г. № 237н «Об утверждении профессионального 

стандарта «Специалист по инструкторской и методической работе в области 

физической культуры и спорта»; 

14) Концепция подготовки спортивного резерва в Российской 

Федерации до 2025 года, распоряжение № 2245-р от 17.10.2018г.; 

15) Правила вида спорта «тхэквондо», утвержденные приказом 

Министерства спорта Российской Федерации от 22.02.2019г. № 159. 

 

 
1.2. Краткая характеристика вида спорта «тхэквондо» 

Тхэквондо в мире – один из наиболее молодых олимпийских видов спорта, 

пользующийся огромной популярностью. Один из видов корейских 

единоборств. Название в переводе означает "Путь кулака и ноги». Руководство 

WTF давно взяло курс на превращение тхэквондо в олимпийский вид спорта, 

и это им удалось.  Впервые тхэквондо WTF появилось в программе Сеульской 

Олимпиады 1988 года, и с тех пор является постоянным элементом 

олимпийской программы.  Тхэквондо в версиях  разных федераций имеет 

различия не только в комплексах формальных упражнений, у них различны 

правила соревнований, и даже  терминология.   

Так,  в версии ITF спарринг называют "масоги",  а в  WTF  -  "ксруги", 

комплексы  формальных упражнений  в  ITF называют  "тыль",  а в  WTF - 
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"пумсэ" и т.д. Согласно статье 1, правил  Всемирной  Федерации  Таеквондо  

и  ее Устава  – Таеквондо традиционный актив Корейской культуры. 

Всемирная Федерация Таеквондо ставит для себя главной  целью  

поддержание  благородного  духа  Таеквондо  и  развитие  его  как 

современного  вида  спорта  во  всем  мире.  Кроме  того огромное  значение  

придается философии Таеквондо, его техническому развитию, а также 

прохождению практического теста для обладателей черных поясов. 

Соревнования проходят по правилам, утвержденным Всемирной федерацией 

тхэквондо (ВТФ). 

В состав Всемирной федерации тхэквондо входят 205 стран. Как вид 

спорта, тхэквондо характеризуется сложносоставным характером подготовки, 

требующим условно равного внимания к развитию всех физических качеств 

обучающегося, необходимостью освоения сложной координационной техники 

ногами. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют 

необходимость постоянного принятия быстрых и эффективных тактических 

решений. 

Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически 

продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой 

задачи набора или сгонки собственного веса, а также использования 

индивидуальных антропометрических особенностей и антропометрических 

особенностей соперника для достижения победы и построения  эффективного 

тактического рисунка поединка. 

Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного 

поединка в тхэквондо предусмотрена программа спортивной подготовки. 

Спортивная подготовка – это тренировочный процесс, который подлежит 

планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в 

спортивных соревнованиях, направлен на физическое воспитание и 

совершенствование спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и осуществляется  на основании муниципального задания  на 

оказание услуг по спортивной подготовке или договора оказания услуг по 

спортивной подготовке в соответствии с настоящей программой. 

Отличительными признаками тхэквондо являются сфера занятий, 

используемый инвентарь и правила соревнований. Как вид спорта тхэквондо 

(ВТФ) выделяет свои спортивные дисциплины.  

Перечень спортивных дисциплин по тхэквондо (ВТФ) представлен в 

Таблице № 1. 
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Дисциплины вида спорта – тхэквондо (ВТФ) 

 (номер - код – 0470001611Я) 

Таблица № 1 

Дисциплины Номер-код 

ВТФ-весовая категория 31кг 0470011611Н 

ВТФ-весовая категория 34 кг 0470021611Н 

ВТФ-весовая категория 38 кг 0470031611Н 

ВТФ-весовая категория 42 кг 0470041611Н 

ВТФ-весовая категория 44 кг 0470051611Н 

ВТФ-весовая категория 45 кг 0470061611Н 

ВТФ-весовая категория 46 кг 0470071611Н 

ВТФ-весовая категория 47 кг 0470081611Ж 

ВТФ-весовая категория 48 кг 0470091611Ю 

ВТФ-весовая категория 49 кг 0470101611Б 

ВТФ-весовая категория 50 кг 0470111611Н 

ВТФ-весовая категория 51 кг 0470121611Э 

ВТФ-весовая категория 52 кг 0470131611Д 

ВТФ-весовая категория 54 кг 0470141611Ф 

ВТФ-весовая категория 55 кг 0470151611С 

ВТФ-весовая категория 57 кг 0470161611Ж 

ВТФ-весовая категория 58 кг 0470171611Ф 

ВТФ-весовая категория 59 кг 0470181611С 

ВТФ-весовая категория 62 кг 0470191611М 

ВТФ-весовая категория 63 кг 0470201611С 

ВТФ-весовая категория 67 кг 0470211611Л 

ВТФ-весовая категория 67+кг 0470281611Ж 

ВТФ-весовая категория 68 кг 0470221611Ф 

ВТФ-весовая категория 68+кг 0470291611Н 

ВТФ-весовая категория 72 кг 0470231611Л 

ВТФ-весовая категория 72+кг 0470301611Ж 

ВТФ-весовая категория 73 кг 0470241611М 

ВТФ-весовая категория 78+кг 0470311611Ю 

ВТФ-весовая категория 80 кг 0470261611М 

ВТФ-весовая категория 80+кг 0470321611М 

ВТФ-весовая категория 84 кг 0470271611М 

ВТФ-весовая категория 84+кг 0470331611М 

ВТФ-командные соревнования 0470721611Л 

ВТФ-пхумсе индивидуальная 

программа 

0470681611Я 

ВТФ-пхумсе двойки смешанные 0470691611Я 

ВТФ-пхумсе тройки 0470701611Я 

ВТФ-пхумсе пятерки смешанные 0470711611Я 
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1.3. Цели, задачи и планируемые результаты реализации 

Программы 

 

Целью реализации программы является достижение спортивных 

результатов на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в 

учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, а также физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков в области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

жизни, укрепление здоровья, выявление и отбор наиболее одаренных детей и 

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительных, воспитательных, спортивных. 

 Планируемые результаты освоения программы представляют собой 

систему ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов 

учебно-тренировочного и соревновательного процессов, также обеспечивает 

формирование личностных результатов: овладение знаниями об 

индивидуальных особенностях физического развития и уровня физической 

подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об особенностях 

индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), 

перенапряжения; овладение знаниями и навыками инструкторской 

деятельности и судейской практики; умение планировать режим дня, 

обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки и отдыха, соблюдать правила 

безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, оборудование, 

спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к учебно 

-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям; умение анализировать 

и творчески применять полученные знания в самостоятельных занятиях, 

находить адекватные способы поведения и взаимодействия в соревновательный 

период; развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии 

саморазвития и самореализации человека, умение добросовестно выполнять 

задания тренера-преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых 

знаний и умений, умение организовывать места учебно-тренировочных занятий 

и обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей 

профессии, приобретение навыков по участию в спортивных соревнованиях 

различного уровня. 

Результатом реализации Программы является:  

1.1.   На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 



10 
 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

слова «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

1.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской 

Федерации, начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 
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демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 
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2. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, 

количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки 

 

На этап начальной подготовки зачисляются лица, которым в текущем 

году исполнилось (или) исполнится количество лет по году рождения, 

соответствующее возрасту зачисления, а также лица, старше зачисляемого 

возраста на этап начальной подготовки и учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) до трех лет. 

На этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации) до трех лет допускается зачисление лиц, 

прошедших спортивную подготовку в других организациях и (или) по другим 

видах спорта и выполнивших требования, необходимые для зачисления, 

согласно нормативам по физической подготовке, установленных в 

дополнительной образовательной программе по виду спорта «тхэквондо» с 

учетом сроков реализации этапов спортивной подготовки и возрастных границ 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта 

«тхэквондо» и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду 

спорта «тхэквондо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам приведены в 

Таблице № 2. 
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Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам 

 

Таблица  № 2 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку* 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

Этап начальной подготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория» для лиц, проходивших спортивную 

подготовку по спортивной дисциплине «ВТФ - пхумсэ» не менее года 

Этап начальной подготовки 1 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Этап начальной подготовки 3 7 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

*В Таблице № 2 указан минимальный возраст для зачисления на  соответствующий 

этап спортивной подготовки. 

 

 

2.2. Объем (трудоемкость) дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. Для обеспечения непрерывности учебно-

тренировочного процесса Учреждение проводит учебно-тренировочный 

процесс в соответствии с учебно-тренировочным планом круглогодичной 

подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут). 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 

дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 

вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая 

период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной 

подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 
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При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20%  

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом организации, реализующей дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки.  

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия  

при реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки устанавливается в астрономических часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки – двух часов; 

на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

трех часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-

тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   

Общий годовой объем учебно-тренировочной работы, предусмотренный 

режимами работы приведен в Таблице № 3.  

 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Таблица № 3 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 
(этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

До года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ» 

Количество часов 

в неделю 
4,5-6 6-8 10-14 14-18 18-24 

Общее 

количество 

часов в год 
234-312 312-416 520-728 728-936 936-1248 

Для спортивных дисциплин ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

Количество часов 

в неделю 
6-8 8-10 10-14 14-18 20-24 
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Общее 

количество 

часов в год 

312-416 416-520 520-728 728-936 1040-1248 

В объем учебно-тренировочной нагрузки входит время восстановления 

организма обучающегося после определенной нагрузки и при кратковременной 

тренировки с высокой интенсивностью и долговременной тренировки с низкой 

интенсивностью, а также аспекты морально-волевой и теоретической 

подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

Программы 

 

Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные); 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные мероприятия (сборы); 

- участие в спортивных соревнованиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медицинские, медико-биологические и восстановительные  

мероприятия; 

- работа по планам самостоятельной подготовки; 

- тестирование и контроль. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика (пп. 15.2 главы VI ФССП). 

Занятия начинаются не ранее 8:00часов утра и заканчиваются не позднее 

20:00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет допускается окончание 

занятий в 21:00 часов (п. 3.6.2 СП 2.4.3648-20). 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно-

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, учебно-

тренировочные мероприятия (сборы), его временной нетрудоспособности, 

болезнью, отпуском (пп. 3.7. Приказа № 634). 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

- не превышения разницы в уровне подготовки обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

- не превышение единовременной пропускной способности 

спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности  

(пп. 3.8 Приказа № 634). 
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2.3.1. Учебно-тренировочные занятия. 

Обучение обучающихся по дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта "тхэквондо" осуществляется на русском 

языке. 

Учебно-тренировочный процесс в организации с учетом проведения 

физкультурных и спортивных мероприятий, в которых планируется участие 

обучающихся, начинается с 1 сентября. 

При составлении расписания учебно-тренировочных занятий необходимо 

руководствоваться законодательными и иными нормативными правовыми 

актами, регулирующими вопросы учебно-тренировочного процесса и 

осуществлять в соответствии с требованиями санитарных норм и правил, с 

учетом возрастных особенностей обучающихся, единовременной пропускной 

способностью спортивного сооружения, расписанием занятий в 

общеобразовательных учреждениях. 

В целях установления наиболее благоприятного режима учебно-

тренировочного процесса и отдыха обучающихся, с учетом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях, в расписании учебно-

тренировочных занятий указывается еженедельный график проведения занятий 

по группам подготовки, утвержденный приказом организации на календарный 

год, согласованный с педагогическим советом организации. 

Учебно-тренировочные занятия начинаются не ранее 8.00 часов утра и 

заканчиваются не позднее 20.00 часов. Для обучающихся в возрасте 16-18 лет 

допускается окончание занятий в 21.00 часов. 

 

2.3.2 Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) лиц, 

проходящих спортивную подготовку, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия, являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных 

мероприятий.  

Учебно-тренировочные мероприятия организуются при подготовке к 

соревнованиям различного уровня, поэтому учебно-тренировочный процесс 

строится с ориентацией на результативное выступление на соревнованиях. Весь 

период подготовки учебно-тренировочные мероприятия распланированы с 

учетом каникулярного периода спортивной подготовки.  

Виды учебно-тренировочных мероприятий: 

1) Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям: 

- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к международным 

спортивным соревнованиям 
- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к чемпионатам 

России, кубкам России, первенствам России 
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- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к другим 

всероссийским спортивным соревнованиям 
- учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к официальным 

спортивным соревнованиям субъекта Российской Федерации 
2) Специальные учебно-тренировочные мероприятия: 

- учебно-тренировочные мероприятия по общей и (или) специальной 

физической подготовке; 

- восстановительные мероприятия; 
- мероприятия для комплексного медицинского обследования; 
- учебно-тренировочные мероприятия в каникулярный период; 
- просмотровые учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия проводятся Учреждением 

для подготовки обучающихся к соревновательной деятельности, а также для 

контроля за уровнем физической подготовленности и период проведения 

учитываются в учебно-тренировочном графике. 

Перечень учебно-тренировочных мероприятий представлен в Таблице № 

4. 

  

Учебно-тренировочные мероприятия 

Таблица № 4 
№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, 

первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 
Учебно-

тренировочные 
- 14 18 
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мероприятия  

по подготовке к 

другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

 

 

 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не 

более 2 раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более двух учебно-

тренировочных мероприятий в год 
- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 
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2.3.3 Спортивные соревнования 

 

Соревнования в тхэквондо – часть процесса спортивной подготовки, под 

которым понимается нацеленное на результат (победу) участие в 

соревновательных поединках. 

Соревнования решают ряд задач: приучают к противоборству, 

воспитывают личность, совершенствуют двигательные умения и навыки, 

развивают мышление и интеллект. Это огромный стимул спортивного 

совершенствования для обучающихся, средство проявления сил и способностей 

обучающихся, воспитания воли и характера.  

Планируемый объем соревновательной деятельности устанавливается в 

Примерной программе по типу соревнований: контрольные, отборочные, 

основные, с учетом особенностей видов спорта, с учетом задачам спортивной 

подготовки на различных этапах спортивной подготовки, уровня 

подготовленности и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки (далее – 

обучающийся). 

В дополнительной образовательной программе спортивной подготовки 

Учреждением указывается количество соревнований в соответствии с единым 

календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных 

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и с учетом значений, 

утвержденных в муниципальном задании. 

Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны обучающегося. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные Учреждением. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных 

результатов и выполнений требований Единой всероссийской спортивной 

классификации.  

Объем соревновательной деятельности, предусмотренный Программой 

для спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», представлен в 

Таблице № 5. 
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Объем соревновательной деятельности 

Таблица № 5 

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Контрольные 1 2 2 2 3 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - - 1 1 2 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория»,  

«ВТФ - командные соревнования 

Контрольные 1 2 2 2 3 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - 1 1 1 2 

 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Учебно-тренировочный процесс включает в себя несколько видов 

спортивной подготовки по тхэквондо. Их парциальное соотношение на каждом 

этапе приведено в Таблице № 6.  
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Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки  

Таблица № 6 

№ 

п/п  

Виды 

спортивной 

подготовки и 

иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенст

вования 

спортивного 

мастерства  

До года  Свыше года  До трех лет  
Свыше трех 

лет  
 

1.  

Общая 

физическая 

подготовка (%)  

32-37 22-27 20-23 15-20 12-16 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

12-14 15-18 16-21 18-22 17-22 

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

(%) 

- 0-3 4-5 5-6 10-15 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
36-45 38-45 35-45 35-45 31-40 

5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

2-6 2-6 3-8 6-9 7-10 

6.  

Инструкторская 

и судейская 

практика (%)  

-  1-2  1-3  2-4  4-6  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  

 

Годовые учебно-тренировочные планы по тхэквондо-пхумсе, тхэквондо – 

ВТФ весовая категория, ВТФ командные соревнования приведены в Таблицах 

№ 7-8. 

Примерные годовые планы учебно-тренировочного процесса для этапа 

начальной подготовки по тхэквондо – пхумсе представлены в Таблицах № 9-10.  

Примерные годовые планы учебно-тренировочного процесса для учебно-

тренировочного этапа по тхэквондо – пхумсе представлены в Таблицах № 11-

12. 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа 

совершенствования спортивного мастерства по тхэквондо – пхумсе 
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представлен в Таблице № 13. 

Примерные годовые  планы учебно-тренировочного процесса для этапа 

начальной подготовки по тхэквондо – ВТФ-весовая категория, ВТФ-командные 

соревнования представлены в Таблицах № 14-15. 

Примерные годовые планы учебно-тренировочного процесса для учебно-

тренировочного этапа по тхэквондо  ВТФ-весовая категория, ВТФ-командные 

соревнования представлены в Таблицах № 16-17. 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа 

совершенствования спортивного мастерства по тхэквондо – ВТФ-весовая 

категория, ВТФ-командные соревнования представлен в Таблице № 18.
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Годовой учебно-тренировочный план (для тхэквондо – пхумсе) 
Таблица № 7 

Виды спортивной 

подготовки 
                                                                 Этапы и годы подготовки  

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет Весь период 

Недельная нагрузка в часах 
4,5 6 6 8 10 14 14 18 18 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 2 2 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
12-25 12-25 12-25 12-25 8-16 8-16 8-16 8-16 4-8 4-8 

Общая физическая подготовка  80 112 112 110 105 166 130 170 135 180 

Специальная физическая 

подготовка 
30 42 42 72 108 146 150 204 160 256 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
0 0 0 12 25 29 40 47 124 125 

Техническая подготовка  100 135 135 187 227 328 298 421 360 500 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
7 19 19 23 33 37 60 56 80 87 

Инструкторская  

и судейская практика 
14 0 0 4 15 7 25 19 40 50 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

3 4 4 8 15 15 25 19 37 50 

Общее количество часов в год: 234 312 312 416 520 728 728 936 936 1248 
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Годовой учебно-тренировочный план (для тхэквондо ВТФ – весовая категория,  
командные соревнования) 

Таблица № 8 
Виды спортивной 

подготовки 
Этапы и годы подготовки 

Этап начальной подготовки Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше года До трех лет Свыше трех лет Весь период 

Недельная нагрузка в часах 
6 8 8 10 10 14 14 18 20 24 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 
2 2 2 2 3 3 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 
12-25 12-25 12-25 12-25 8-16 8-16 8-16 8-16 4-8 4-8 

Общая физическая подготовка  112 153 84 120 105 167 130 180 140 161 

Специальная физическая 

подготовка 
42 50 56 94 108 153 150 200 180 270 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
0 0 9 16 25 36 40 50 150 180 

Техническая подготовка  135 187 140 234 227 263 298 366 400 387 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
19 18 17 31 33 58 60 80 80 100 

Инструкторская  

и судейская практика 
0 0 3 10 15 22 25 30 45 75 

Медицинские, медико-

биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

4 8 3 15 15 29 25 30 45 75 

Общее количество часов в год: 312 416 416 520 520 728 728 936 1040 1248 



 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа начальной подготовки 1 года 

(4,5 часа в неделю) тхэквондо – пхумсе 

Таблица № 9 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р
ь
 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  8 8 7 7 7 7 6 6 6 6 6 6 80 

Специальная физическая 

подготовка 
2 2 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 30 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
            0 

Техническая подготовка  7 8 8 8 8 8 8 9 9 8 9 10 100 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
3 1 1 1 1        7 

Инструкторская  

и судейская практика 
 1 2 1 2  3 2   2 1 14 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

   1     2    3 

Всего часов 20 20 20 20 20 17 20 20 20 18 20 20 234 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа начальной подготовки 2 года 

(6 часов в неделю) тхэквондо – пхумсе 

Таблица № 10 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р
ь
 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 84 

Специальная физическая 

подготовка 
3 3 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 56 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
2 3 1  1  1 1     9 

Техническая подготовка  8 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 140 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
3 3 1 1 1  1 1 1  3 2 17 

Инструкторская  

и судейская практика 
1        1  1  3 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

   1     2    3 

Всего часов 24 28 26 26 26 24 26 26 28 24 28 26 312 



 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для учебно-тренировочного этапа  

(этапа спортивной специализации) 1,2,3 года тхэквондо – пхумсе 

(10 часов в неделю) 

Таблица  № 11 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  9 9 9 9 9 9 9 9 9 8 8 8 105 

Специальная физическая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 108 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
5 1 4  4 2 4 3  2   25 

Техническая подготовка  18 18 19 18 20 20 20 19 17 20 19 19 227 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
3 3 3 3 4 2 2 2 2 2 3 4 33 

Инструкторская  

и судейская практика 
1 3 1  1 1 1 1  1 5  15 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

   6     9    15 

Всего часов 44 42 44 44 46 42 44 42 46 42 44 40 520 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для учебно-тренировочного этапа  

(этапа спортивной специализации) 4 года тхэквондо – пхумсе 

(14 часов в неделю) 

Таблица № 12 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р
ь
 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  12 12 12 12 12 10 10 10 10 10 10 10 130 

Специальная физическая 

подготовка 
12 12 12 12 12 12 13 13 13 13 13 13 150 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
3 5 2 4 2 2 5 3 5 3 1 5 40 

Техническая подготовка  24 24 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 298 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Инструкторская  

и судейская практика 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 25 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 25 

Всего часов 60 62 60 62 60 58 62 60 62 60 60 62 728 



 

 

Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа совершенствования спортивного 

мастерства тхэквондо – пхумсе 

(18 часов в неделю) 

Таблица  № 13 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  15 12 12 13 12 12 12 10 10 10 7 10 135 

Специальная физическая 

подготовка 
15 13 13 13 13 13 13 13 14 14 12 14 160 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 12 12 124 

Техническая подготовка  30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 360 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
6 6 7 7 7 7 7 7 7 7 6 6 80 

Инструкторская  

и судейская практика 
 6 6 4 6 2 3 5 4 4   40 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 37 

Всего часов 79 80 81 81 81 77 78 78 78 78 70 75 936 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа начальной подготовки 1 года 

(6 часа в неделю) тхэквондо – ВТФ-весовая категория, ВТФ-командные соревнования 

Таблица  № 14 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р
ь
 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  8 8 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 106 

Специальная физическая 

подготовка 
1 3 4 3 5 3 5 4 4 3 5 4 44 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
- - - - - - - - - - - - - 

Техническая подготовка  8 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 140 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
7 5 1 1    1 1  2 1 19 

Инструкторская  

и судейская практика 
- - - - - - - - - - - - - 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

   1     2    3 

Всего часов 24 28 26 26 26 24 26 26 28 24 28 26 312 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа начальной подготовки 2 года 

(8 часов в неделю) ВТФ-весовая категория, ВТФ-командные соревнования 

Таблица № 15 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р
ь
 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  10 10 10 10 9 9 9 9 9 8 9 8 110 

Специальная физическая 

подготовка 
6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 72 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
    2 2 2 2  2 2  12 

Техническая подготовка  16 16 16 16 15 15 15 15 15 16 16 16 187 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
2 2 2  1 2 2 2  4 3 3 23 

Инструкторская  

и судейская практика 
    1       3 4 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

   4     4    8 

Всего часов 34 34 34 36 34 34 34 34 34 36 36 36 416 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для учебно-тренировочного этапа  

(этапа спортивной специализации) 1,2,3 года ВТФ-весовая категория, ВТФ-командные соревнования 

(10 часов в неделю) 

Таблица № 16 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  9 9 9 9 9 9 9 9 9 8 8 8 105 

Специальная физическая 

подготовка 
8 8 8 8 8 8 8 8 9 9 9 9 108 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
5 1 4  4 2 4 3  2   25 

Техническая подготовка  18 18 19 18 20 20 20 19 17 20 19 19 227 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
3 3 3 3 4 2 2 2 2 2 3 4 33 

Инструкторская  

и судейская практика 
1 3 1  1 1 1 1  1 5  15 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

   6     9    15 

Всего часов 44 42 44 44 46 42 44 42 46 42 44 40 520 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для учебно-тренировочного этапа  

(этапа спортивной специализации) 4 года ВТФ-весовая категория, ВТФ-командные соревнования 

(14 часов в неделю) 

Таблица № 17 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
ек

аб
р
ь 

я
н

в
ар

ь
 

ф
ев

р
ал

ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
ай

 

и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  12 12 12 12 12 10 10 10 10 10 10 10 130 

Специальная физическая 

подготовка 
12 12 12 12 12 12 13 13 13 13 13 13 150 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
3 5 2 4 2 2 5 3 5 3 1 5 40 

Техническая подготовка  24 24 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 298 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 60 

Инструкторская  

и судейская практика 
2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 25 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 25 

Всего часов 60 62 60 62 60 58 62 60 62 60 60 62 728 
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Примерный годовой план учебно-тренировочного процесса для этапа совершенствования спортивного 

мастерства тхэквондо – ВТФ-весовая категория, ВТФ-командные соревнования 

(20 часов в неделю) 

Таблица № 18 

Разделы подготовки 

се
н

тя
б

р
ь
 

о
к
тя

б
р
ь
 

н
о
я
б

р
ь
 

д
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аб
р
ь
 

я
н

в
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ь
 

ф
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р
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ь
 

м
ар

т 

ап
р
ел

ь
 

м
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и
ю

н
ь
 

и
ю

л
ь
 

ав
гу

ст
 

Всего 

часов 

Общая физическая подготовка  15 14 12 13 12 12 12 10 10 10 10 10 140 

Специальная физическая 

подготовка 
15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 180 

Участие  

в спортивных соревнованиях  
12 12 12 12 12 12 12 12 14 14 14 12 150 

Техническая подготовка  33 33 33 33 33 33 33 33 34 34 34 34 400 

Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка   
7 8 5 7 8 8 8 8 7 7 7 1 80 

Инструкторская  

и судейская практика 
3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 45 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование 

и контроль  

3 3 3 3 3 3 4 4 4 4 4 4 45 

Всего часов 88 88 88 86 86 86 88 86 88 88 88 80 1040 
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Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «тхэквондо» (далее - 

учебный план) определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки, видам деятельности, практикам и распределяет 

учебное время, отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и 

по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается  ежегодно на 52 

недели (в астрономических часах). 

Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность 

отдельных относительно самостоятельных, но не обособленных в их 

закономерных связях видах спортивной подготовки, соотношении и 

последовательности их как органических звеньев единого процесса, а также 

выступает в качестве одного из основных механизмов реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов. 

Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия - 

теоретическая подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-

тренировочные, антидопинговые, воспитательные, аттестационные 

мероприятия, медико-биологическое обследование являются неотъемлемой 

частью тренировочного процесса и регулируются самостоятельно, указанные 

учебно-тренировочные мероприятия входят в годовой объем тренировочной 

нагрузки. 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

Таблица № 19  
№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение и 

применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-преподавателя, 

инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение 

года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение мероприятий, 

направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 
обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

В течение 

года 
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режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-тренировочного 

процесса, периодов сна, отдыха, 

восстановительных мероприятий после 

тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской Федерации, в 

регионе, культура 

поведения болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта с 

обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки  

 

В течение 

года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных соревнованиях, в 

том числе в парадах, церемониях открытия 

(закрытия), награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение 

года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, 

способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных обучающихся и их 

мотивации к формированию культуры 

В течение 

года 
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спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное  поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

обучающихся. 

 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним  

На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых 

актуальных проблем в мировом спортивном движении. Понятие «допинг» 

введено в спорт в 1865г. и долгое время связывалось со стимуляцией лошадей 

при проведении скачек.  

Первоначально под допингом понималось использование субстанций, 

искусственно повышающих эффективность выступлений. Наиболее полной 

можно считать определение допинга, данное Международным конгрессом по 

спортивной медицине (Страсбург, 1965 г.): «Допинг - это введение в организм 

человека любым путем вещества, чуждого этому организму, какой-либо 

физиологической субстанции в ненормальном количестве или какого-либо 

вещества неестественным путем для того, чтобы искусственно и нечестно 

повысить результат спортсмена во время выступления на соревнованиях». В 

узком смысле слова, данное определение не потеряло своего значения и 

сегодня, хотя с точки зрения противодействия нечестным подходам к 

достижению высоких спортивных результатов является неполным и 

недостаточным. Организация, ориентированная исключительно на работу по 

противодействию допингу в спорте во всем мире – Всемирное антидопинговое 

агентство (ВАДА).  

Всемирный антидопинговый Кодекс ВАДА определяет допинг как 

нарушение одного или нескольких антидопинговых правил. К нарушениям 

антидопинговых правил Кодекс ВАДА относит:  

- наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в 

пробе, взятой у спортсмена;  

- использование или попытка использования обучающимися запрещенной 

субстанции или запрещенного метода;  

- отказ или непредоставление проб без уважительной причины после 

получения официального уведомления или любое другое уклонение от сдачи 

проб;  

- нарушение существующих требований относительно доступности 

участника соревнований для взятия у него проб во время внесоревновательного 

периода, включая не предоставление информации о местонахождении его и 

пропуски тестов;  

- фальсификация или попытка фальсификации в любой составляющей 

допинг-контроля;  

- обладание запрещенными субстанциями и запрещенными методами;  
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- распространение или попытка распространения запрещенной 

субстанции или запрещенного метода;  

- назначение или попытка назначения обучающемуся запрещенного 

метода или запрещенной субстанции, помощь, потворство, подстрекательство, 

пособничество, сокрытие или любой другой вид соучастия. Кодекс ВАДА 

принимает правило строгой ответственности, введенное Антидопинговым 

кодексом олимпийского движения. Согласно данному принципу, 

ответственность лежит на обучающемся, поэтому обнаружение в пробе 

запрещенной субстанции всегда определяется как нарушение антидопинговых 

правил. При работе с обучающимися, необходимо применять доступную форму 

подачи материала с активным использованием фактов, цифр, жизненных 

примеров из разных видов спорта. Использование плакатов, фильмов, 

презентаций, наглядных пособий, в том числе медицинских макетов, 

демонстрирующих последствия применения допинга для здоровья, позволит 

более эффективно донести до обучающихся материал. Важно делать акцент на 

этические принципы, повышение значимости честного спорта, уважение 

соперника, отойти от принципа «победа любой ценой». В целях повышения 

уровня осведомленности обучающихся в вопросах антидопинга можно 

использовать методические семинары.  

Рекомендуемые темы:  

1) последствия применения допинга для здоровья;  

2) последствия применения допинга для (спортивной) карьеры;  

3) антидопинговые правил;  

4) принципы честной игры. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга  

в спорте и борьбу с ним 

Таблица № 20 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и 

его форма 

Сроки 

проведен

ия 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки  

Ознакомление с 

антидопинговыми 

правилами. 

«Ценности спорта. Честная 

игра» 

1 раз в 

год 
Теоретическое занятие. 

Весёлые старты. «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Проведение в игровой форме 

в группе и меж группами. 

Родительское собрание 

«Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

1 раз в 

год 

Включить в повестку дня 

родительского собрания 

вопрос по антидопингу. 

Использовать памятки для 

родителей. Научить родителей 

пользоваться сервисом по 

проверке препаратов 

Учебно-

тренировочный 

Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

1 раза в 

год 

Научить юных обучающихся 

проверять лекарственные 
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этап (этап 

спортивной 

специализации) 

международным стандартом 

«Запрещенный список») 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания (тренер-

преподаватель называет  2-3 

лекарственных препарата для 

самостоятельной проверки 

дома). 

Семинар «Виды нарушений 

антидопинговых правил». 

Особенности процедуры 

проведения допинг-

контроля. 

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

(с 14 лет) 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

Викторина. «Играй честно» 
1-2 роза в 

год 

Проведение в игровой форме 

в группе и меж группами. 

Этапы 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства  

«Процедура допинг-

контроля» «Подача запроса 

на ТИ» «Система АДАМС» 

1 раз в 

год 

Согласовать с ответственным 

за антидопинговое 

обеспечение в субъекте 

Российской Федерации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – 

это неотъемлемая часть 

системы антидопингового 

образования. 

 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг-контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

Определения терминов 

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и 

информирование, планирование распределения тестов, ведение 

Регистрируемого пула тестирования, управление Биологическим паспортом 

обучающегося, проведение тестирования, организация анализа проб, сбор 

информации и проведение расследований, обработка запросов на получение 

Разрешения на терапевтическое использование, обработка результатов, 

мониторинг и обеспечение исполнения применяемых последствий нарушений, 

а также иные мероприятия, связанные с борьбой с допингом, которые 

осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени в порядке 

установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 

международными стандартами. 

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 

ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение 
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и реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 

Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 

комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 

крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 

Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 

антидопинговые организации. 

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство. 

Внесоревновательный период - любой период, который не является 

соревновательным. 

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 

универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 

программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 

борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой 

борьбы. 

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, 

приведенных в Запрещенном списке. 

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень 

Запрещенных субстанций и Запрещенных методов. 

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном 

списке. 

Персонал спортсмена - любой тренер-преподаватель, инструктор, 

менеджер, агент, персонал команды, официальное лицо, медицинский, 

парамедицинский персонал, родитель или любое иное лицо, работающие со 

обучающимся, оказывающие ему медицинскую помощь или помогающие при 

подготовке и в участии в спортивных соревнованиях. 

РУСАДА - Российское антидопинговое агентство «РУСАДА». 

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне 

дня спортивного соревнования, на котором запланировано участие 

обучающегося, и заканчивающийся в момент окончания соревнования или 

процесса отбора проб, относящегося к данному соревнованию, в зависимости 

от того, что позднее. 

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном 

уровне (как это установлено каждой Международной федерацией) или 

национальном уровне (как это установлено каждой Национальной 

антидопинговой организацией). Антидопинговая организация имеет право по 

собственному усмотрению применять антидопинговые правила к Спортсмену, 

который не является Спортсменом ни международного, ни национального 

уровня, распространяя на него определение «Спортсмен». В отношении 

Спортсменов, которые не являются Спортсменами ни международного, ни 

национального уровня, Антидопинговая организация может действовать 

следующим образом: свести к минимуму Тестирование или не проводить 

Тестирование вообще; анализировать Пробы не на весь перечень Запрещенных 

субстанций; требовать предоставления меньшего количества информации о 

местонахождении или вообще не требовать ее предоставления; не требовать 
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заблаговременной подачи запросов на Разрешения на терапевтическое 

использование. Однако если Спортсмен, находящийся под юрисдикцией 

Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже международного 

и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 

предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются 

Последствия, предусмотренные Кодексом.  

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 

 Обучающиеся учебно-тренировочных групп, групп спортивного 

совершенствования привлекаются в качестве помощников тренеров-

преподавателей для проведения учебно-тренировочных занятий и спортивных 

соревнований в группах начальной подготовки и учебно-тренировочных 

группах. Они должны уметь самостоятельно проводить разминку, занятия по 

физической подготовке, обучать основным техническим элементам и приемам, 

составлять комплексы упражнений для отдельных учебно-тренировочных 

занятий, подбирать упражнения для совершенствования техники, определять 

объем и интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок, привлекаться к 

проведению занятий и соревнований в общеобразовательных школах. 

Привитие судейских навыков осуществляется путем изучения правил 

соревнований по тхэквондо, специально организованных наблюдений за 

проведением соревнований, привлечения обучающихся к непосредственному 

выполнению отдельных судейских обязанностей на соревнованиях.  

Обучающиеся в группах начальной подготовки обучения, должны 

овладеть принятой в тхэквондо терминологией, командным языком для 

построения группы, отдачи рапорта, проведения строевых и общеразвивающих 

упражнений.  

Со второго года обучения необходимо способствовать развитию умения 

наблюдать за выполнением упражнения и находить ошибки в технике 

выполнения. Юные тхэквондисты должны уметь правильно показать 

упражнения (приемы) пройденного практического материала. 

На учебно-тренировочном этапе обучающиеся должны уметь определить 

ошибки в технике выполнения отдельных приемов и элементов, а также знать 

способы их исправления. Они должны привлекаться к проведению 

подготовительной части занятия и разминки, объяснению отдельных 

технических действий тхэквондистам младшего возраста. Должны знать 

правила соревнований по тхэквондо и уметь выполнять обязанности 

помощника секретаря и секретаря соревнований, а также помощника судьи на 

отдельных участках.  

Обучающиеся учебно-тренировочных групп свыше трех лет обучения 

должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и проводить ее, 

правильно демонстрировать технику приемов; исправлять ошибки при 

выполнении другими занимающимися. Они должны привлекаться к 

проведению занятий (в качестве помощника тренера) с тхэквондистами  
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младших возрастных групп. Должны знать правила соревнований по тхэквондо, 

уметь выполнять обязанности секретаря, хронометриста, арбитра на даянге.  

Обучающиеся групп спортивного совершенствования должны уметь 

самостоятельно проводить занятия по общей физической подготовке, разминку; 

давать индивидуальные уроки по обучению и совершенствованию основных 

приемов тхэквондо, проводить по заданию тренера-преподавателя учебно- 

тренировочные занятия (упражнения) с тхэквондистами младших групп. Они 

должны уметь составлять комплексы упражнений для отдельных групп мышц, 

подбирать подготовительные и подводящие упражнения для разучивания и 

совершенствования техники тхэквондо; регистрировать объем и интенсивность 

выполняемых нагрузок, анализировать дневник тренировок.  

Обучающиеся в группах спортивного совершенствования должны 

хорошо знать правила соревнований и систематически привлекаться к 

судейству соревнований, уметь организовать и провести соревнования внутри 

спортивной школы. Обучающиеся должны выполнить необходимые требования 

для присвоения звания инструктора и судьи по спорту. 

Планы инструкторской и судейской практики приведены в Таблице № 21. 

 

Планы инструкторской и судейской практики  

Таблица № 21 

Этап начальной 

подготовки,  

2 год 

Основные методические принципы.  

Организация и проведение учебно-тренировочных 

занятий. 

Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, 

самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. 

Правила соревнований. 

Судейская терминология. 

Учебно-

тренировочный 

этап 

Основные методические принципы организации и 

проведения тренировочных занятий. Умение провести 

подготовительную часть тренировки. 

Организация проведения утренней зарядки, 

самостоятельного занятия. Спортивная терминология. 

Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. 

Определение победителей.  Судейство тренировочных 

поединков. Судейство городских соревнований в 

качестве бокового судьи. 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Составление комплексов упражнений по физической, 

технической и тактической подготовке. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей. 

Судейство первенства города в качестве рефери и 

бокового судьи, арбитра, регистратора. 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применение восстановительных средств 

 

Зачисление в Учреждение проводится на основании заключения о 

состоянии здоровья, выданного медицинским учреждением, включая 

амбулаторно-поликлинические учреждения, врачебно-физкультурные 

диспансеры, центры лечебной физкультуры и спортивной медицины. 

Медицинский контроль за состоянием здоровья обучающихся осуществляется 

специалистами медицинских учреждений по плану.  

Медицинская деятельность в организации, осуществляющей 

дополнительную образовательную программу спортивную подготовки, ведется 

в соответствии с законодательством в области здравоохранения. Медицинское 

обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется 

штатными медицинскими работниками и (или) работниками врачебно-

физкультурных диспансеров (отделений) в соответствии с Порядком 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

заниматься  физической культурой и спортом в организациях и (или) 

выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм 

медицинского заключения о допуске к участию физкультурных и спортивных 

мероприятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, 

регистрационный № 61238). 

Лицо, желающее пройти дополнительную образовательную программу 

спортивную подготовки, может быть зачислено в организацию, только при 

наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в 

порядке, установленном уполномоченным Правительством Российской 

Федерации федеральным органом исполнительной власти.  

Врачебно-педагогический контроль проводятся во время оперативных, 

текущих и этапных обследований, входящих в структуру медико-

биологического обеспечения подготовки обучающихся.  

1. Оперативные обследования предусматривают оценку срочного 

тренировочного эффекта, т.е. изменений, происходящих в организме во время 

выполнения упражнений и в ближайший восстановительный период. В 

процессе оперативных обследований используются следующие формы 

организации врачебно-педагогического контроля:  

а) исследование непосредственно на учебно-тренировочном занятии – в 

течение всего занятия, после отдельных упражнений или после различных 

частей занятия;  

б) исследование до тренировочного занятия и через 20-30 мин после него 

(в покое или с применением дополнительной нагрузки);  

в) исследование в день тренировки, утром и вечером. К исследованию в 

течение занятия или после отдельных его частей, упражнений следует 

прибегать в тех случаях, когда тренера-преподавателя интересует правильность 

построения занятия:  
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- варианты сочетания и последовательности применения различных 

учебно-тренировочных средств в одном занятии;  

- доступность числа повторений упражнения и интенсивности его 

выполнения;  

- рациональность установленных интервалов отдыха;  

- соответствие интенсивности упражнения решению запланированной 

задачи (например, развитию аэробной работоспособности).  

При этой форме организации врачебно-педагогического контроля 

определенные показатели исследуются перед тренировкой, после отдельных 

частей занятия, сразу после выполнения упражнения, после отдыха или 

периодов снижения интенсивности работы и по окончании занятия. При 

использовании радиотелеметрической аппаратуры исследования могут вестись 

непрерывно.  

Следует учитывать, что врачебно-педагогический контроль, проводимый 

в течение всего занятия, очень трудоемкий и в какой-то степени мешает 

учебно-тренировочному процессу. Приходится отрывать обучающегося от 

выполнения упражнений (а это часто нарушает план тренировки), иногда 

удлинять отдых. Особенно усложняется проведение исследований в холодную 

погоду.  

Сравнивая показатели функционального состояния организма 

обучающегося  до занятия и через 20-30 мин после него, можно судить об 

изменениях, происходящих под влиянием физической нагрузки. Это позволяет 

оценить величину нагрузки, выполненной на занятии, ее характер (аэробная 

или анаэробная) и степень подготовленности. 

К исследованиям дважды в день - утром и вечером, прибегают в том 

случае, если проводится по 2-3 учебно-тренировочных занятия в день.  

Эта форма наблюдений помогает определить, какое влияние на организм 

оказали нагрузки одного тренировочного дня.  

2. Текущие обследования позволяют оценить отставленный 

тренировочный эффект, т.е. эффект в поздних фазах восстановления (через 

день после тренировки и в последующие дни). Формы организации этих 

наблюдений могут быть различными:  

а) ежедневно утром в условиях тренировочного сбора или перед 

тренировочными занятиями;  

б) ежедневно утром и вечером в течение нескольких дней;  

в) в начале и в конце одного или двух микроциклов (утром или перед 

тренировкой);  

г) на следующий день после тренировки (утром или перед тренировкой, 

т.е. через 18-20 ч после 1-й тренировки), а иногда и в последующие 1-2 дня (в 

то же время, что и предыдущие исследования).  

При планировании нагрузок в микроцикле, выборе дней для наиболее 

напряженных тренировок, определении степени восстановления после 

различных тренировок применяются ежедневные исследования (по утрам или 

перед тренировкой или утром и вечером) в течение микроцикла.  
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Когда необходимо установить сроки полного восстановления организма 

обучающегося после тренировочных микроциклов различной напряженности, 

определить его способности к восстановлению в ходе менее напряженного 

микроцикла, следующего за очень напряженным, проводят исследования утром 

в начале и в конце одного или двух (иногда более) микроциклов. К 

оперативным исследованиям на следующий день (утром или перед 

тренировкой) прибегают в тех случаях, когда нужно оценить эффективность 

восстановления перед очередным тренировочным днем.  

3. Этапные обследования имеют огромное значение для 

совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного 

процесса, так как в них оценивается кумулятивный тренировочный эффект за 

определенный период. Они позволяют определить, в какой степени выполнены 

задачи, поставленные на данный период занятий. Сравнение проделанного 

объема работы, средств и методов тренировки с наступившими изменениями 

физических качеств, уровня технико-тактического мастерства и 

функционального состояния различных систем организма, общей его 

работоспособностью, психологическим состоянием позволяет сделать 

необходимые выводы о дальнейшем планировании тренировочного процесса. 

Задача врача - оценить изменения функционального состояния отдельных 

систем организма, имеющих наибольшее значение для достижения высоких 

результатов в конкретном виде спорта, а также общую работоспособность 

организма. Задача психолога - оценить соответствующие его профилю стороны 

тренированности. Задача тренера-преподавателя - принять общее решение об 

уровне тренированности (функциональной готовности) данного обучающегося.  

Этапные обследования рекомендуется организовывать каждые 2-3 

месяца, используя тренировочные сборы, чтобы исключить влияние 

предшествующей физической деятельности на результаты наблюдений. 

Исследования следует проводить после дня отдыха (желательно, чтобы занятия 

перед днем отдыха в повторных этапных исследованиях существенно не 

различались), утром, через 1,5-2 ч после легкого завтрака. Перед исследованием 

обучающийся не должен делать зарядку. Основой эффективности врачебного 

контроля за занимающимися физической культурой и спортом является 

правильно организованная система врачебных наблюдений, которая 

складывается из комплексного обследования, текущих наблюдений и 

обследований непосредственно в условиях тренировки и соревнований (так 

называемых врачебно-педагогических наблюдений). Все эти разделы работы 

врача с обучающимися тесно взаимосвязаны, дополняют друг друга и должны 

представлять собой единый процесс.  

Комплексное врачебное обследование позволяет наиболее полно 

охарактеризовать состояние обучающихся и на этой основе решить вопросы 

допуска к определенным занятиям, определить наиболее адекватные для 

каждого обследуемого формы занятий, режим и методику тренировки.  

Задачи комплексного обследования:  

1. Диагностика состояния здоровья;  
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2. Определение и оценка физического развития;  

3. Определения функционального состояния организма и его 

индивидуальных особенностей;  

4. Назначение необходимых лечебно-профилактических мероприятий, 

адекватных средств восстановления, рационального режима питания, личной 

гигиены;  

5. Рекомендации по выбору характера занятий, режиму и методике 

тренировки.  

Методика комплексного врачебного обследования основывается на 

общих принципах физиологии и клинической медицины. В то же время она 

имеет и свои специфические особенности, обусловленные необходимостью 

исследовать человека применительно к его двигательной деятельности, выявить 

функциональное состояние, функциональные резервы организма, а нередко и 

ранние признаки нарушений, которые могут быть вызваны как обычными для 

человека заболеваниями, так и нерациональным режимом физических нагрузок.  

Комплексность обеспечивается за счет организации всестороннего 

клинического обследования с одновременным использованием методов 

функциональной диагностики, отражающих как состояние отдельных (главным 

образом основных для обеспечения двигательной деятельности) органов и 

систем, так и их взаимодействия, обусловленные состоянием центральной 

нервной системы и регуляторных механизмов.  

При комплексном врачебном обследовании обучающихся в каждом 

отдельном случае могут проявиться преимущественные изменения разных 

изучаемых показателей. Следовательно, по отдельным методам исследований 

далеко не всегда можно составить достаточно полное представление о 

функциональном состоянии организма исследуемого в целом, вовремя 

выяснить скрытые формы нарушений. В связи с этим комплексное 

обследование требует как участия специалистов разного профиля - 

отоларинголога, невропатолога, окулиста, для женщин - гинеколога, так и 

применения современных методов функциональной диагностики в покое и при 

физических нагрузках.  

Пробы с физическими нагрузками имеют особое значение, ибо уровень 

функционального состояния организма и его нарушения проявляются наиболее 

четко не только в состоянии относительного мышечного покоя, но и, главным 

образом, при предъявлении организму повышенных (двигательных) 

требований. Полноценная адаптация к физическим нагрузкам - важнейший 

критерий хорошего функционального состояния. Широкое использование 

функциональных проб с физической нагрузкой для оценки состояния 

обучающегося в значительной степени определяет специфику комплексной 

методики врачебного обследования, придавая ей выраженную функциональную 

направленность.  

По задачам и организации медицинские обследования обучающихся 

делятся на первичные, вторичные (этапные) и дополнительные.  
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1. Первичное обследование проводится перед началом занятий, а в 

дальнейшем - перед началом каждого спортивного сезона. Его задачи наиболее 

обширны (определение состояния здоровья с выявлением всех имеющихся 

недочетов уровня физического развития и функционального состояния с тем, 

чтобы решить вопросы допуска, спортивной ориентации или выбора 

адекватных форм занятий, наметить план лечебно-профилактической работы с 

каждым обследуемым, определить индивидуальные особенности режима и 

методики тренировки), а потому оно должно быть наиболее полным, что в 

наибольшей степени может быть обеспечено в условиях врачебно-

физкультурного диспансера или другого лечебно-профилактического 

учреждения (поликлиника, медсанчасть и др.).  

2. Повторные (этапные) обследования проводятся периодически (2-4 раза 

в год в зависимости от возраста, состояния здоровья и спортивной 

квалификации тренирующегося) на основных этапах подготовки. Задачи 

этапного обследования - определить воздействие принятой системы подготовки 

на организм занимающегося, оценить становление и развитие его 

тренированности. При этом выясняются перенесенные за это время травмы и 

заболевания, проверяются выполнение и эффективность сделанных ранее 

назначений, вносятся (при необходимости) соответствующие коррективы в 

индивидуальные планы подготовки.  

При проведении такого обследования в конце сезона или перед отпуском 

(каникулами) занимающегося намечается также рациональный режим отдыха 

(санаторно-курортное лечение, формы активного отдыха, средства 

восстановления и пр.).  

3. Дополнительное врачебное обследование проводится перед 

возобновлением занятий после перенесенных заболеваний, травм, 

перенапряжения, длительного перерыва в оздоровительной тренировке, участия 

в соревнованиях, а также по направлению тренеров при появлении признаков 

снижения работоспособности, переутомления или заболевания. Объем и 

методика такого обследования обусловлены конкретными задачами. В 

промежутках между комплексными обследованиями осуществляется текущий 

врачебный контроль и исследования в естественных условиях тренировки и 

соревнований.  

Данные врачебного обследования следует тесно увязывать с 

педагогическими и психологическими данными, что помогает более правильно 

оценивать результаты.  

На основании обследования составляется заключение о состоянии 

здоровья обучающегося с необходимыми рекомендациями для тренера-

преподавателя и самого обследуемого.  

Психологическая подготовленность предусматривает такие основные 

направления как:  

1. формирование мотивации занятий спортом;  

2. воспитание волевых качеств;  

3. аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;  
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4. совершенствование быстроты реагирования;  

5. совершенствование специализированных умений;  

6. регулировка психической напряженности;  

7. выработка толерантности к эмоциональному стрессу;  

8. управление стартовыми состояниями.  

Принципиальное значение в этом случае приобретают способы 

определения подготовленности обучающихся. В процессе контроля 

психической подготовленности оценивают следующее:  

- личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение 

высоких спортивных результатов на соревнованиях в различных видах спорта 

(способность к лидерству, мотивация в достижении победы, умение 

концентрировать все силы в нужный момент, способность к перенесению 

высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю 

и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников 

высокой квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных 

соревнованиях;  

- объем и сосредоточенность внимания в связи со спецификой видов 

спорта и различных соревновательных ситуаций;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в 

ходе соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям);  

- степень совершенства различных восприятий (визуальных, 

кинестетических) параметров движений, способность к психической регуляции 

мышечной координации, восприятию и переработке информации;  

- возможность анализаторной деятельности, сенсомоторных реакций, 

пространственно-временной антиципации, способность к формированию 

опережающих решений в условиях дефицита времени и др.  

Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, 

как выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня 

тренированности, адекватности применения фармакологических и других 

восстанавливающих средств, роли энергетических метаболических систем в 

мышечной деятельности, воздействия климатических факторов и др. В связи с 

этим в практике спорта используется биохимический контроль на различных 

этапах подготовки тхэквондистов.  

При организации и проведении биохимического обследования особое 

внимание уделяется выбору тестирующих биохимических показателей: они 

должны быть надежными либо воспроизводимыми, повторяющимися при 

многократном контрольном обследовании, информативными, отражающими 

сущность изучаемого процесса, а также валидными либо взаимосвязанными со 

спортивными результатами.  

В каждом конкретном случае определяются разные тестирующие 

биохимические показатели обмена веществ, поскольку в процессе мышечной 

деятельности по-разному изменяются отдельные звенья метаболизма. 

Первостепенное значение приобретают показатели тех звеньев обмена веществ, 
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которые являются основными в обеспечении спортивной работоспособности в 

данном виде спорта.  

Немаловажное значение в биохимическом обследовании имеют 

используемые методы определения показателей метаболизма, их точность и 

достоверность. В настоящее время в практике спорта широко применяются 

лабораторные методы определения многих (около 60) различных 

биохимических показателей в плазме крови. Одни и те же биохимические 

методы и показатели могут быть использованы для решения различных задач. 

Так, например, определение содержания лактата в крови используется при 

оценке уровня тренированности, направленности и эффективности 

применяемого упражнения, а также при отборе лиц для занятий отдельными 

видами спорта.  

В зависимости от решаемых задач изменяются условия проведения 

биохимических исследований. Поскольку многие биохимические показатели у 

тренированного и не тренированного организма в состоянии относительного 

покоя существенно не различаются, для выявления их особенностей проводят 

обследование в состоянии покоя утром натощак (физиологическая норма), в 

динамике физической нагрузки либо сразу после нее, а также в разные периоды 

восстановления.  

При выборе биохимических показателей следует учитывать, что реакция 

организма человека на физическую нагрузку может зависеть от факторов, 

непосредственно не связанных с уровнем тренированности, в частности от вида 

тренировки, квалификации спортсмена, а также от окружающей обстановки, 

температуры среды, времени суток и др. Более низкая работоспособность 

наблюдается при повышенной температуре среды, а также в утреннее и 

вечернее время.  

Для восстановления работоспособности обучающихся спортивных школ, 

с учетом возраста, спортивного стажа, квалификации и индивидуальных 

особенностей юного обучающегося применяется широкий круг средств и 

мероприятий (педагогических, гигиенических, психологических и медико-

биологических) в соответствии с методическими рекомендациями.  

Тренировочный этап (до 2-х лет обучения) - восстановление 

работоспособности происходит, главным образом, естественным путем:  

чередованием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием 

объема и интенсивности тренировочных нагрузок; проведением занятий в 

игровой форме. К гигиеническим и медико-биологическим средствам следует 

отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, 

прогулки на свежем воздухе, соблюдение режима дня и питания, 

витаминизацию организма.  

Тренировочный этап (свыше 2-х лет обучения) - основными являются 

педагогические средства восстановления, т.е. рациональное построение 

тренировки и соответствие ее объема и интенсивности функциональному 

состоянию организма обучающегося; необходимо оптимальное соотношение 

нагрузок и отдыха, как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах 
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годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, 

что и для УТГ первого и второго годов обучения.  

Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость 

психического состояния юных обучающихся при подготовке и участии в 

соревнованиях, используются педагогические методы: внушение, специальные 

дыхательные упражнения, отвлекающие беседы.  

Из медико-биологических средств восстановления: витаминизация, 

физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа, русская парная баня и сауна.  

На этапе спортивного совершенствования с ростом объема специальной 

физической подготовки и количества соревнований увеличивается время, 

отводимое на восстановление организма. Дополнительными средствами могут 

быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой, 

чередование тренировочных нагрузок различного объема и интенсивности, 

изменение характера пауз отдыха и их продолжительности.  

На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех 

средств восстановления (гигиенические, психологические и медико-

биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерности 

и влияние этих средств на организм юного обучающегося. Постоянное 

применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект, 

так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К 

средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с 

водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация 

происходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных 

восстановительных средств, дает больший эффект.  

При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что в 

начале надо применять средства общего воздействия, а затем - локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных средств в 

полном объеме (для обучающихся этапов спортивного совершенствования) 

необходимо после больших тренировочных нагрузок и в соревновательном 

периоде. В остальных случаях следует использовать отдельные локальные 

средства в начале или в процессе учебно- тренировочного занятия. По 

окончании занятия с малыми и средними нагрузками достаточно применения 

обычных водных гигиенических процедур. Применение в данном случае 

полного комплекса восстановительных средств снижает тренировочный 

эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения спортсменов, а 

также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных 

покровов, потоотделение и др.).  

Комплекс восстановительных мероприятий назначается врачом врачебно-

физкультурного диспансера или спортивным врачом по согласованию с 

тренером-преподавателем индивидуально для каждого обучающегося с учетом 
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уровня функционального состояния, здоровья и специфики тренировочных и 

соревновательных нагрузок на различных этапах подготовки.  

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств, приведены в Таблице № 22. 

 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

Таблица № 22 
Предназначение Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с учетом 

специфики 

тхэквондо, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма и 

работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

на учебно-

тренировочном 

занятии в течении дня 

и в циклах 

подготовки. 

Ежедневно 

гигиенический душ, 

водные процедуры 

закаливающего 

характера, 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму 

активного отдыха, 

проведение занятий 

в игровой форме 

Тренировочный этап (этап спортивной специализации), этап совершенствования 

спортивного мастерства  

Перед учебно- 

тренировочным 

занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение тренировки 

и соответствие се 

объема и 

интенсивности юных 

тхэквондистов 

Упражнения на 

растяжение. 

3 мин 

Разминка 10-20 мин 

Массаж 5-15 мин 

(разминание 60%) 

Искусственная 

активация мышц 

Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом 

38— 43°С 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин. само- и 

гетерорегуляция 

Во время учебно- 

тренировочного 

занятия, 

соревнования 

Предупреждение 

общего, локального 

переутомления, 

перенапряжения 

Чередование 

тренировочных 

нагрузок по 

характеру и 

интенсивности. 

В процессе 

тренировки. 

Восстановительный 

массаж, 

возбуждающий 

3-8 мин 
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точечный массаж в 

сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание) 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Сразу после 

учебно- 

тренировочного 

занятия, 

соревнования  

Восстановление 

функции 

кардиореспираторной 

системы, 

лимфоциркуляции, 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений – ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ –

теплый/прохладный 

8-10 мин 

Через 2-4 часа 

после учебно- 

тренировочного 

занятия  

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины  

8- 10 мин 

Душ – 

теплый/умеренно 

холодный теплый. 

5-10 мин 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях и 

свободный от игр 

день  

Восстановление 

работоспособности, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности.  

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий массаж  После 

восстановительной 

тренировки. 

После 

микроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу тренировок, 

профилактика 

перенапряжений 

Упражнения ОФИ 

восстановительной 

направленности.  

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

Сауна, общий массаж, 

душ  

После 

восстановительной 

тренировки 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности  

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

После 

макроцикла, 

соревнований  

Физическая и 

психологическая 

подготовка к новому 

циклу нагрузок, 

Средства те же, что и 

после микроцикла, 

применяются в 

течение нескольких 

дней. 

Восстановительные 

тренировки 

ежедневно. 

 Профилактика 

переутомления 

Сауна 1 раз в 3 – 5 дней 

Перманентно  Обеспечение 

биоритмических 

процессов 

Сбалансированное 

питание, 

витаминизация, 

щелочные 

минеральные воды 

4300 - 5500 

ккал/день, режим 

сна, аутогенная 

саморегуляция 
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3. Система контроля  

 

3.1. Требования к результатам реализации Программы на каждом 

этапе спортивной подготовки 

 

 По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся), необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохождения Программы, в том числе, к участию в спортивных соревнованиях: 

На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании 

слова «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования»; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня спортивных соревнований муниципального образования на первом и 

втором и третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 

проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, 

начиная с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 
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На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта» не реже одного раза в два года; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

3.2. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки 

 

Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов 

и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими 

нагрузками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия 

обучающегося в спортивных соревнованиях и достижения им 

соответствующего уровня спортивной квалификации. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо» приведены в Таблице № 23. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) по 

виду спорта «тхэквондо» приведены в Таблице № 24. 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«тхэквондо»  приведены в Таблице № 25. 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «тхэквондо» 

Таблица  № 23 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерени

я 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ВТФ - 

пхумсэ» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,9 7,1 6,7 6,8 

1.2. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количеств

о раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

10,3 10,6 10,0 10,4 

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

 «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на 

полу 

количеств

о раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической 

скамье (от уровня 

скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации) по виду спорта «тхэквондо» 

Таблица  № 24 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

2.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

2.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2.9. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество 

раз 

не менее 

36 30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

3.1. 
Челночный бег 30x8 м  

с высокого старта 
мин, с 

не более 

1.25 1.35 

3.2. Удары «долио чаги» на уровне количество не менее 



 

 

 

58 

 

 

корпуса по «ракетке» за 10 с раз 18 16 

4. Уровень спортивной квалификации  

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория»,  

«ВТФ - командные соревнования» 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 
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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства по виду спорта «тхэквондо» 

Таблица  № 25 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 8 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

«ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория», «ВТФ - командные соревнования» 

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более 
1.15 1.25 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

20 18 

3. Уровень спортивной квалификации  

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Критерии оценки результатов реализации Программы на каждом из 

этапов спортивной подготовки 
   

Система оценок   показателей: 

- «0 » – не выполнение  

- « 1» - обязательное выполнение минимальных показателей физической 

подготовки в соответствии с федеральными стандартами спортивной 

подготовки. 

При выполнении беговых упражнений (скоростных) – за улучшение 

результата на 0,1сек (за каждую)  - добавляется по 1 баллу. 

На выносливость улучшение результата за каждую  1 сек – добавляется по 

1 баллу. 

На скоростно-силовую подготовку за каждые 10 см –  добавляется 1 балл. 

Общая сумма  баллов по выполнению показателей заносится в протокол 

приемной комиссии, утверждается председателем приемной комиссии и служит 

основанием для зачисления поступающих в спортивную школу. 

 

Комплексы контрольных упражнений  для оценки общей и 

специальной физической, спортивно-технической и тактической 

подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку, и рекомендации  

по организации их проведения. 

 

Бег на 30,60 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями 

старта и финиша 30,60 метров. Ширина линии старта и финиша входит в 

отрезок 30,60 метров. 

Упражнение выполняться с «высокого» старта. По команде «На старт!» 

участники занимают положение перед стартовой линией. По команде 

«Внимание!» - прекращают. По команде «Марш!» - начинают забег. Дистанция 

преодолевается только по своей дорожке. Результат участников фиксируется в 

момент касания линии финиша какой-либо частью туловища. Измерение 

производится с точностью до 0,1с. 

Бег на 1000 и 1500 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями 

старта-финиша. 

Бег на выносливость проводится по беговой дорожке стадиона или любой 

ровной местности. Испытание выполняется из положения высокого старта. По 

команде «На старт!» участники занимают свои места перед линией старта. 

После команды «Марш!» они начинают бег. При беге участникам запрещается 

наступать на линию бровки с левой стороны, что приведет к сокращению 

дистанции. Результат фиксируется хронометром в минутах и секундах с 

точностью до 0,1 секунды. 

Предпочтительно трасса должна иметь кольцевую форму что позволит 

видеть всех участников и вовремя оказать медицинскую помощь. 
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Максимальное количество участников в одном забеге на дистанцию 1 000 - 

2 000. 

Прыжок в длину с места толчком двумя ногами выполняется в 

соответствующем секторе для прыжков. Место отталкивания должно 

обеспечивать хорошее сцепление с обувью. Участник принимает исходное 

положение: ноги на ширине плеч, ступни параллельно, носки ног перед линией 

отталкивания. Одновременным толчком двух ног выполняется прыжок вперед. 

Допускаются махи руками. 

Измерение производится по перпендикулярной прямой от места 

отталкивания до ближайшего следа, оставленного любой частью тела 

участника. 

Участнику предоставляется три попытки. В зачет идет лучший результат. 

Подтягивание из виса на высокой перекладине. 

Оборудование: материя для протирки грифа перекладины, разновысокие 

банкетки (стремянка) для подготовки перекладины и принятия участником 

исходного положения, гимнастический мат под перекладиной для обеспечения 

безопасности испытуемых. 

Упражнение выполняется в спортивных залах или на открытых 

площадках. 

Техника выполнения испытания: подтягивание на высокой перекладине 

выполняется из исходного положения: вис хватом сверху, кисти рук на ширине 

плеч, руки и ноги прямые, ноги не касаются пола, ступни вместе. 

Из виса на прямых руках хватом сверху необходимо подтянуться так, 

чтобы подбородок оказался выше перекладины, опуститься в вис до полного 

выпрямления рук, зафиксировать это положение в течение 1 секунды. 

Испытание выполняется на максимальное количество раз доступное 

испытуемому. Засчитывается количество правильно выполненных 

подтягиваний. 

Ошибки, в результате которых упражнение не засчитывается: 

нарушение требований к исходному положению (неправильный хват рук, 

согнутые в 

локтевых суставах руки и в коленных суставах ноги, перекрещенные 

ноги); 

нарушение техники выполнения испытания; 

подбородок тестируемого ниже уровня грифа перекладины; 

фиксация исходного положения менее чем на 1 секунду; 

подтягивание рывками или с использованием маха ногами (туловищем); 

явно видимое поочередное (неравномерное) сгибание рук. 

Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 

Оборудование: ровная поверхность. 

Исходное положение - упор лежа на полу. Голова, туловище и ноги 

составляют прямую линию. Сгибание рук выполняется до касания грудью 

предмета высотой не более 5 см, не нарушая прямой линии тела, а разгибание 

производится до полного выпрямления рук при сохранении прямой линии тела. 
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Дается одна попытка. Пауза между повторениями не должна превышать 3 

секунды. Фиксируется количество отжиманий, при условии правильного 

выполнения упражнения. 

Челночный бег 3 х 10 м. 

Оборудование: секундомер, ровная площадка с размеченными линиями 

старта и финиша 10 метров. Ширина линии старта и финиша входит в отрезок 

10 метров. 

По команде «На старт!» испытуемый становится в положение высокого 

старта у стартовой линии. По команде «Марш!» (с одновременным включением 

секундомера) испытуемый бежит до финишной линии, касается линии рукой, 

возвращается к линии старта и снова касается линии рукой, затем преодолевает 

последний отрезок пересекая линию (финиширует). 

Секундомер выключается в тот момент, когда испытуемый пересекая 

линию «Финиш» любой частью тела. Время определяют по секундомеру с 

точностью до 0,1 с. 

Ошибки, в результате которых испытание не засчитывается: 

участник начал выполнение испытания до команды судьи «Марш!» 

(фальстарт); 

во время бега участник помешал рядом бегущему; 

испытуемый не коснулся линии во время разворота рукой. 

Наклон вперед из положения стоя на гимнастической скамье. 

Оборудование: гимнастическая скамейка, линейка. 

Испытуемый встаёт на гимнастическую скамейку. Выполняется наклон 

вперёд, не сгибая ног в коленном суставе, опуская руки вдоль линейки как 

можно ниже. Положение максимального наклона сохраняется в течение двух 

секунд. Измеряется расстояние от края скамьи до кончиков средних пальцев 

опущенных вниз рук. 

Оценка результата. Показатели ниже нулевой отметки оцениваются со 

знаком «+», выше нулевой отметки - со знаком «-». В протокол вносился 

результат, выраженный в сантиметрах, с точностью до 1 см. 

 

3.3. Оценка результатов освоения Программы 

 

В Учреждении предусмотрены формы аттестации: 

промежуточная аттестация – проводится ежегодно для перевода 

обучающихся на следующий год (этап); 

итоговая аттестация – проводится по завершению обучения по всей 

Программе, т.е. на завершающем этапе. 

1. Промежуточная аттестация – форма оценки уровня подготовленности 

обучающегося, достижения им установленных требований к результатам 

освоения обучающимися дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки по итогам периода обучения посредством сдачи 

контрольно-переводных нормативов (испытаний) по видам спортивной 
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подготовки, а также результатов выступления обучающихся на официальных 

спортивных соревнованиях. 

Промежуточная аттестация осуществляется 2 раза в год в соответствии с 

контрольными и контрольно-переводными нормативами (испытаниями) по 

виду спорта «тхэквондо». Для приема контрольных и контрольно-переводных 

нормативов в Учреждении приказом директора создается комиссия, которая 

организовывает и отслеживает своевременную сдачу контрольных и 

контрольно-переводных нормативов, выявляет соответствие результатов, 

утвержденных Программой, подводит итоги сдачи нормативов. Контрольные и 

контрольно-переводные нормативы считается сданными при условии 

стопроцентного выполнения требований. 

Результаты аттестации оцениваются по системе «балл».  

Критерии оценки результатов принятия нормативов по общей физической 

и специальной физической подготовки для перевода обучающихся по годам 

(этапам) спортивной подготовки. 

Система оценок   показателей: 

- «0» – не выполнение  

- «1» –  обязательное выполнение минимальных показателей физической 

подготовки в соответствии с федеральными стандартами спортивной 

подготовки. 

При выполнении беговых упражнений (скоростных) – за улучшение 

результата на 0,1 сек (за каждую)  - добавляется по 1 баллу. 

На выносливость улучшение результата за каждую  1 сек - добавляется по 

1 баллу. 

На скоростно - силовую подготовку за каждые 10 см -  добавляется 1 

балл. 

Общая сумма  баллов по выполнению показателей заносится в протокол 

комиссии, утверждается председателем приемной комиссии и служит 

основанием для перевода обучающихся на следующий год (этап). 

Результаты аттестации обучающихся анализируются и рассматриваются 

на педагогическом совете Учреждения.  

2. Итоговая аттестация – форма оценки технических умений и 

теоретических знаний в области инструкторской и судейской практики 

выпускника Учреждения, завершившего прохождение этапов спортивной 

подготовки. 

Итоговая аттестация осуществляется комиссией Учреждения. К итоговой 

аттестации допускается обучающийся, освоивший полный курс Программы. 

Обучающиеся, прошедшие итоговую аттестацию, считаются выпускниками, 

отчисляются приказом директора и получают Справку об окончании 

Учреждения. 

Аттестация обучающихся должна осуществляться на основе принципов  

объективности и беспристрастности. 
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3.4. Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не 

связанных с физическими нагрузками 

 

Оценка уровня подготовки обучающихся по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками осуществляется по зачетной системе в 

форме устных опросов с фиксацией результатов в опросном листе. Количество 

верных ответов для получения оценки «зачет» по видам подготовки, не 

связанным с физическими нагрузками, устанавливается локально, доводится до 

сведения обучающихся не позднее, чем за неделю до проведения аттестации. 

Перечень тестов и (или) вопросов по видам по подготовки, не связанным с 

физическими нагрузками, утверждаются локальным актом Учреждения до 

начала проведения аттестации и охватывает следующие направления:  

- история вида спорта;  

- правила вида спорта;  

- вопросы инструкторской и судейской практики;  

- вопросы антидопингового обеспечения;  

- техника безопасности. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

65 

 

 

4. Рабочая программа по виду спорта «тхэквондо» 

 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

Пхумсе - это комплекс упражнений для защиты и атаки в битве. К таким 

упражнениям относятся различные стойки, удары ногами и руками, броски и 

блоки. Постоянные тренировки по пхумсэ развивают скорость реакции и 

другие навыки необходимые для соревнований (спарринга). Другое название 

пхумсэ - «формальные комплексы». 

Упражнения из пхумсэ нужно повторять много раз в течении нескольких 

лет, тогда обучающийся успешно справится с тренировками и будет готов к 

поединку. Занимаясь пхумсэ нужно выполнять различные движения в поединке 

с воображаемым соперником. После того как обучающиеся освоит эту технику, 

тренер-преподаватель может допустить их к спаррингу. 

Первые восемь пхумсэ необходимо уметь выполнять для аттестационных 

экзаменов на цветные пояса (Гып-ученическая степень), Коре и более высокие 

пхумсэ необходимо знать для получения соответствующего Дана (мастерская 

степень). 

Базовые принципы исполнения формальных комплексов: 

- Четкие перемещения и развороты корпуса 

- Сбалансированность движений 

- Концентрация в движениях 

- Баланс центра тяжести 

- Правильное направление взгляда 

- Правильное положение рук и ног 

- Правильные стойки 

- Скоординированное движение корпуса 

- Использование веса своего тела 

- Гармоничные и правильные по временным интервалам комбинации 

- Сохранение ритма движений 

- Использование принципов ин и янь 

- Правильная концентрация силы 

- Поражение воображаемого противника 

- Понимание движений 

- Правильное дыхание 

- Постоянная готовность 

Техника пхумсе (формальные ученические комплексы). 

1. Тэгук Иль Джян (Название буквально означает «Тхэгык, первая 

ступень») 

Последовательность выполнения. 

1. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

2. Шаг вперед, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-чириги. 

3. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки. 
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4. Шаг вперед, левая ап-соги, слева момтон-бандэ-чириги. 

5. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки и справа 

момтон-паро-чириги. 

6. Поворот направо 90°, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки. 

7. Шаг вперед левая ап-соги, справа момтон-паро-чириги. 

8. Поворот налево 180°, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки. 

9. Шаг вперёд правая ап-соги, слева момтон-паро-чириги. 

10. Поворот направо 90°, правая ап-куби, справа арэ-макки и слева 

момтон-паро-чириги. 

11. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева ольгуль-макки. 

12. Ап-чаги правой, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-чириги. 

13. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа ольгуль-макки. 

14. Ап-чаги левой, левая ап-соги, слева момтон-бандэ-чириги. 

15. Поворот направо 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки. 

16. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-чириги и кихап. 

После выполнения пхумсэ обучающийся вновь салютует воображаемому 

противнику, после чего остаётся в позе «моа-соги» до команды «Паро!» 

(«Вольно!») 

2. Тэгук И Джян        

Последовательность  выполнения. 

1. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

2. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-чириги. 

3. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки. 

4. Шаг вперёд, левая ап-куби, слева момтон-бандэ-чириги. 

5. Поворот налево 90°, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки. 

6. Шаг вперед, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки. 

7. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

8. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, справа ольгуль-бандэ-

чириги. 

9. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки. 

10. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, слева ольгуль-бандэ-чириги. 

11. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева ольгуль-макки. 

12. Шаг вперёд, правая ап-соги, справа ольгуль-макки. 

13. Поворот налево 270°, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки. 

14. Поворот направо 180°, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки. 

15. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

16. Ап-чаги правой ногой, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-

чириги. 

17. Ап-чаги левой ногой, левая ап-соги, слева момтон-бандэ-чириги. 

18. Ап-чаги правой ногой, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-чириги 

и кихап. 

Конец выполнения. 

3. Тхэгук-Сам-Джян  

Последовательность выполнения. 
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1. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

2. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, тубон-момтон-чириги. 

3. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки. 

4. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, тубон-момтон-чириги. 

5. Поворот налево 90°, левая ап-соги, справа сонналь-мокчиги (удар 

по шее). 

6. Шаг вперед, правая ап-соги, слева сонналь-мокчиги. 

7. Поворот налево 90°, левая ти-куби, слева хансонналь-момтон-

макки. 

8. Скольжение вперёд, левая ап-куби, справа момтон-паро-чириги. 

9. Поворот направо 180°, правая ти-куби, справа хансонналь-момтон-

макки. 

10. Скольжение вперёд, правая ап-куби, слева момтон-паро-чириги. 

11. Поворот налево 90’, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки. 

12. Шаг вперёд, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки. 

13. Поворот налево 270°, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

14. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, момтон-тубон-чириги. 

15. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки. 

16. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, тубон-момтон-чириги. 

17. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки и момтон-паро-

чириги. 

18. Шаг вперёд, правая ап-соги, справа арэ-макки, и слева момтон-

паро-чириги. 

19. Ап-чаги левой ногой, левая ап-соги, арэ-макки, момтон-паро-

чириги. 

20. Ап-чаги правой ногой, правая ап-соги, арэ-макки, момтон-паро-

чириги с кихап. 

Конец исполнения. 

4. Тэгук-Са-Джян  

Последовательность выполнения. 

1. Поворот налево 90°, левая ти-куби, слева сонналь-макки. 

2. Шаг вперён, правая ап-куби, слева патансон-нулло-макки, справа 

сонкыт-чириги. 

3. Поворот 180°, правая ти-куби, справа сонналь-макки. 

4. Шаг вперёд, левая ап-куби, справа патансон-нулло-макки, слева 

сонкыт-чириги. 

5. Поворот 90° налево, левая ап-куби, джебипум-сонналь-мокчиги. 

6. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева паро-чириги. 

7. Йоп-чаги левой ногой, левая ап-куби. 

8. Йоп-чаги правой ногой, левая ти-куби, справа сонналь-макки. 

9. Поворот 270°, левая ти-куби, слева паккат-пхальмок-момтон-макки. 

10. Ап-чаги правой ногой, левая ти-куби, справа момтон-ан-макки. 

11. Поворот 180°, правая ти-куби, справа паккат-пхальмок-момтон-

макки. 
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12. Ап-чаги левой ногой, правая ти-куби, слева момтон-ан-макки. 

13. Поворот налево 90°, левая ап-куби, джебипум-сонналь-мокчиги. 

14. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, справа дын-чумок-апечиги. 

15. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева момтон-ан-макки и справа 

мом-тон-паро-чириги. 

16. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа момтон-ан-макки и 

слева мом-тон-паро-чириги. 

17. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева момтон-ан-макки и 

момтон-ту-бон-чириги. 

18. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа момтон-ан-макки и момтон-

тубон-чи-риги с кихап. 

Конец выполнения. 

5. Тэгук-О-Джян  

Последовательность выполнения. 

1. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки. 

2. Левую ногу назад, ап-соги, слева ме-джумок-чиги. 

3. Поворот направо 180°, правая ап-куби, справа арэ-макки. 

4. Правую ногу назад, ап-соги, справа ме-джумок-чиги. 

5. Поворот налево 90°, левая ап-соги, сначала слева, затем справа 

момтон-ан-макки. 

6. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, справа дын-чумок-чириги, 

затем слева момтон-ан-макки. 

7. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, слева дын-чумок-чириги, затем 

справа момтон-ан-макки. 

8. Шаг вперёд, правая ап-куби, дын-чумок-чириги. 

9. Поворот налево 270°, левая ти-куби, слева хансонналь-макки. 

10. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа пхальгуп-чириги. 

11. Поворот направо 180°, правая ти-куби, справа хансонналь-макки. 

12. Шаг вперёд, левая ап-куби, слева пальгуп-чириги. 

13. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки, справа момтон-

ан-макки. 

14. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева арэ-макки, справа 

момтон-ан-макки. 

15. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева ольгуль-макки. 

16. Йоп-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева пхальгуп-чириги. 

17. Поворот направо 180°, правая ап-куби, справа ольгуль-макки. 

18. Йоп-чаги левой ногой, левая ап-куби, справа пхальгуп-чириги. 

19. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки, справа момтон-

ан-макки. 

20. Ап-чаги правой ногой, прыжок, правая коа-соги, справа дын-чумок-

чириги и кихап. 

Конец выполнения. 

6. Тэгук-Юк-Джян  

Последовательность выполнения. 
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1. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки. 

2. Ап-чаги правой, левая ти-куби, слева паккат-пхальмок-момтон-

макки. 

3. Поворот направо 180°, правая ап-куби, справа арэ-макки. 

4. Ап-чаги левой, правая ти-куби, справа паккат-пхальмок-момтон-

макки. 

5. Поворот налево 90°, левая ап-куби, справа джебипум-хансонналь-

оль- гуль-макки. 

6. Дольо-чаги правой, чучум-соги. 

7. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева паккат-пхальмок-ольгуль-

макки, справа момтон-паро- чириги. 

8. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева паро-чириги. 

9. Поворот направо 180°, правая ап-куби, справа паккат-пхальмок-

ольгуль-мак- ки, слева момтон- паро-чириги. 

10. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, справа паро-чириги. 

11. Поворот налево 90°, пьонхи-соги, арэ-хэчьо-макки. 

12. Шаг вперёд, правая ап-куби, слева джебипум-хансонналь-ольгуль-

макки. 

13. Дольо-чаги левой ногой с кихап, чучум-соги. 

14. Поворот направо 270°, правая ап-куби, справа арэ-макки. 

15. Ап-чаги левой, правая ти-куби, справа паккат-пхальмок-момтон-

макки. 

16. Поворот направо 180°, левая ап-куби, слева арэ-макки. 

17. Ап-чаги правой, левая ти-куби, слева паккат-пхальмок-момтон-

макки. 

18. Поворот налево 90°, левая ти-куби, сонналь-макки. 

19. Шаг назад, правая ти-куби, сонналь-макки. 

20. Шаг назад, левая ап-куби, слева патансон-момтон-макки, справа 

момтон-паро-чириги. 

21. Шаг назад, правая ап-куби, справа патансон-момтон-макки, слева 

момтон-паро-чириги. 

Конец выполнения. 

7. Тэгук-Чиль-Джян  

Последовательность выполнения. 

1. Поворот налево 90°, левая пом-соги, справа патансон-момтон-

макки. 

2. Ап-чаги правой ногой, левая пом-соги, слева момтон-макки. 

3. Поворот направо 180°, правая пом-соги, слева патансон-момтон-

макки. 

4. Ап-чаги правой ногой, левая пом-соги, слева момтон-макки. 

5. Поворот налево 90°, левая ти-куби, сонналь-арэ-макки. 

6. Шаг вперёд, правая ти-куби, сонналь-арэ-макки. 

7. Поворот налево 90°, левая пом-соги, справа патансон-момтон-

макки, дын-чумок-апе-чиги. 
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8. Поворот направо 180°, правая пом-соги, слева патансон-момтон-

макки, дын-чумок-апе-чиги. 

9. Левую стопу подтянуть к правой, моа-соги, бо-чумок. 

10. Шаг вперёд, левая ап-куби, бандэ-макки, затем паро-кави-макки. 

11. Шаг вперёд, правая ап-куби, бандэ-макки, затем паро-кави-макки. 

12. Поворот налево 270°, левая ап-куби, момтон-хэчьо-макки. 

13. Муруп-чиги правой ногой, правая коа-соги, ду-чумок-момтон-

джочьо-чириги. 

14. Скольжение назад, правая ап-куби, отгоро-арэ-макки. 

15. Поворот направо 180°, правая ап-куби, момтон-хэчьо-макки. 

16. Муруп-чиги левой ногой, левая коа-соги, ду-чумок-момтон-джочьо-

чириги. 

17. Скольжение назад, левая ап-куби, отгоро-арэ-макки. 

18. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева дын-чумок-ольгуль-

паккат-чиги. 

19. Пьоджок-чаги правой ногой, чучум соги, справа пхальгуп-пьоджок-

чиги. 

20. Подтянуть левую ногу, правая ап-соги, дын-чумок-ольгуль-паккат-

чиги. 

21. Пьоджок-чаги левой ногой, чучум-соги, слева пхальгуп-пьоджок-

чиги. 

22. На месте, слева хансонналь-момтон-йоп-макки. 

23. Шаг вперёд, чучум-соги, чумок-йоп-чириги с кихап. 

Конец выполнения. 

8. Тэгук-Паль-Джян 

Последовательность выполнения. 

1. Шаг вперёд, левая ти-куби, слева паккат-пальмок-годыро-макки, 

затем справа момтон-паро-чириги с переходом в левую ап-куби. 

2. Прыжок вперёд с левым тубальдан-сонап-чаги с кихап, левая ап-

куби, слева. Момтон-ан-макки, момтон-тубон-чириги. 

3. Шаг вперёд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-чириги. 

4. Поворот налево 270°, правая ап-куби, осантыль-

макки. 

5. Поворот на месте, левая ап-куби, справа-чумок-даньо-ток-чириги. 

6. Перекрёстный шаг, левая ап-куби, осантыль-макки. 

7. Поворот на месте, правая ап-куби, слева-чумок-даньо-ток-чириги. 

8. Поворот налево 270°, левая ти-куби, сонналь-макки, затем справа 

момтон-паро-чириги со скольжением в левую ап-куби. 

9. Ап-чаги правой ногой, шаг назад правая пом-соги, справа патансон-

момтон-макки. 

10. Поворот налево 90°, левая пом-соги, сонналь-макки. 

11. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, справа момтон-паро-чириги. 

12. Подтянуть левую стопу, левая пом-соги, слева патансон-момтон-

макки. 
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13. Поворот направо 180°, правая пом-соги, сонналь-макки. 

14. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева момтон-паро-чириги. 

15. Подтянуть правую стопу, правая пом-соги, справа патансон-

момтон-макки. 

16. Поворот вправо 90°, правая ти-куби, годыро-арэ-макки. 

17. Ап-чаги левой ногой, сразу же, подпрыгнув, туё-ап-чаги с кихап, 

правая ап-куби, справа момтон-ан-макки, момтон-тю бон-чириги. 

18. Поворот налево 270°, левая ти-куби, слева хансонналь-макки. 

19. Скольжение вперёд, левая ап-куби, справа пхальгуп-чиги, дын-

чумок-оль- гуль-апе-чиги, момтон-бандэ-чириги. 

20. Поворот направо 180°, правая ти-куби, справа хансонналь-макки. 

21. Скольжение вперёд, правая ап-куби, слева пхальгуп-чиги, дын-

чумок-оль- гуль-апе-чиги, момтон-бандэ-чириги. 

Конец выполнения. 

ВТФ-Весовая категория (Кёруги) — дисциплина тхэквондо, южно-

корейского боевого искусства, вид спорта входящий в программу Летних 

Олимпийских Игр. 

Кёруги в переводе на русский язык означает спарринг. Другими словами 

это противоборство двух соперников, позволяющее на практике проверить 

качество приобретённых ими, в процессе тренировок, умений и навыков. 

Продемонстрировать соответствующую атакующую, защитную технику рук и 

ног, технику передвижений, тактику ведения поединка. 

 

Программный материал практических занятий для этапа начальной 

подготовки 1 года обучения 

 

Общефизическая подготовка. 

Упражнения для развития общих физических качеств. 

Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре 

лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до 

хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью 

ног, без помощи ног; 

Быстроты:  легкая атлетика - бег 10 м,20 м, 30м, прыжки в длину с 

места; 

Гимнастика  -  подтягивание на перекладине за 20c, сгибание рук в упоре 

лежа за 20c;  

Гибкости: - гимнастика - упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения для формирования осанки, упражнения на растяжку основных 

групп мышц. 

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3х10 м; гимнастика - 

кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; 

спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, 

игры в касания, в захваты. 

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м.; плавание - 25 м. 
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Технико-тактическая подготовка (1 год подготовки) групп 

начальной подготовки. 

Техника. 

Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки:  

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги) 

Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) 

Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы  

параллельны(чучум-соги). 

Передняя  низкая стойка(ап-куби) 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). 

Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 

Блоки:  

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

Удары ногами:  

Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) 

Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 

Ученический технический комплекс №1 (Пхумсе: тгык-иль-дянг) 

Перемещения : 

Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 

Вертикальный  степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с 

блоками: прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый 

удар верхний блок.  
 

Программный материал практических занятий для спортивных 

дисциплин «ВТФ весовая категория», «ВТФ-командные соревнования» 

этапа начальной подготовки 2  года обучения 

Теория и методика освоения тхэквондо. 

Гигиенические требования к занимающимся и местам занятий. 

Соблюдение спортивного режима. Регулярно работать, отдыхать, 

принимать пищу. Поддерживать в чистоте кожу, волосы, ногти, а также следить 

за чистотой костюма тхэквондиста, сменной обуви, полотенца. Следить за 

чистотой полости рта, носа, ушей. 

Вентиляция, температура воздуха, влажность  в зале . Уборка зала. 

Обработка, перевязка ушибов, царапин, полученных во время тренировки. 

Этикет в тхэквондо. 



 

 

 

73 

 

 

Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на 

стенку, лежать. Приносить извинения за каждую свою неловкость. Относиться 

к товарищам с уважением. Вести себя с достоинством.  

История тхэквондо. 

История возникновения тхэквондо. Первый чемпионат Российской 

Федерации. 

Правила поединков в тхэквондо. 

Команды и жесты судей.  Начало и конец поединка. Определение 

победителя в поединке. 

Строение тела. 

Костная система: функции скелета - опорная, защитная, двигательная. 

Форма костей. Надкостница. Суставы. Мышечная система: прикрепление 

мышцы к костям, преодолевающая, уступающая и удерживающая работа 

мышц. Нервная система: центральная и периферическая. Условные и  

безусловные рефлексы. Кровеносная система: сосуды, клетки и ткани.  

Дыхательная система: легкие, дыхание, перенос кислорода кровью. 

Общая физическая подготовка. 

Упражнения для развития общих физических качеств. 

Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре 

лежа, сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до 

хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью 

ног, без помощи ног; 

Быстроты:  легкая атлетика - бег 10 м,20 м, 30м, прыжки в длину с 

места; 

Гимнастика  -  подтягивание на перекладине за 20c, сгибание рук в упоре 

лежа за 20c;  

Гибкости: гимнастика - упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения для формирования осанки. 

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3х10 м; гимнастика - 

кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; 

спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, 

игры в касания, в захваты. 

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м.; плавание - 25 м. 

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и 

опускание плеч, круговые движения,  из упора присев в упор лежа и снова в 

упор присев; стойка на лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны 

вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом на 90, 180, 360; 

ходьба по рейке гимнастической скамейки,  с поворотом, перешагивания через 

набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми 

глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, кувырок; стойка на руках; 

переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча   на 

дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча  в парах;  

строевые упражнения  - выполнение команд "направо", "налево", "кругом", 
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построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево 

от середины на вытянутые в сторону руки. 

Специальная физическая подготовка  

Упражнения для развития специальных физических качеств 

Силы: выполнение приемов  на более тяжелых партнерах. 

Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с 

партнерами легкими по весу.  

Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

длительное время сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное 

время (2-3 минуты). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими 

повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной 

амплитудой.  

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов  в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

Технико-тактическая подготовка  

Техника. 

Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки:  

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги) 

Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) 

Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы  

параллельны(чучум-соги). 

Передняя  низкая стойка(ап-куби) 

Задняя низкая стойка (двит-куби. 

Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра») 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). 

Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 

Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). 

Удар ребром ладони(Сональ-чируги) 

Блоки:  

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

 защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-

маки) 

Удары ногами:  

Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) 

Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : 
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-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 

-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). 

Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 

Ученический технический комплекс №1, №2 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, 

тгык-и-дянг). 

Перемещения : 

Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 

Вертикальный  степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с 

блоками: прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый 

удар верхний блок.  

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным 

и горизонтальным степом. 

Тактика ведения поединка 

постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 

проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 

перед   поединком   с   конкретным   противником   задумать   

(спланировать) 

проведение конкретных приемов в поединке    и добиться их успешного 

выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях 

Тактика проведения турнира. Анализ проведенного соревновательного 

поединка, соревновательного дня. 

Психологическая подготовка 

Волевая подготовка. 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами тхэквондо. 

Решительности: проведение поединков с моделированием  реальных 

ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки 

с заданием и ограничением времени на его выполнение. 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с 

первой попытки приемов ;  поединки с односторонним сопротивлением . 

Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным 

противником. 

Смелости: поединки с более сильным противником  (выполнение при 

этом посильных задач - не позволить выиграть противнику, выполнить 

атакующее действие самому). 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами других 

видов деятельности. 

Выдержки:  преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости; 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных 

видов спорта не  удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое 

соблюдение режима дня и тренировки (домашняя работа и учет её 

выполнения); своевременное выполнение обещаний, точность явки на 

тренировку.  
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Нравственная подготовка. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами 

тхэквондо. 

Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, 

ремонт).  

Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений и задач тренировки. 

Дисциплинированности: - выполнение строевых команд, выполнение 

требований тренера и традиций   коллектива. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника 

тренера-преподавателя (частичный показ выполнения приемов), 

самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведение поединков 

со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать не 

стандартными способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других 

видов деятельности. 

Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать 

лучше, быстрее и качественнее, чем другие. 

Честности: выполнение требований говорить правду товарищам, 

тренеру, родителям (при опозданиях, при выявлении причин ошибок). 

Доброжелательности: - стремление подружиться с партнером по 

выполнению упражнения, по тренировке. 

Дисциплинированности: - не опаздывать в школу, на тренировку, 

соблюдать правила поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях. 

Трудолюбия: - выполнение необходимой работы в спортивном зале 

(уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое 

положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы.   

 

Программный материал практических занятий для учебно- 

тренировочных групп 1-го года  подготовки 

Технико-тактическая подготовка  

Теория и методика  освоения тхэквондо. 

Врачебный контроль и самоконтроль. 

Самоконтроль тхэквондиста, дневник самоконтроля, объективные  

данные - вес, динамометрия,  кровяное давление, пульс,  субъективные данные 

- самочувствие, сон, аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и 

противопоказания к занятиям тхэквондо. 

Основы техники. 

Основные понятия о ударах, приемах, защитах, комбинациях, 

контратаках. Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование 

веса тела, инерция, рычаг. Характеристика элементов изучаемых ударов,  

защит. 

Методика тренировки. 
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Основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости. 

Правила соревнований. 

Значения соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. 

Организация соревнований.   

Классификация техники тхэквондо. 

Классификация техники тхэквондо. Спортивно-спарринговое 

направление(керуги) , традиционно-техническое направление(пхумсе) 

Анализ соревнований. 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки тхэквондистов. 

Определение путей дальнейшего  обучения технике, тактике тхэквондо. 

Судейская практика. 

Участие в судействе соревнований.  

Физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом, тяжелыми и легкими 

лапами. Имитационные упражнения на мешках.  

Общая  физическая подготовка. 

Легкая атлетика. Для развития  быстроты - бег 30 м, 60 м, прыжок в 

длину с места. Для  развития ловкости - челночный бег 3х10 м. Для развития 

выносливости - бег 400 м, кросс - 2-3 км. 

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание 

по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в 

висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в 

упоре лежа. Для развития быстроты подтягивание на перекладине за 20с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20с. Для развития ловкости - стойки на голове, на 

руках, на лопатках, лазание по гимнастической стенке, переползание по-

пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком,  спиной друг 

к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с 

гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание 

туловища на гимнастическом коне(ноги закреплены). 

Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. 

Лыжные гонки. Плавание. 

Технико-тактическая подготовка 

Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки:  

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги) 

Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) 

Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы  

параллельны(чучум-соги). 

Передняя  низкая стойка(ап-куби) 
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Задняя низкая стойка (двит-куби. 

Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра») 

Прекрестная стойка(Коа-соги.) 

Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли) 

Стойка готовности (Гиббон-чунби) 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). 

Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 

Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). 

Удар ребром ладони(Сональ-чируги) 

Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) 

Блоки:  

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-

маки) 

Блок ребром ладони(Сональ-маки) 

Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) 

Удары ногами:  

Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) 

Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : 

-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 

-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). 

Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 

Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги) 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4 (Пхумсе: тгык-иль-

дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг). 

Перемещения : 

Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 

Вертикальный  степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с 

блоками: прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый 

удар верхний блок.  

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным 

и горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , 

горизонтального и бокового маневрирования. 

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с 

различными видами степа и маневрирования с соперником и без. 
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Тактика проведения технико-тактических действий, тактика 

ведения поединка, тактика участия в соревнованиях 

Применение изученной техники  в условиях соревнований. 

Составление тактического плана поединка с известным противником 

по разделам: сбор информации (наблюдение, опрос) 

оценка обстановки - сравнение своих возможностей с возможностями 

противника (физические качества, манера ведения противоборства, 

эффективные приемы, волевые качества, условия проведения поединка - 

состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований, цель поединка - 

победить, не дать победить противнику.   

Психологическая подготовка 

Волевая подготовка. 

Упражнения для воспитания волевых качеств. 

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча), в 

парах. Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Настойчивости: - 

выполнение предельных нормативов по физической подготовке, после 

неудачных попыток выполнения  упражнения, технического действия добиться 

успешного выполнения.   

Решительности:  разбор, исправление ошибок. 

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых 

вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя 

группой),  выполнение техники на достижение наивысших показателей объема 

техники, разносторонности, эффективности. 

Нравственная подготовка. 

Примерное поведение в школе, в  секции, дома. Аккуратность, 

опрятность. Взаимопомощь при  выполнении упражнений, разучивании 

приемов. Поддержка, страховка партнера. 

Рекреация (отдых и восстановление организма тхэквондиста) 

Восстановительные  мероприятия. Сон. Сауна. Душ. Прогулка. 

Восстановительный бег. Восстановительное плавание 

 

Программный материал практических занятий для учебно-

тренировочных групп 2-го года  подготовки 

Теория  и методика освоения тхэквондо. 

Анализ соревнований. 

Основные требования к технической подготовленности тхэквондистов - 

объем, разнообразие, эффективность. 

Тхэквондо в России. 

Успехи российских тхэквондистов в международных соревнованиях. 

Успехи  тхэквондистов спортивной школы, клуба, секции. 

Гигиенические знания. 

Весовой режим тхэквондиста. Водно-солевой обмен. Питание. 

Закаливание. Самочувствие  тхэквондиста в условиях тренировки и 

соревнованТерминология тхэквондо. 
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Терминология тхэквондо. Термины на русском  и корейском языках. 

Теоретическая подготовка 

Тхэквондо как средство физического воспитания, ее краткая 

характеристика: оздоровительное, прикладное, спортивное значение. 

Определение победителя поединка. Порядок и правила начисления очков 

и наказания за запрещенные действия. 

Основные суставы верхних и нижних конечностей, их функции, оси 

движения, характеристики. 

Понятие  о  тренировке, задачи   тренировки. 

Физическая подготовка 

Специальная физическая подготовка. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

Серии ударов в максимальном темпе по лапам и грушам за 20с (6 

серий),отдых между сериями 30 секунд. 

Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение  

серии ударов(контрударов) в течение 60с  в максимальном темпе, затем отдых 

180с и повторение 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6  

повторений. 

Развитие ловкости. 

Выполнять в тренировочных поединках  только вновь изученные приемы, 

комбинации, повторные  атаки. 

Общая физическая подготовка. 

Легкая атлетика:  для развития быстроты  - бег 30 м, 60 м, прыжок в 

длину, для   развития ловкости - челночный бег 3х10 м, для развития 

выносливости - бег 400 м, 800 м. 

Гимнастика: для развития силы  - подтягивание на перекладине, 

сгибание рук в упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на 

гимнастической стенке, лазание по канату 5 метров,  с помощью ног, 4 м, без 

помощи ног; для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, 

сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 20с; для 

развития выносливости  - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловкости - 

боковой переворот, сальто, рондат. 

Тяжелая атлетика:  - для развития силы  - подъем штанги, рывок, 

толчок; упражнения с гантелями, гирями. 

Спортивные  игры:  - для комплексного развития качеств - футбол, 

баскетбол, волейбол. 

Лыжный спорт:  - для развития быстроты - гонки - 500 м, 1000м; для 

развития выносливости - гонки - 1,5 - 3 км. 

Плавание: - для развития быстроты - проплывание коротких отрезков 

дистанции - 10 м, 25 м;   для  развития выносливости - проплывание - 50 м, 100 

м,  200 м., 

Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты - 

броски набивного мяча вперед, назад;  для развития ловкости - упражнения в 
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парах - спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы - поочередные 

наклоны вперед, одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на 

бок, вставание не распуская захватов;  подвижные игры, эстафеты  игры с 

элементами противоборства. 

Технико-тактическая подготовка 

Техника. 

Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги) 

 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) 

 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы  

параллельны(чучум-соги). 

Передняя  низкая стойка(ап-куби) 

Задняя низкая стойка (двит-куби. 

Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра») 

Прекрестная стойка(Коа-соги. 

Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли) 

Стойка готовности (Гиббон-чунби) 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). 

Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 

Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). 

Удар ребром ладони(Сональ-чируги) 

Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) 

Удар предплечьем(Паль-мок-чиги) 

Удар локтем(Паль-куп-чиги) 

Прямой удар в сторону(Еп-чируги) 

Удар по кругу наружу(Баккат-чиги) 

Блоки:  

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-

маки) 

Блок ребром ладони(Сональ-маки) 

Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) 

Удары ногами:  

Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) 

Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : 

-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 

-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). 
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Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 

Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги) 

Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги) 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4,№5 (Пхумсе: тгык-

иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг). 

Перемещения : 

Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 

Вертикальный  степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с 

блоками: ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , 

горизонтального и бокового маневрирования. 

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с 

различными видами степа и маневрирования с соперником и без. 

Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга 

Совершенствование бесконтактного спарринга с использованием техник 

удара ногами и руками в сочетании с блоками. 

Удары по лапам со стоек: 

прямой удар ногой вперед 

боковой удар ногой 

толчковый удар ногой вперед всей стопой. 

маховый удар ногой сверху вниз 

 - сверху вниз вовнутрь 

 - сверху вниз наружу. 

 - удар ногой назад (через спину) 

 - удар по кругу через спину. 

Тактика ведения поединка. 

Сбор информации о тхэквондисте. Заполнение картотеки по разделам: 

общие сведения, сведения полученные из стенографии поединков 

тхэквондистов показатели техники и тактики Оценка ситуации. 

Подготовленность противников, условия ведения поединка. Замысел поединка.   

Построение модели поединка с  конкретным  противником. Коррекция модели. 

Реализация замысла поединка. 

Тактика участия в соревнованиях . 

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. 

Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения 

соревнования. 

Психологическая подготовка 

Волевая подготовка. 

Для воспитания настойчивости: - в условиях одностороннего 

сопротивления, нарастающего сопротивления – заработать определенное 



 

 

 

83 

 

 

количество балов различными способами в течение 20 - 40с. Для развития  

находчивости: в условиях одностороннего сопротивления, а затем 

нарастающего сопротивления  противника добиться выполнения вновь 

изученных  приемов, контрприемов, комбинаций, повторных атак, угроз. 

Нравственная подготовка. 

Совершенствование способности тхэквондиста соблюдать нормы и 

требования морали, этики поведения и общения ( речь, жесты), в обществе ( 

дома, в школе, на улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях). 

Формировать, в общей беседе, посильные задачи перед конкретными 

тхэквондистами и коллективом в целом. Наладить дружеские отношения между 

членами коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных 

праздников, показательных выступлений, совместных тренировок с 

тхэквондистами других клубов. 

Совершенствование положительных личных качеств в условиях 

руководства младшими тхэквондистами со стороны старших. Обучать 

дисциплине, ответственности перед коллективом, доброжелательности, 

честности, точности, трудолюбию, гуманизму 

Методы развития физических качеств - силы, быстроты, ловкости, 

выносливости, гибкости. Основные упражнения (техника, тактика), 

подготовительные (для развития физических и волевых  качеств), 

вспомогательные  (рекреационные). 

Планирование подготовки. 

Периодизация подготовки тхэквондиста. Периоды - подготовительный, 

соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода - этап 

обще-подготовительный,  специально-подготовительный.  

Этапы соревновательного периода - этап непосредственной подготовки, 

промежуточный этап, собственно соревновательный этап. Этапы переходного 

периода - переходно-восстановительный этап, переходно-подготовительный 

этап. 

Психологическая подготовка 

Волевые качества: смелость, решительность, находчивость, выдержка, 

настойчивость.  Нравственная сторона в подготовке тхэквондиста- трудолюбие, 

дисциплинированность, инициативность, честность, доброжелательность. 

Инструкторская практика. 

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация  

выполнение строевых  упражнений. Показ общеразвивающих и специальных 

упражнений, контроль за их выполнением. Обучение двигательным действиям. 

Судейская практика 

Участие в судействе соревнований. 

Рекреация (отдых и восстановление организма тхэквондиста) 

Проявление утомления - легкое, острое, перенапряжение,  

перетренированность, переутомление. Тесты и пробы в процессе диагностики 

утомления. Средства восстановления: педагогические, медико-биологические, 

психологические. 
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Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, 

рациональное, оптимальное построение тренировочных занятий 

(индивидуализация, создание эмоционального фона), оптимальное 

планирование процесса тренировки (индивидуализация, сочетание общей и 

специальной тренировки, построение тренировки, обеспечивающее 

восстановление - вариабельное планирование  нагрузки, вариабельность 

средств, методов, построение микро и макроциклов, восстановительные циклы 

и  дни профилактического отдыха, - средства переключения, средства, 

способствующие высокой работоспособности и ускорению восстановлению 

(рациональный режим жизни, разнообразные условия тренировки, 

оптимальные внешние условия). Массаж, самомассаж, сауна, прогулка, 

восстановительный бег, восстановительное плавание. 

Теория  и методика освоения тхэквондо. 

Анализ соревнований. 

Основные требования к технической подготовленности тхэквондистов - 

объем,  разнообразие, эффективность. 

Тхэквондо в России. 

Успехи российских тхэквондистов в международных соревнованиях. 

Успехи  тхэквондистов спортивной школы, клуба, секции. 

Гигиенические знания. 

Весовой режим тхэквондиста. Водно-солевой обмен. Питание. 

Закаливание. Самочувствие  тхэквондиста в условиях тренировки и 

соревнований. 

Терминология тхэквондо. 

Терминология тхэквондо. Термины на русском  и корейском языках. 
 

Программный материал практических занятий для тренировочных 

групп 3-го года  подготовки. 

Теория и методика освоения тхэквондо. 

Основы тренировки тхэквондиста. 

Понятие о физиологических механизмах двигательных  навыков. Стадии 

формирования  двигательного навыка - иррадиация  нервных процессов, 

концентрация  возбуждения, стабилизация движений. Устойчивость навыков 

при разных состояниях организма  и длительность сохранения их после 

прекращения тренировки. 

Организация и содержание занятий. 

Виды занятий - теоретические, практические (тренировочные, 

контрольные, модельные; соревнования - главные, основные, 

подготовительные), занятия по развитию физических и психологических  

качеств, рекреационные занятия. 

Планирование подготовки. 

Методы планирования: программно - целевой, моделирование 

макроцикла (графическое). 

Контроль и учет подготовки. 
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Виды контроля - оперативный, поэтапный, углубленный. Виды учета  - 

предварительный текущий, итоговый.  Форма учета  - дневник обучающегося. 

Коррекция планов. 

Развитие и состояние тхэквондо. 

Сведения о развитии тхэквондо за истекший год  - количество 

обучающихся, подготовленных разрядников. Анализ изменений в правилах 

соревнований, в методике обучения, в технике, в тактике. Новое  оборудование, 

инвентарь. Анализ важнейших  российских и международных соревнований. 

Задачи дальнейшего совершенствования теории и методики тхэквондо. 

Технико-тактическая подготовка. 

Методы  совершенствования технико-тактической  подготовки - метод 

повторных ситуаций, метод изменения условий. Определение и исправление 

ошибок в технике и тактике тхэквондистов. 

Отбор в сборные команды. 

Принципы отбора - естественность, равные возможности, объективность 

оценок. Этапы отбора.  

Анализ участия в соревнованиях. 

Разбор ошибок. Методика исправления ошибок. Совершенствование 

подготовки тхэквондистов к соревнованиям. 

Физическая подготовка  

Специальная физическая подготовка. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение 

серии ударов в течение 10с в максимальном темпе, затем отдых до 120с, затем 

повтор до 6 раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких 

комплексов работы и отдыха.  В поединке с односторонним сопротивлением (с 

полным сопротивлением противника) в конце  каждой минуты 10с выполнение 

ударов (контрударов) в стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 

6 раз, потом отдых 5 минут, повторить 3-6 таких комплексов работы и 

восстановления. 

Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

серии ударов (контрударов) в течение 90с  в максимальном темпе, затем отдых 

180с  и повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6  

повторений. 

Общая физическая подготовка 

Легкая  атлетика: для развития быстроты  - бег 30 м, 60 м, 100м, для 

развития выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на 

брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, 

лазание по канату с помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты - 

подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, 

разгибание туловища лежа на спине, на животе за 20с (ноги закреплены); для 

развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для 
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развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для 

развития гибкости - упражнения у гимнастической стенки.  

Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, 

жим штанги лежа на спине, поднимание  штанги на грудь, упражнения с 

гирями весом 16 кг,32 кг.  

Спортивные игры:  футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. 

 Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки  - 500 м,1000м; для 

развития выносливости - гонки 3-5 км; 

Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10м,25м, для 

развития выносливости - проплывание дистанций 50м,100м, 

200м,300м. 

Технико-тактическая подготовка 

Техника. 

Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки:  

Стойки:  

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги) 

 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) 

 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы  

параллельны(чучум-соги). 

Передняя  низкая стойка(ап-куби) 

Задняя низкая стойка (двит-куби. 

Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра») 

Прекрестная стойка(Коа-соги. 

Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли) 

Стойка готовности (Гиббон-чунби) 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). 

Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 

Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). 

Удар ребром ладони(Сональ-чируги) 

Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) 

Удар предплечьем(Паль-мок-чиги) 

Удар локтем(Паль-куп-чиги) 

Прямой удар в сторону(Еп-чируги) 

Удар по кругу наружу(Баккат-чиги) 

Блоки:  

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-

маки) 
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Блок ребром ладони(Сональ-маки) 

Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) 

Удары ногами:  

Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) 

Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : 

 - сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 

 - сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). 

Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 

Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги) 

Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги) 

Удар в прыжке ногой вперед(Тыо-ап-чаги) 

Удар в прыжке ногой по окружности(Тыо-доле-чаги) 

Удар в прыжке ногой в сторону(Тыо-еп-чаги) 

Удар в прыжке ногой через спину(Тыо-твит-чаги) 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6 (Пхумсе: 

тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг, тгык-юк-

дянг.) 

Перемещения : 

Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 

Вертикальный  степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с 

блоками: ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , 

горизонтального и бокового маневрирования. 

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с 

различными видами степа и маневрирования с соперником и без. 

Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга 

Удары по лапам со стоек: 

прямой удар ногой вперед 

боковой удар ногой 

толчковый удар ногой вперед всей стопой. 

маховый удар ногой сверху вниз 

 - сверху вниз вовнутрь 

 - сверху вниз наружу. 

 - удар ногой назад(через спину) 

 - удар по кругу через спину. 

Тактика ведения поединка. 

Модель   поединка   с   учетом   содержания      технико-тактических 

действий. 
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Тактика участия в соревнованиях. 

Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного 

курса действий и его коррекция. Обучение тактике участия в 

соревнованиях путем организации спортивных соревнований. 

Психологическая подготовка 

Состояния тхэквондистов в соревнованиях: боевая готовность, 

предстартовая лихорадка, апатия. Лидерство в тхэквондо  - лидер 

ориентированный на решение собственных задач, лидер ориентированный на 

группу.  

Нравственная подготовка 

Социальные факторы в спорте. Культура и характер тхэквондиста. 

Личностные черты тхэквондиста- интеллект, твердость характера, тревожность, 

уверенность в себе, забота  о собственной внешности и здоровье, 

авторитарность, стремление к достижениям, эмоциональная устойчивость, 

самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), интроверсия  

(затрудненность в общении). 

Инструкторская практика. 

Проведение разминки, заключительной части тренировки. Проведение           

частей урока по темам. Организация и участие в показательных  выступлениях. 

Судейская практика. 

Судейство соревнований. 

Рекреация (отдых и восстановление организма тхэквондиста) 

Медико-биологические средства восстановления - физические средства, 

гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный,  точечный), мануальная терапия, 

кислородные коктейли,  рациональное питание, фармакологические препараты 

(лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные 

комплексы с микроэлементами, солями, белковые препараты),  растирание 

мазями, гелями, кремами. Прогулка. Восстановительный бег. 

 

Программный материал практических занятий 

для тренировочных групп 4-го года подготовки 

Теория и методика тхэквондо. 

Прогнозирование спортивных результатов. 

Классификация прогнозов - краткосрочный, среднесрочный, 

долгосрочный. Прогнозирование прироста спортивных результатов. Темпы 

прироста. Возраст и время достижения высших результатов. Многолетняя 

динамика спортивных результатов сильнейших тхэквондистов мира, Европы, 

России. 

Интеллектуальная подготовка. 

Цель и задачи интеллектуальной подготовки тхэквондистов Высокий 

образовательный и культурный уровень. Средства и методы повышения 

образовательного и культурного уровня: посещение музеев, выставок, театров, 

обучение в высших и средних учебных заведениях, чтение специальной и 

художественной литературы. 
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Планирование подготовки. 

Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели 

подготовки.  Методика составления индивидуальных планов  по различным 

сторонам подготовки  - технической, тактической, физической, 

психологической. 

Правила соревнований по тхэквондо. 

Жесты судей.  Последние  изменения в правилах соревнований по 

тхэквондо. 

Задачи тренировки. 

Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных 

качеств, формирование и совершенствование двигательных навыков, 

подготовка к соревнованиям. 

Анализ участия в соревнованиях. 

Выявление тенденций. Исправление ошибок.  Определение путей 

совершенствования подготовки тхэквондистов. 

Физическая подготовка  

Специальная физическая подготовка. 

Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями 

тхэквондиста  - ударами, маневрированием и  т.д.  

Воспитание скоростно-силовой выносливости. 

( работа субмаксимальной мощности). 

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 

количество повторений ударов за 30с, отдых между сериями 30с, между 

кругами -  4-6 минут. 

Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять 

удары без отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают 

тхэквондисту два партнера). 1 серия - 10с удары по легким лапам в медленном 

темпе, затем 10с в максимальном темпе, 2 серия – 10с удары по легким  лапам  

10с в максимальном  темпе, 3  серия – 10с удары по легким лапам  медленном 

темпе, 10с в максимальном. 

Общая   физическая  подготовка. 

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для 

развития  выносливости  - бег - 400м, 800 м, кросс - 75 минут бега по 

пересеченной местности. 

Гимнастика: для развития силовой выносливости  - подтягивания на 

перекладине, сгибание рук в упоре  на брусьях, поднимание ног до хвата 

руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без 

помощи ног; для развития быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, 

опорные прыжки через коня, сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание 

туловища  лежа на спине за 20с, разгибание туловища лежа на животе за 20с; 

для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со скакалкой; 

для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в 
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сторону; для развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, 

упражнения с резиной, упражнения на растягивание. 

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% 

от максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме. 

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов. 

Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. 

Лыжные гонки, плавание. 

Анаэробные возможности. 

(работа субмаксимальной мощности). 

Круговая тренировка:  один круг; в каждой станции выполнить 

упражнение с максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд. 1 

станция - трехкратное повторение упражнений на перекладине ( 5 

подтягиваний, 15с вис на согнутых руках,  2 станция- бег  100 м.,  

3 станция  - удары доле-чаги по мешку -30 раз,  

4 станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров, 5 

станция - полуприсяды с партнером на плечах - 10 раз,  

6  станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз, 7  станция - 

поднимание партнера стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз, 

9 станция  - лазание по канату  - 2 раза по 5 метров. 

Силовые возможности. 

(работа  максимальной мощности). 

Круговая  тренировка: 2 круга, на  каждой станции выполнить 8 

повторений с максимальной скоростью,  отдых между сериями 30с, между 

кругами - 5 минут - 1 серия - рывок штанги до груди (50% от максимального 

веса); 2 станция- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;  3 станция - 

подтягивание на перекладине; 4 станция  - жим штанги лежа - 50 % от 

максимального веса;  

Выносливость. 

(работа большой мощности) 

Круговая тренировка: один круг, выдержать режим работы, эффективно 

решать технико-тактические задачи, без отдыха между станциями - 1 станция - 

прыжки со скакалкой - 2 минуты; 2 станция  - спарринг - 2 минуты; 3 станция - 

прыжки со скакалкой - 2 минуты; 

 4 станция - переноска партнера на плечах  - 1,5 минуты работа тхэквондиста 

1,5 минуты работа партнера; 5 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 6 

станция - перенос партнера на плечах  - 1 минута работа тхэквондиста, 1 

минута работа партнера; 7 станция - приседания с партнером - 1 минута 

приседает тхэквондист, 1 минуту приседает его партнер; 8 станция - прыжки со 

скакалкой - 2 минуты; 9 станция  - спарринг  - 1 минуту атакует тхэквондист, 1 

минуту - его партнер; 10  станция  - сгибание рук в упоре лежа - 2 минуты; 11 

станция – прыжки со скакалкой - 2 минуты. 

Технико-тактическая подготовка 

Техника. 

Техника. 
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Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки:  

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги) 

Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) 

Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы  

параллельны(чучум-соги). 

Передняя  низкая стойка(ап-куби) 

Задняя низкая стойка (двит-куби. 

Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра») 

Прекрестная стойка(Коа-соги. 

Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли) 

Стойка готовности (Гиббон-чунби) 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). 

Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 

Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). 

Удар ребром ладони(Сональ-чируги) 

Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) 

Удар предплечьем(Паль-мок-чиги) 

Удар локтем(Паль-куп-чиги) 

Прямой удар в сторону(Еп-чируги) 

Удар по кругу наружу(Баккат-чиги) 

Блоки:  

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней 

(Хэчо-маки) 

Блок ребром ладони(Сональ-маки) 

Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) 

Удары ногами:  

Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) 

Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : 

 - сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 

 - сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). 

Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 

Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги) 

Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги) 

Удар в прыжке ногой вперед(Тыо-ап-чаги) 

Удар в прыжке ногой по окружности(Тыо-доле-чаги) 
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Удар в прыжке ногой в сторону(Тыо-еп-чаги) 

Удар в прыжке ногой через спину(Тыо-твит-чаги) 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6, №7 

(Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-

дянг, тгык-юк-дянг, тгык-чиль-дянг). 

Перемещения : 

Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 

Вертикальный  степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с 

блоками: ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , 

горизонтального и бокового маневрирования. 

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с 

различными видами степа и маневрирования с соперником и без. 

Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга 

Удары по лапам со стоек: 

прямой удар ногой вперед 

боковой удар ногой 

толчковый удар ногой вперед всей стопой. 

маховый удар ногой сверху вниз 

 - сверху вниз вовнутрь 

 - сверху вниз наружу. 

 - удар ногой назад(через спину) 

 - удар по кругу через спину. 

Свободные спарринги. 

Тренировочные поединки  в защитной экипировке  по заданию. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 

противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка  технико-

тактических действий с дозированным сопротивлением  противника и 

программированием его действий.  Устранение  погрешностей в технике 

выполнения ударов, комбинаций, контрприемов. Совершенствование 

индивидуальной техники. 

Тактика ведения поединка. 

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение 

внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 

изменение видов  поединков (подготовительные, контрольные), особенности 

партнеров в  поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые). 

Тактика участия в соревнованиях. 

Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений. 

Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение 
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двигательных задач  - правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, 

экономично),  находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта. 

Психологическая подготовка 

Волевая подготовка. 

Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности  - 

незначительный  тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности  - 

прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой 

противника, реакция на незнакомую обстановку; характеристика высокого 

уровня тревожности  - критика тренера, родителей, появление в зале основного 

противника, начало поединка. 

Саморегуляция   состояний тхэквондиста. Методы снижения тревожности  

- снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы 

наказания за неудачное выступление, моделирование  соревновательных 

поединков. 

Нравственная подготовка. 

Социальная среда и формирование у тхэквондиста идеалов, моральных 

качеств, принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и 

потребности. Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к 

другому человеку, к коллективу. 

Развитие и саморазвитие  нравственных и духовных сил личности: 

творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие 

норм и принципов поведения общественной морали. 

Инструкторская практика. 

Проведение соревнований по тхэквондо, по общей физической 

подготовке, по специальной физической подготовке. 

Судейская практика. 

Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.  

Рекреация (отдых и восстановление организма тхэквондиста) 

Психологические средства восстановления -  сон, мышечная релаксация, 

специальные дыхательные упражнения, психопрофилактика, 

психорегулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная), 

психогигиена, разнообразие досуга, комфортабельные условия быта, снижение 

отрицательных эмоций. 

Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстанови- тельное 

плавание.  

Технико-тактическая подготовка 

Техника. 

Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи 

вовнутрь и изнутри наружу. 

Стойки:  

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги) 

Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) 

Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы  

параллельны(чучум-соги). 
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Передняя  низкая стойка(ап-куби) 

Задняя низкая стойка (двит-куби. 

Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра») 

Прекрестная стойка(Коа-соги. 

Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли) 

Стойка готовности (Гиббон-чунби) 

Удары руками: 

Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). 

Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 

Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). 

Удар ребром ладони(Сональ-чируги) 

Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) 

Удар предплечьем(Паль-мок-чиги) 

Удар локтем(Паль-куп-чиги) 

Прямой удар в сторону(Еп-чируги) 

Удар по кругу наружу(Баккат-чиги) 

Блоки:  

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки) 

Блок ребром ладони(Сональ-маки) 

Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) 

Удары ногами:  

Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) 

Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : 

- сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 

- сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). 

Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 

Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги) 

Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги) 

Удар в прыжке ногой вперед(Тыо-ап-чаги) 

Удар в прыжке ногой по окружности(Тыо-доле-чаги) 

Удар в прыжке ногой в сторону(Тыо-еп-чаги) 

Удар в прыжке ногой через спину(Тыо-твит-чаги) 

Ученический технический комплекс №1,№2,№3, №4,№5,№6,№7 (Пхумсе: 

тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг, тгык-юк-

дянг, тгык-чиль-дянг). 

Перемещения: 

Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 

Вертикальный  степ-вверх, вниз. 
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Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: ап-

чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. Одношаговые и 

двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным 

степом. 

Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , 

горизонтального и бокового маневрирования. 

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными 

видами степа и маневрирования с соперником и без. 

Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга 

Удары по лапам со стоек: 

прямой удар ногой вперед 

боковой удар ногой 

толчковый удар ногой вперед всей стопой. 

маховый удар ногой сверху вниз 

 - сверху вниз вовнутрь 

 - сверху вниз наружу. 

 -удар ногой назад(через спину) 

 -удар по кругу через спину. 

Свободные спарринги. 

Тренировочные поединки  в защитной экипировке  по заданию. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 

противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка  технико-

тактических действий с дозированным сопротивлением  противника и 

программированием его действий.  Устранение  погрешностей в технике 

выполнения ударов, комбинаций, контрприемов. Совершенствование 

индивидуальной техники. 

Тактика ведения поединка. 

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение 

внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 

изменение видов  поединков (подготовительные, контрольные), особенности 

партнеров в  поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые). 

Тактика участия в соревнованиях. 

Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений. 

Поиск выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение 

двигательных задач  - правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, 

экономично),  находчиво (инициативно). Накопление двигательного опыта. 

Психологическая подготовка 

Волевая подготовка. 

Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности  - 

незначительный  тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности  - 

прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой 

противника, реакция на незнакомую обстановку; характеристика высокого 
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уровня тревожности  - критика тренера, родителей, появление в зале основного 

противника, начало поединка. 

Саморегуляция   состояний тхэквондиста. Методы снижения тревожности 

- снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы 

наказания за неудачное выступление, моделирование  соревновательных 

поединков. 

Нравственная подготовка. 

Социальная среда и формирование у тхэквондиста идеалов, моральных 

качеств, принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и 

потребности. Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к 

другому человеку, к коллективу. 

Развитие и саморазвитие  нравственных и духовных сил личности: 

творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие 

норм и принципов поведения общественной морали. 

Инструкторская практика. 

Проведение соревнований по тхэквондо, по общей физической 

подготовке, по специальной физической подготовке. 

Судейская практика. 

Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.  

Рекреация (отдых и восстановление организма тхэквондиста) 

Психологические средства восстановления -  сон, мышечная релаксация, 

специальные дыхательные упражнения, психопрофилактика, 

психорегулирующая тренировка (индивидуальная, коллективная), 

психогигиена, разнообразие досуга, комфортабельные условия быта, снижение 

отрицательных эмоций. 

Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное 

плавание.  
 

Программный материал для групп совершенствования спортивного 

мастерства 

Теория и методика освоения тхэквондо. 

Возрастные периоды подготовки  

Возрастная динамика развития и совершенствования физических и 

психомоторных качеств. Возрастная динамика спортивных результатов. 

Тенденции становления техники и тактики в зависимости от возраста и 

квалификации тхэквондиста. 

Динамика формирования спортивного мастерства 

Многолетняя подготовка. Формирование тактических умений и навыков в 

различном возрасте. Объем, эффективность, разнообразие технико-тактических 

действий. Критерии оценки технико-тактического мастерства тхэквондиста. 

Планирование спортивной подготовки 

Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. 

Документы планирования: программа, учебный план, план -график, план- 

конспект. Планирование недельного микроцикла. 
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Составление индивидуального плана многолетней подготовки. 

Анализ спортивной подготовленности  тхэквондиста 

Определение уровня     развития     физической,     технической, тактической 

подготовленности тхэквондистов различными методами. Участие в проведении 

тестирования. 

Моделирование соревновательной деятельности 

Показатели физической, технической, тактической, психологической 

подготовленности. Показатели состояния  здоровья. Методы восстановления 

после физических и психических напряжений. 

Методика обучения 

Объяснительно-иллюстративная методика обучения двигательным 

действиям и поэтапная методика формирования навыков выполнения 

технических и тактических действий (педагогические и психологические 

основы поэтапного формирования умственных и двигательных действий - 

определение ориентировочной основы действия). 

Общая физическая подготовка. 

Обще развивающие упражнения, способствующие развитию и 

совершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости 

(упражнения на гимнастических снарядах, акробатические упражнения, 

прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции). 

Упражнения для совершенствования ловкости - с набивными мячами, 

скакалками; гибкости и подвижности в суставах, позволяющих тхэквондисту 

проявлять быстроту, ловкость, силу. 

Упражнения для совершенствования выносливости и повышения 

работоспособности. 

Специальная физическая подготовка 

Упражнения способствующие развитию силы, взрывной силы, 

скоростно-силовой выносливости: упражнения с партнером в 

сопротивлении т.п. Упражнения спартнером для совершенствования 

координации. 

Упражнения, способствующие развитию быстроты реакции, быстроты 

отдельных двигательных действий, точности, вариативности техники 

тхэквондо. 

Формирование умений и навыков управления уровнем мышечных 

напряжений и расслаблений. 

Техническая подготовка: 

Совершенствование ранее изученной техники 

Совершенствование одно-двух-трех шаговых спаррингов 

Степовая программа. 

Работа по легким, тяжелым лапам и мешкам на скорость и выносливость. 

Отработка спарринговой техники в защитной экипировке. 

Тренировочный спарринг  

Свободный спарринг. 

Официальные соревнования. 
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Совершенствование маневрирования в тхэквондо. 

Тактика. 

Выбор тактических действий против конкретного противника. 

Овладение приемами быстрого восприятия и анализа (переработки 

информации), прогноза действий соперников, поиском оптимальных 

вариантов принятия решения. 

Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, 

натиском. 

Волевая подготовка. 

Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: 

быстроты двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств 

внимания, переключения, распределения и концентрации внимания, быстроты 

восприятия и переработки информации. 

Упражнения для развития «чувства ритма», «чувства дистанции»,  

«чувства предвидения» и т.п. 

Нравственная подготовка. 

Формирование нравственного сознания, развитие способностей 

нравственного мышления и ответственного выбора. 

Содержание воспитания.  Выполнение требований общественного мнения. 

Совесть обостренное чувство, вызывающее (в зависимости от поступка), 

состояние либо нравственного удовлетворения, либо раскаяния и беспокойства, 

угрызения совести. 

Нравственные чувства: чувство долга, гуманность, 

доброжелательность, любовь, дружба, патриотизм, сочувствие. 

Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, любовь, дружбу, 

достоинство, а также противоположные компоненты- зависть и зло, 

предательство, эгоизм, ненависть. 

Моральный закон - предписание делать добро и не делать зла. 

Инструкторская практика. 

Профилактика травматизма. Проведение соревнований по общей 

физической подготовке, по специальной физической подготовке. 

Судейская практика. 

Продолжительность поединка. Судейство соревнований. Прохождение 

судейского семинара.  
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4.2. Учебно-тематический план 

 Таблица  № 26 
Этап 

спорти

вной 

подгот

овки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

провед

ения 

Краткое содержание 

Этап 

началь

ной 

подгот

овки 

Всего на этапе 

начальной 

подготовки до 

одного года 

обучения/ 

свыше одного 

года 

обучения: 

≈ 

120/180 
 

 

История 

возникновения 

вида спорта и 

его развитие 

≈ 13/20 
сентябр

ь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая 

культура – 

важное 

средство 

физического 

развития и 

укрепления 

здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 

спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 

качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические 

основы 

физической 

культуры и 

спорта, 

гигиена 

обучающихся 

при занятиях 

физической 

культурой и 

спортом 

≈ 13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание 

организма 
≈ 13/20 

декабр

ь 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом.  

Самоконтроль 

в процессе 

занятий 

физической 

культуры и 

спортом 

≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Теоретические 

основы 
≈ 13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 
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обучения 

базовым 

элементам 

техники и 

тактики вида 

спорта 

технике их выполнения. 

Теоретические 

основы 

судейства. 

Правила вида 

спорта 

≈ 14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о 

спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система 

зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 14/20 август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование 

и спортивный 

инвентарь по 

виду спорта 

≈ 14/20 
ноябрь

-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Учебно

-

тренир

о-

вочны

й 

этап 

(этап 

спорти

вной 

специа

лиза-

ции) 

Всего на 

учебно-

тренировочно

м этапе до 

трех лет 

обучения/ 

свыше трех 

лет обучения: 

≈ 

600/960 
 

 

Роль и место 

физической 

культуры в 

формировании 

личностных 

качеств 

≈ 70/107 
сентяб

рь 

Физическая культура и спорт как 

социальные феномены. Спорт – явление 

культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных 

качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История 

возникновения 

олимпийского 

движения 

≈ 70/107 
октябр

ь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и 

питание 

обучающихся 

≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 
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Физиологическ

ие основы 

физической 

культуры 

≈ 70/107 
декабр

ь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая 

характеристика состояний организма 

при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития 

двигательных навыков. 
Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические 

основы 

технико-

тактической 

подготовки. 

Основы 

техники вида 

спорта 

≈ 70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическ

ая подготовка 
≈ 60/106 

сентяб

рь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 

Оборудование, 

спортивный 

инвентарь и 

экипировка по 

виду спорта 

≈ 60/106 
декабр

ь-май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида 

спорта 
≈ 60/106 

декабр

ь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

соверш

ен-

ствова

ния 

спорти

вного 

мастер

ства 

Всего на этапе 

совершенство

вания 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. 

Роль и место 

физической 

культуры в 

обществе. 

Состояние 

современного 

спорта 

≈ 200 
сентяб

рь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие международных 

спортивных связей и системы 

спортивных соревнований, в том числе, 

по виду спорта. 
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Профилактика 

травматизма. 

Перетренирова

нность/ 

недотренирова

нность 

≈ 200 
октябр

ь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет 

соревнователь

ной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическ

ая подготовка 
≈ 200 

декабр

ь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося 

как 

многокомпоне

нтный процесс 

≈ 200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – 

специфический и интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные 

соревнования 

как 

функциональн

ое и 

структурное 

ядро спорта 

≈ 200 
февра

ль-май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация 

спортивных достижений. 

Восстановител

ьные средства 

и мероприятия 

в переходный 

период 

спортивной 

подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; 

дыхательная гимнастика. Медико-

биологические средства восстановления: 

питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; 

массаж; витамины. Особенности 

применения восстановительных средств. 
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5. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  

 

Реализация дополнительной образовательной программы заключается в 

построении непрерывного и комплексного учебно-тренировочного процесса с 

учетом этапа спортивной подготовки в области вида спорта «тхэквондо» и его 

спортивных дисциплин, содержащих в своих наименовании слова и 

словосочетания «ВТФ - весовая категория, «ВТФ - командные соревнования», 

«ВТФ - пхумсэ». 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивной 

дисциплины вида спорта «тхэквондо», по которой осуществляется спортивная 

подготовка. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапе совершенствования спортивного мастерства не 

ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в  спортивную 

сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «тхэквондо» 

и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта 

«тхэквондо» не ниже уровня всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 

а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо». 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки (объемы времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, 

а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
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6. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы 
 

Материально-технические условия реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают заключение договоров безвозмездного 

пользования недвижимого имущества, закрепленного на праве оперативного 

управления за муниципальным автономным учреждением муниципального 

образования Курганинский район «Дворец спорта «Чемпион» и 

муниципальным бюджетным учреждением «Универсальный спортивный 

комплекс «Старт», в соответствии с которыми предоставляются:  

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

культурой и спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

физической культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы 

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских заключений о допуске 

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица № 27); 

обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 28, Таблица № 29); 

обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки; 

обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в период 

проведения спортивных мероприятий. 

медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 
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Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (ФССП) 

 Таблица  № 27 

№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 

Количес

тво 

изделий 1. Барьер легкоатлетический тренировочный комплект 1 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

4. Гантели переменной массы (от 1 до 10 кг) комплект 1 

5. Гантели переменной массы (от 12 до 26 кг) комплект 1 

6. Гимнастическая палка «бодибар» штук 12 

7. Жгут спортивный тренировочный штук 12 

8. Зеркало настенное (1х2 м) штук 6 

9. Измерительная рулетка штук 1 

10. Конус тренировочный комплект 1 

11. Лента эластичная (силовая) штук 12 

12. Лестница координационная (0,5х6 м) штук 1 

13. Макивара - щит большая штук 6 

14. Макивара средняя штук 12 

15. Маркеры для тренировок комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 2 

17. Мешок боксерский штук 2 

18. Мешок-манекен водоналивной штук 2 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

20. Мяч набивной (медицинбол) (от 1 до 10 кг) комплект 1 

21. Мяч футбольный штук 1 

22. 
Напольное покрытие для единоборств будо-маты 

«додянг»(12х12 м) 
комплект 1 

23. Насос универсальный с иглой штук 1 

24. Перекладина навесная универсальная штук 2 

25. Петля резиновая (от 2 кг до 90 кг) штук 12 

26. Платформа балансировочная штук 1 

27. Подвесная система для мешков комплект 2 

28. Подушка балансировочная штук 1 

29. Ракетка для тхэквондо («лапа - ракетка» для тхэквондо) штук 12 

30. Свисток штук 1 

31. Секундомер штук 1 

32. Скакалка гимнастическая штук 12 

33. Скамейка гимнастическая штук 2 

34. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

35. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

36. Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 
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Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Таблица  № 28 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количеств

о изделий 

1. Жилет защитный (для вида спорта «тхэквондо»)  штук 12 

2. Шлем защитный (для вида спорта «тхэквондо») штук 12 

3. Маска защитная на шлем штук 12 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства 

4. Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

5. Шлем защитный электронный с трансмиттером  комплект 4 
 
 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

37. Стенка гимнастическая штук 2 

38. Степ - платформа штук 12 

39. Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40. Трос амортизатор спортивный штук 12 

41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42. Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

43. Эспандер латеральный для ног штук 12 

Для учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной специализации), этапов 

совершенствования спортивного мастерства  

44. Монитор для электронной системы судейства (телевизор) штук 1 

45. 
Электронная система судейства для проведения учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований 
комплект 1 

 

 



 

 

Таблица 29 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

к
о
л
и

ч
ес

тв
о
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1. 
Жилет защитный (для вида 

спорта «тхэквондо») 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

2. 
Костюм спортивный 
ветрозащитный 

штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

3. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

4. 
Костюм тренировочный 

(добок) 
штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

5. Носки электронные пар на обучающегося - - - - 1 1 

6. Обувь для зала (степки) пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

7. Обувь спортивная для улицы пар на обучающегося - - 1 1 1 1 

8. 
Перчатки защитные (для вида 

спорта «тхэквондо») 
пар на обучающегося - - 1 2 1 2 



 

 

9. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 

10. Протектор-бандаж для паха штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

11. 
Футы (для вида спорта 

«тхэквондо») 
пар на обучающегося - - 1 2 1 2 

12. 
Шлем защитный (для вида 

спорта «тхэквондо») 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 

13. 

Щитки (накладки) защитные 

на голень (для вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 

14. 

Щитки (накладки) защитные 

на предплечья (для вида 

спорта «тхэквондо») 
пар на обучающегося - - 1 2 1 2 

 

 

 

 
 

 

 

 

 



 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

 

Кадровые условия реализации Программы: 

1. Укомплектованность учреждения педагогическими, руководящими 

и иными работниками (директор, заместитель директора, старший инструктор-

методист, инструктор-методист, тренеры-преподаватели, врач, юрист, водитель 

автомобиля, делопроизводитель). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия 

в официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается привлечение 

тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики 

вида спорта «тхэквондо», а также на всех этапах спортивной подготовки 

привлечение иных специалистов (при условии их одновременной работы с 

обучающимися). 

2. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом «Тренер-преподаватель», утвержденным приказом Минтруда 

России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, 

регистрационный № 62203), профессиональным стандартом «Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054). 

3. Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

заключается в систематическом повышении квалификации (педагогические 

работники повышают свою квалификацию не реже 1 раза в 3 года (ст. 47 ФЗ № 

273-ФЗ «Об образовании в РФ»)). 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 

 

Учебно-методические ресурсы: 

1. Тхэквондо. « Теория и методика. Том 1. Спортивное 

единоборство: Учебник для СДЮСШОР, спортивных факультетов 

педагогических  институтов,  техникумов физической культуры и училищ 

олимпийского резерва» / Ю.А. Шулика и д.р.,- Ростов н/Д: Феникс, 2007.- 800 

с. 

2. Карамов С.К., «Корейские боевые искусства».– М.: Астрель: АСТ, 

2004.-158с. 

3. Васильков. А.А.- «Теория и методика спорта»: учебник/ Ростов н/Д: 

Феникс, 2008.-379 с. 

4. Железняк Ю.Д., Петров П.К. «Основы научно-методической 

деятельности в физической культуре и спорте»М.: «Академия», 2005-266 с. 

5. Путь тхэквондо: От белого пояса к черному. Чой Сунг Мо, Ярышев 

С.Н., 2003г. 

6. Тер-Ованесян А.А., Тер-Ованесян И.А. «Педагогика спорта»К., 1986г., 

205 с. 

Тэквондо: Базовый курс:Перевод с англ., - Сон А.С., Кларк Р.Дж., 2004г. 

7. Тхэквондо WTF. - Шубский А., 2002г. 

8. Энциклопедия таэквондо. - Чой Хонг Хи 1988г. 

 

Интернет ресурсы: 

(https://tkdrussia.ru/) Официальный сайт Союза тхэквондо  

(http://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство 

(http://www.olympic.org/) Международный олимпийский комитет 

(http://www.minsport.gov.ru)Министерство спорта Российской Федерации 

(https://kubansport.krasnodar.ru/) Министерство  физической  культуры  и  

спорта Краснодарского края 

(http://www.roc.ru/) Олимпийский комитет России 

https://tkdrussia.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.olympic.org/)
http://www.minsport.gov.ru/
http://www.roc.ru/
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