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1.  ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

1.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду спорта 

«Тхэквондо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке спортивным дисциплинам, указанным в таблице № 1, 

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, определенных 

федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта «Тхэквондо», утвержденным 

приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 988 (далее – ФССП). 

 

Таблица №1 

 

Спортивные дисциплины вида спорта «Тхэквондо» 

Наименование спортивной дисциплины 

Номер-код спортивной дисциплины 

ВТФ - весовая категория 29 кг 047 001 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 33 кг 047 003 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 37 кг 047 004 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 41 кг 047 005 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 42 кг 047 006 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 44 кг 047 008 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 45 кг 047 009 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 46 кг 047 010 1 8 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория 47 кг 047 011 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 48 кг 047 012 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 49 кг 047 013 1 6 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 51 кг 047 015 1 8 1  1 Н 

ВТФ - весовая категория 52 кг 047 016 1 8 1  1 Д 

ВТФ - весовая категория 53 кг 047 017 1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 54 кг 047 018 1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 55 кг 047 019 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 57 кг 047 020 1 6 1  1 С 

ВТФ - весовая категория 58 кг 047 021 1 6 1  1 А 

ВТФ - весовая категория 59 кг 047 022 1 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория 59+ кг 047 023 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 61 кг 047 024 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 62 кг 047 025 1 8 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория 63 кг 047 026 1 8 1 1 Ф 

ВТФ - весовая категория 63+ кг 047 027 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 65 кг 047 028 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 65+ кг 047 029 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 67 кг 047 030 1 6 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория 67+ кг 047 031 1 6 1 1 Ж 

ВТФ - весовая категория 68 кг 047 032 1 6 1 1 Ф 
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ВТФ - весовая категория 68+ кг 047 033 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория 73 кг 047 036 1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 73+ кг 047 037 1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория 74 кг 047 038 1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 78 кг 047 039 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 78+ кг 047 040 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория 80 кг 047 041 1 6 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 80+ кг 047 042 1 6 1 1 М 

ВТФ - весовая категория 87 кг 047 045 1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория 87+ кг 047 046 1 8 1 1 А 

ВТФ - командные соревнования 047 047 1 8 1 1 Л 

ВТФ - пхумсэ - индивидуальная 

программа 
047 048 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - двойки смешанные 047 049 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ- тройки 047 050 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - пятерки смешанные 047 051 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - 

индивидуальная программа 
047 067 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - двойки 

смешанные 
047 068 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - пятерки 

смешанные 
047 069 1 8 1 1 Н 

        
 

 

Программа разработана муниципальным автономным учреждением дополнительного 

образования «Спортивная школа» (далее – Организация) с учетом примерной дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «Тхэквондо», утвержденной 

приказом Минспорта России от 14.12.2022 № 1223, а также следующих нормативных правовых 

актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144Н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, обучающимся 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, обучаться 

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); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования к 

организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 
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Реализация Программы направлена на 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. 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее – УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства (далее – ССМ). 

 

1.2. Целью 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. 

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных задач: 

оздоровительные; образовательные; воспитательные; спортивные. 

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 тренировочных занятий и 

обеспечивать их безопасность, ориентирование на определение будущей профессии, приобретение 

навыков по участию в спортивных соревнованиях различного уровня. 

Реализация дополнительной образовательной программы спортивной подготовки очень 

трудоемкий процесс, который подразумевает обеспечение непрерывности учебно-тренировочного 

процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 
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2. ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Тхэквондо́ - корейское боевое искусство, которому более 2000 лет. В 1955 году генерал-майор 

южнокорейской армии Чхве Хон Хи зарегистрировал тхэквондо как вид спорта. 

Характерные особенности тхэквондо — это тот факт, что 70% техники выполняется ногами. 

Слово «тхэквондо» складывается из трех слов: «тхэ» — нога, «квон» — кулак (рука), «до» — 

искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию (путь руки и ноги). По определению Чхве 

Хон Хи, «тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны без оружия, 

наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением ударов, блоков и прыжков, 

выполняющихся голыми руками и ногами для поражения одного или нескольких соперников». 

Крупнейшими федерациями тхэквондо являются Интернациональная федерация тхэквондо (ITF) 

основанная в 1955г. и Всемирная федерация тхэквондо (WTF) основанная в 1973г. В 1980 году 

Всемирная федерация тхэквондо получила признание Международного олимпийского комитета. 

Целью тренировок тхэквондо является достижение слаженности физического, психического и 

душевно-нравственного начал в человеке. В древности эти стороны человеческого развития были 

сформулированы в тезисах мусуль, муе и до. 

Мусуль - буквально данный термин переводится как «боевая техника» и воплощает в себе 

тезисы тхэквондо как способа реального боевого взаимодействия и самообороны. 

Муе - боевое искусство. Данный тезис воплощает в себе способы работы над собой, когда 

обучающийся тхэквондист учится побеждать не только противника, но и свои недочеты, через 

улучшение техники тхэквондо совершенствует свою свободу, не тяготится превратить тренировки 

в творческий процесс саморазвития и самопознания. 

До - путь в контексте душевно-нравственного воспитания. Данное правило воплощает в себе 

желание человека осознать свою правдивую природу, понять свое место в мире и методы 

взаимодействия с миром. Таким образом, целью тхэквондо является комплексное физическое и 

духовное воспитание человека, содействующее слаженному развитию не только тела, но и духа. 

Современное тхэквондо состоит из 5 основных дисциплин, которые интегрированы в цельный 

тренировочный комплекс: 

Кибон - основная техника. Это та основа, на которой основано все последующее мастерство, 

приобретаемое в итоге упорных тренировок. 

        Пумсе - особые комплексы формальных упражнений, имитирующие настоящий поединок за 

жизнь с одним или несколькими противниками, из которых исполняющий пхумсэ выходит 

победителем. В  практике пхумсэ основной является реализация тезиса муе - постижение таэквондо 

как боевого искусства. 

        Керуги - поединок. Обучение технике и тактике ведения поединка. 

        Хосинсуль - боевое взаимодействие и самооборона. Обучение реальным способам 

фактического использования техники тхэквондо в различных жизненных обстоятельствах. 

      Кёкпа - демонстрационная техника. Демонстрация возможностей человека, которые можно 

развить, обучаясь тхэквондо. 

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, проходящих 

спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах 

спортивной подготовки приведены в Таблице № 2. В Таблице № 2 определяется минимальный 
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возраст при зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и 

минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

Таблица № 2 

 

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 

 

 
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  

2-4 
 

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 

 

 

3-4 
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8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

  Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Этап начальной подготовки 3 7 12 

Учебно-тренировочный этап 

 

 

4 

 

10 
 

8 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Организации: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта (спортивной дисциплине) и 

этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства (выполнения разрядных 

нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста обучающегося; 

- наличия у обучающегося в установленном законодательством Российской Федерации 

порядке медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта «Тхэквондо»; 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций; 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного минимального количества обучающихся. 
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Этап начальной подготовки (НП). На этап НП зачисляются учащиеся общеобразовательных 

школ в возрасте не моложе 7 лет, желающие обучаться по виду спорта «Тхэквондо Пхумсе», в 

возрасте 10 лет, желающие обучаться по виду спорта «Тхэквондо Керуги», не имеющие 

медицинских противопоказаний для освоения Программы и выполнившие нормативы общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на данном этапе. 

Перевод обучающихся по годам подготовки на этапе начальной подготовки осуществляется при 

условии сдачи промежуточной аттестации в соответствии с ФССП по виду спорта «Тхэквондо». 

Задачи и преимущественная направленность тренировочного процесса: 

- укрепление здоровья, улучшение физического развития; 

- овладение основами техники выполнения физических упражнений; 

- приобретение разносторонней физической подготовленности на основе разносторонних 

занятий; 

- выявление задатков и способностей детей; 

- привитие стойкого интереса к занятиям по виду спорта «Тхэквондо»; 

- воспитание черт спортивного характера. 

Учебно-тренировочный этап (УТ) (этап спортивной специализации) состоит из двух 

подэтапов - этапа начальной спортивной специализации (до трех лет) и этапа углубленной 

спортивной специализации (свыше трех лет). 

На учебно-тренировочном этапе подготовки ставятся следующие задачи: 

- улучшение состояния здоровья, включая физическое развитие;  

- повышение уровня физической подготовленности; 

- достижение спортивных результатов с учетом индивидуальных особенностей и требований   

программы;  

- профилактика вредных привычек и правонарушений. 

         Задачи и преимущественная направленность: 

- повышение уровня разносторонней физической и функциональной подготовленности; 

- совершенствование техники и тактики тхэквондо; 

- развитие специальных физических качеств; 

- повышение уровня функциональной подготовленности; 

- освоение допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок; 

- накопление соревновательного опыта. 

Этап начальной спортивной специализации (учебно-тренировочные группы 1, 2, 3 года 

обучения) формируется на конкурсной основе из здоровых и практически здоровых обучающихся 

не моложе 10 лет (по виду спорта «Тхэквондо Пхумсе»), не моложе 12 лет (по виду спорта 

«Тхэквондо Керуги»), прошедших необходимую спортивную подготовку не менее 1 года в группах 

начальной подготовки, выполнивших нормативы по общей и специальной физической подготовке 

в соответствии с ФССП по тхэквондо. Перевод по этапам подготовки на этом этапе осуществляется 

при условии выполнения обучающимися нормативов по общей и специальной физической 

подготовке. 

Этап углубленной спортивной специализации (учебно-тренировочные группы 4 года 

обучения) формируется на конкурсной основе из здоровых спортсменов-разрядников, 

выполнивших нормативы по общей и специальной физической подготовке, а также выполнивших 

разрядные требования по виду спорта «Тхэквондо» и прошедших этап начальной спортивной 

специализации не менее 1 года. 

Этап совершенствования спортивного мастерства (ССМ) формируется из оптимального 

количества перспективных спортсменов для достижения ими конкретных спортивных результатов. 

На данный этап зачисляются спортсмены, выполнившие нормативы по общей физической и 
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специальной физической подготовке, и наличие спортивного разряда «кандидат в мастера спорта». 

Перевод по годам подготовки на этом этапе осуществляется при условии выполнения нормативов 

и положительной динамики роста спортивных результатов и стабильно высоких показателей. 

Задачи и преимущественная направленность: 

- совершенствование техники и тактики по виду спорта «Тхэквондо»; 

- развитие специальных физических качеств; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших успехов 

(выполнение норматива МС). 

   При зачислении на этапы подготовки: этап начальной подготовки, учебно-тренировочный 

этап и этап совершенствования спортивного мастерства, каждый обучающийся должен пройти 

индивидуальный отбор, согласно комплексам контрольных упражнений, тестов и уровня 

спортивной квалификации (контрольно-переводные нормативы). Контрольно-переводные 

нормативы – нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этапы подготовки указаны в п. 3.3. Программы 

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. При этом при комплектовании учебно-

тренировочных групп разница в возрасте зачисляемых лиц не должна быть более двух лет. 

На этапах 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. 

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». 

Зачисление в спортивные группы по программе спортивной подготовки 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 

спортсменов осуществляется специалистами медицинских учреждений по плану. 

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, 

осуществляющую спортивную подготовку, только при наличии документов, подтверждающих 

прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством 

Российской Федерации федеральным органом исполнительной власти. 

Комплектование групп спортивной подготовки, а также планирование учебно-

тренировочных занятий (по объему и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок разной 

направленности) осуществляются в соответствии с гендерными и возрастными особенностями 

развития. 
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2.2. Объем Программы. 

Объем программы по виду спорта «Тхэквондо» указан в Таблице № 3. 

 

Таблица № 3 

 

Объем Программы по виду спорта «Тхэквондо» 

 

 

 
Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенство 
вания 

спортивного 
мастерства 

 

До года 
Свыше 

года 
До трех 

лет 

Свыше трех лет 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ» 

Количество 
часов 

в неделю 

 

4,5 

 

6 

 

10 

 

14 

 

18 

 

 

Общее 

количество 

часов в год 

 

234 

 

312 

 

520 

 

728 

 

936 

 

 

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

Количество 
часов 

в неделю 

 

6 

 

8 
 

10 

 

14 

 

20-24 

 

 

Общее 
количество 
часов в год 

 

312 

 

416 

 

520 

 

728 

 

1040 

 

 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным стандартом 

спортивной подготовки по Тхэквондо и составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 3 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 4 года; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не устанавливается. 

В зависимости от специфики вида спорта и периода подготовки (переходный, 

подготовительный, соревновательный), начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может увеличиваться или уменьшаться 

в пределах годового учебно-тренировочного плана, определенного для данного этапа спортивной 

подготовки. 

Учебно-тренировочный год в Спортивной школе начинается 1-го октября. Учебно-

тренировочные занятия проводятся по расписанию, при составлении которого должна учитываться 

занятость обучающихся по месту учебы. В предэкзаменационный и экзаменационный периоды при 

необходимости тренер может для некоторых обучающихся уменьшить количество учебно-

тренировочных дней и продолжительность учебно-тренировочного занятия. 

Учебно-тренировочный процесс в Спортивной школе осуществляется в течение всего 

календарного года. Продолжительность учебно-тренировочного года составляет 12 месяцев с 
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максимальным объемом работы, рассчитанным на 52 недели учебно-тренировочных занятий, в 

соответствии с годовым учебно-тренировочным планом Организации. 

Составляя годовой план группы определенного этапа подготовки, необходимо знать, что 

должно быть изучено и усвоено в течение года и каков объем учебно-тренировочной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

 

Учебно-тренировочные занятия 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-тренировочной 

группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, смешанные и иные 

виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с использованием дистанционных 

технологий. 

Основными формами учебно-тренировочного процесса в Спортивной школе являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- медико-восстановительные мероприятия, тестирование и медицинский контроль; 

- участие в соревнованиях различного уровня, матчевых встречах, тренировочных 

мероприятиях; 

- культурно-массовые мероприятия, участие в конкурсах и смотрах, показательных 

выступлениях; 

- инструкторская и судейская практика. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации Программы 

устанавливается в 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. 

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. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Организации: 

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; 

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 превышения единовременной пропускной способности спортивного сооружения; 

- обеспечения требований по соблюдению техники безопасности.  
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Спортивная подготовка тхэквондистов включает следующие виды спортивной подготовки: 

общая физическая подготовка, специальная физическая подготовка, участие в спортивных 

соревнованиях, техническая подготовка, тактическая, теоретическая и психологическая подготовка, 

инструкторская и судейская практика, медицинские, медико-биологические, восстановительные 

мероприятия, тестирование и контроль. 

В группах совершенствования спортивного мастерства (ССМ) соотношение средств 

подготовки по видам определяется тренером-преподавателем и врачом индивидуально для каждого 

обучающегося, исходя из его подготовленности и общего состояния на данном этапе, оно может 

изменяться в течение года не один раз. 

 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Учебно-тренировочные мероприятия – мероприятия, включающие в себя теоретическую и 

организационную части, и другие мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Организацией в целях 

качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного мастерства. Направленность, 

содержание и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий (сборов) определяется в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или 

прошедших спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная продолжительность учебно-

тренировочных мероприятий по этапам спортивной подготовки указаны в Таблице № 4. 

 

Таблица № 4 

 

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тре6нировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество 

суток) (без учета времени следования к месту проведения 

учебно-тренировочных мероприятий) 

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 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 
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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 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация формирует 

количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) 

с учетом планирования участия обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных 

мероприятиях, включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а также в календарные 

планы субъектов Российской Федерации и муниципальных образований, в соответствии с 

положениями (регламентами) об их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава 

команды. 

 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование – состязание (матч) среди спортсменов или команд спортсменов 

по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в целях выявления лучшего участника 

состязания (матча), проводимое по утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся, 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, в том числе в соответствии с 

Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий субъекта Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных 

мероприятий муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. 
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Объем соревновательной деятельности указан в Таблице № 5. 

 

 

Таблица № 5 

Объем соревновательной деятельности по виду спорта «Тхэквондо» 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года  

Свыше 

года 
До трех лет  

Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Контрольные 

 
2 2 2 

  

Отборочные 

   
2 2 2 

Основные 
  

1 1 2 2 

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

командные соревнования 

Контрольные 

 
2 2 2 

  

Отборочные 

   
2 2 2 

Основные 
 

1 1 1 2 2 

 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись с 

нормами, утвержденными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях, 

антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами спортивных мероприятий в 

части, касающейся участия спортсменов в соответствующем соревновании. 

  Тхэквондо относится к видам спорта, в которых, несмотря на лимитированное регламентом 

время поединка, возможно ускоренное достижение победы над соперником. Спортивный результат 

в Тхэквондо является количественной мерой итогов соревновательной деятельности спортсменов. 

Соревнования в Тхэквондо – часть процесса спортивной подготовки, под которым 

понимается нацеленное на результат (победу) участие в соревновательных поединках (турнирах, 

схватках). 

Соревнования решают ряд задач: приучают к противоборству, воспитывают личность, 

совершенствуют двигательные умения и навыки, развивают мышление и интеллект. Это огромный 
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стимул спортивного совершенствования для обучающихся, средство проявления сил и 

способностей спортсменов, воспитания воли и характера. 

В зависимости от места и задачи проведения соревновательные поединки могут быть: 

- учебно-тренировочными (проходящими согласно учебно-тренировочному плану); 

- контрольными (имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки спортсмена и 

(или) его положения в рейтинге иных спортсменов группы); 

 -основными (проходящими в рамках официальных соревнований).    

Соревнования в Тхэквондо по своему характеру делятся на:  

По характеру соревнований. 

               - личные; 

   -лично-командные; 

               - командные. 

Характер соревнований определяется Положением о соревнованиях (далее –Положение).            

В личных соревнованиях определяются только личные результаты и места участников. В лично-

командных соревнованиях место команды определяется в зависимости от суммы личных 

результатов ее участников, в соответствии со следующим порядком начисления баллов:участник, 

занявший 1 место – 120 баллов; участник, занявший 2 место – 50 баллов; участник, занявший 3 

место – 20 баллов; участник, вступивший в «Зону выступления» (для спортивных дисциплин, 

содержащих в своём названии «весовая категория» (далее – весовая категория (поединки)) после 

прохождения официального взвешивания – 1 балл; за каждую победу участнику начисляется (для 

весовых категорий (поединки)) и для спортивных дисциплин, содержащих в своём названии 

«пхумсэ» (далее – дисциплины пхумсэ) – 1 балл. 

   В командных соревнованиях на стадии группового этапа при проведении соревнований по 

круговой системе баллы начисляются следующим образом:за победу 3 балла;за ничью 1 балл;в 

случае проигрыша 0 баллов. При проведении соревнований после выхода из группы при выбывании 

после одного поражения: команда, занявшая 1 место – 120 баллов; команда, занявшая 2 место – 50 

баллов;команда, занявшая 3 место – 20 баллов;за каждую победу команде начисляется – 1 балл.При 

определении командного первенства в случае равенства очков у двух или более команд 

преимущество определяется по следующим критериям:количеству золотых, затем серебряных и 

бронзовых медалей у команды; количеству участников;большему количеству баллов в более 

тяжелой весовой категории (для весовой категории (поединки));медали, завоеванные при 

объединении, должны быть засчитаны при подведении командного результата.  

Участники соревнований делятся на следующие возрастные группы: 

Весовая категория (поединки): 

• Мальчики и девочки 11 лет  

• Юноши и девушки 12 – 14 лет 

• Юниоры и юниорки 15 – 17 лет 

• Юниоры и юниорки до 21 года 

• Мужчины и женщины 17 лет и старше 

2

. 

• 

 

Пхумсэ: 

Юноши и девушки                                           

 

 

12-14 лет 

• Юниоры и юниорки 15 – 17 лет 

• Мужчины и женщины 18 лет и старше. 
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Составляя план соревновательной деятельности, в число которого входят соревнования 

разного уровня (для каждого года подготовки есть по значимости свои), следует определить их 

количество, наметить, какие виды соревнований и в каком количестве необходимы для того, чтобы 

подготовить воспитанников к каждому из соревнований технически и морально-психологически. 

Показатели у каждого из тренеров будут индивидуальны, так как различаются состав групп 

обучающихся, календарь соревнований, опыт и подходы тренера к решению задач тренировочного 

процесса. 

Годовой план подготовки разрабатывается на основании перспективы и должен раскрыть 

следующие вопросы: 

- основные задачи и контрольные задания, стоящие в текущем году; 

- исходный и планируемый уровень всех сторон подготовки; 

- концепция общей структуры годичного цикла подготовки: сроки периодов, их 

взаимосвязь, определение подготовительных, отборочных и главных соревнований; 

- основные показатели тренировочных и соревновательных нагрузок, их динамика по 

периодам тренировочного процесса; 

- основные формы и условная дозировка направленного восстановления. 

Ежегодное планирование тренировочного процесса осуществляется в соответствии со 

следующими сроками: 

- перспективное планирование (на олимпийский цикл – 4 года), позволяющее определить 

этапы реализации программы спортивной подготовки; 

- ежегодное планирование, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных тренировочных занятий и промежуточной (итоговой) аттестации обучающихся, 

сдачи контрольных нормативов; 

- ежеквартальное планирование, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных тренировочных занятий; самостоятельную работу лиц, проходящих спортивную 

подготовку, по индивидуальным планам; тренировочные сборы; участие в спортивных 

соревнованиях и иных мероприятиях; 

- ежемесячное планирование (не позднее, чем за месяц до планируемого срока проведения) 

инструкторская и судейская практика, а также медико-восстановительные и другие мероприятия. 

При планировании объемов работы тренеров, старших тренеров и иных специалистов, 

участвующих в реализации программ спортивной подготовки, учитывать реализацию Программы 

в соответствии с утвержденным годовым планом работы, предусматривающим: 

- работу одного тренера и (или) иного специалиста с группой обучающихся в течение всего 

учебно-тренировочного сезона; 

- одновременную работу двух и более тренеров-преподавателей и (или) иных специалистов 

с одними и теми же обучающимися (группой), закрепленными распорядительным актом 

организации (приказом директора) одновременно за несколькими специалистами с учетом 

специфики избранного вида спорта (группы видов спорта) либо в соответствии с федеральными 

стандартами спортивной подготовки или федеральными государственными требованиями; 

- бригадный метод работы (работа по реализации программы спортивной подготовки более 

чем одного тренера и (или) другого специалиста, непосредственно осуществляющих 

тренировочный процесс по этапам (периодам), с контингентом обучающихся, закрепленным 

приказом руководителя персонально за каждым специалистом) с учетом конкретного объема, 

сложности и специфики работы. 
План физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий формируется и утверждается 

ежегодно директором спортивной школы, осуществляющей спортивную подготовку, на основе: 

Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий, и спортивных мероприятий; календарных планов физкультурных мероприятий и 
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спортивных мероприятий субъекта Российской Федерации, муниципальных образований, 

городского округа Сухой Лог, МАУ ДО СШ. 

 

 

Работа по индивидуальным планам 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на этапе 

совершенствования спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в 

период проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Организация составляет 

и использует индивидуальные учебно-тренировочные планы для обучающихся, включенных в 

списки кандидатов в спортивные сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в 

спортивные сборные команды Российской Федерации. 

Спортивная подготовка носит комплексный характер и может осуществляться в форме 

работы по индивидуальным планам согласно годовым учебно-тренировочным планам с одним или 

несколькими спортсменами, объединенными для подготовки к выступлению на спортивных 

соревнованиях в пару или группу. Работа по индивидуальным планам включает в себя 

самостоятельную работу спортсменов по индивидуальным планам спортивной подготовки. 

Формами самостоятельной работы спортсменов по индивидуальным планам спортивной 

подготовки могут являться: 

-видеотрансляция учебно-тренировочного занятия;  

-индивидуальные учебно-тренировочные занятия (общая физическая подготовка); 

-теоретические занятия; 

-инструкторская и судейская практика (теоретические основы). 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в обязательном порядке 

осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства. 

Составляется индивидуальный план – на год, период, месяц и так далее. Упражнения и 

нагрузки (объем и интенсивность) подбираются для каждого обучающегося отдельно, исходя из его 

индивидуальных особенностей. 

При составлении индивидуального плана учитывается степень владения техникой, 

спортивная классификация, функциональное состояние и возможности организма, степень 

утомления после предыдущих тренировок, занятость на учебе или другое. Объем и интенсивность 

тренировочной нагрузки в зависимости от самочувствия спортсмена (пульса, артериального 

давления и других показателей врачебного контроля) должны быть строго индивидуальны и 

постоянно записываться в личный дневник. 

 

Электронное обучение и дистанционный режим работы 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в Спортивной школе 

могут применяться электронное обучение, дистанционные образовательные технологии при 

реализации Программы. 

Под электронным обучением понимается организация учебно-тренировочной деятельности 

с применением содержащейся в базах данных и используемой при реализации Программы 

информации и обеспечивающих ее обработку информационных технологий, технических средств, 

а также информационно-телекоммуникационных сетей, обеспечивающих передачу по линиям 

связи указанной информации, взаимодействие обучающихся и педагогических работников.  

Под дистанционными образовательными технологиями понимаются образовательные 

технологии, реализуемые в основном с применением информационно-телекоммуникационных 

сетей при опосредованном (на расстоянии) взаимодействии обучающихся и педагогических 

работников. 
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При реализации Программы с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий местом осуществления образовательной деятельности является место 

нахождения Организации независимо от места нахождения обучающихся. 

Спортивная школа самостоятельно определяет соотношение объема учебно-тренировочных 

занятий, проводимых путем непосредственного взаимодействия тренера-преподавателя с 

обучающимся, в том числе с применением электронного обучения, дистанционных 

образовательных технологий. 

При реализации Программы или её частей с применением электронного обучения, 

дистанционных образовательных технологий допускается отсутствие учебно-тренировочных 

занятий, проводимых путем непосредственного взаимодействия тренера-преподавателя с 

обучающимся в аудитории. 

При реализации Программы, организации учебно-тренировочного процесса могут 

предусматриваться как аудиторные, так и внеаудиторные (самостоятельные) учебно-

тренировочные занятия, которые проводятся по группам или индивидуально. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Организации ведется в соответствии с годовым учебно-

тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуальным планам 

спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно-тренировочной нагрузки по 

видам спортивной подготовки и иным мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, 

отводимое на их освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 10 % и не более 20 % 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным планом 

Организации. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного процесса с учетом 

сроков проведения физкультурных и спортивных мероприятий (далее – спортивный сезон), в 

которых планируется участие обучающихся; 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с учебно-тренировочным 

планом круглогодичной подготовки, рассчитанным исходя из астрономического часа (60 минут); 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного процесса: 

- перспективное планирование, позволяющее определить сроки реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки с учетом олимпийского цикла (4 года); 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и индивидуальных 

учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой аттестации); 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению индивидуальных 

учебно-трен6ировочных занятий, самостоятельную работу обучающихся по индивидуальным 

планам, учебно-тренировочные мероприятия (сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных 

физкультурных мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не менее чем за месяц до планируемого срока проведения 

учебно-тренировочных занятий, включающее инструкторскую и судейскую практику, а также 

медико-восстановительные и другие мероприятия. 

Годовой учебно-тренировочный план указан в Таблице № 6.
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Таблица № 6 

Годовой учебно-тренировочный план по виду спорта «Тхэквондо» 

 

№ 

п/п 
Виды 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 
Не ограничивается 

1-й год  

обучения 

2-й, 3-й год 

обучения 

1-й год 

обучения 

2-й год 

обучения 

3-й год 

обучения 

4-й год  

обучения 

Недельная нагрузка в часах 

Пхумсе - 4,5 

Керуги – 6, 

(далее 4,5/6)  

6/8 10 14 18/20 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (чел) 

12-24 8-16 4-8 

1. Общая физическая  подготовка 87/115 84/112 104 109 84/94 

2. Специальная  физическая подготовка 33/44 53/71 94 138 206/229 

3. Участие в спортивных соревнованиях - 10/12 26 44 140/156 

4. Техническая подготовка  94/125 131/175 218 313 328/364 

5. 
Тактическая, теоретическая, психологическая 

подготовка 
15/19 19/26 41 66 94/104 

6. Инструкторская и судейская практика  - 6/8 15 29 47/52 

7. 

Медицинские, медико-биологические, 

восстановительные мероприятия, тестирование 

и контроль 

5/9 9/12 22 29 37/41 

Общее количество часов в год 234/312 312/416 520 728 936/1040 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, развитие физических 

возможностей человека, приобретение им умений и знаний в области физической культуры и 

спорта в целях формирования всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким 

уровнем физической культуры, а также воспитание высоких моральных и нравственных качеств, 

чувства патриотизма, волевых качеств у обучающихся. 

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера-

преподавателя повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких 

моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и 

трудолюбия. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит 

методам убеждения, поощрения (одобрения, похвалы), наказания (замечание, устные выговор, 

разбор поступка). 

Спортивный коллектив - важный фактор нравственного формирования личности. В 

решении задач по сплочению коллектива целесообразно включать в работу проведение походов, 

вечеров отдыха, оформление стенгазет и другие формы работ. 

Не менее важная задача в деятельности тренера-преподавателя - воспитание волевых 

качеств. Волевые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей. Для 

их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому 

одним из методов воспитания волевых качеств является метод постепенного усложнения задач, 

также эффективным средством являются систематические занятия и участие в соревнованиях. 

Огромную роль играет мотивация спортсмена на достижение определенного результата.       

Для воспитания способностей преодолевать объективные трудности, связанные с 

утомлением, необходимо моделировать эти состояния в учебно-тренировочном процессе, включая 

в занятия дополнительные задания при ярко выраженной усталости. 

Борьба с субъективными трудностями предполагает целенаправленные воздействия на 

укрепление у юных спортсменов уверенности в своих силах. Выполнение сложных учебно-

тренировочных заданий и освоение трудных упражнений вызывает у спортсмена положительные 

эмоции, переживания, чувство удовлетворения, дает уверенность в своих силах. 

 Календарный план воспитательной работы приведен в Таблице № 7. 

Таблица № 7 

 

Календарный план воспитательной работы по виду спорта «Тхэквондо» 

 

№ 

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 

В течение 

года 
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судейства спортивных соревнований; 

- формирование уважительного отношения к 

решениям спортивных судей. 

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 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). 

В течение 

года 

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, 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением именитых спортсменов, тренеров 

и ветеранов спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые организацией. 

В течение 

года 
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легендарных спортсменов в 

Российской Федерации, в регионе, 

культура поведения болельщиков 

и спортсменов на соревнованиях) 

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. 

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 спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

В течение 

года 

5. Профилактика безнадзорности и правонарушений несовершеннолетних 

5.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание законопослушного 

поведения, уважение к старшим, 

сверстникам и младшему 

поколению, уважение прав и 

свобод любого человека, защита 

прав несовершеннолетних, 

почитание традиций, семейных 

ценностей, здорового образа 

жизни и прочее) 

Беседы, встречи, диспуты, другие мероприятия с 

приглашением специалистов с обучающимися, 

их родителями (законными представителями) и 

иные мероприятия, определяемые организацией. 

В течение 

года 

5.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, показательных выступлениях, 

спортивных соревнованиях, в том числе в 

парадах, церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией. 

В течение 

года 
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2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с 

ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том числе 

использование или попытка использования субстанции и (или) метода, включенных в перечни 

субстанций и (или методов). Запрещенных для использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в соответствии с 

общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными федеральным органом 

исполнительной власти в области физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными антидопинговыми организациями. 

В Спортивной школе осуществляется реализация мер по предотвращению допинга в спорте 

и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводятся с обучающимися занятия, на которых до них 

доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил. 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, осуществляющие 

спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по предотвращению допинга в спорте и 

борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, проходящими спортивную подготовку, 

занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с антидопинговыми правилами по 

соответствующим виду или видам спорта.  
Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и борьбе с ним, 

включают следующие мероприятия:  
- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и персонала 

спортсменов, а также родительских собраний; - ежегодное обучение ответственных за 

антидопинговое обучение в организациях, осуществляющих спортивную подготовку; - ежегодная 

оценка уровня знаний.  
Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная антидопинговая программа в спорте. 

Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются спортивными правилами, по 

которым проводятся соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать.   
Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений антидопинговых 

правил. К нарушениям антидопинговых правил относятся:  
1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или маркеров в пробе, взятой у 

спортсмена.  
2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной субстанции или 

запрещенного метода.  
3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб.  
4. Нарушение  спортсменом  порядка  предоставления  информации о 

местонахождении.  
5. Фальсификация или попытка фальсификации любой составляющей допингконтроля со 

стороны спортсмена или иного лица.  
6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена.  
7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной субстанции или 

запрещенного метода спортсменом или иным лицом.  
8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому спортсмену 

в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, или назначение 

или попытка назначения любому спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной 

субстанции или запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период.  
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9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного лица.  
10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица.  
11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным органам.  
В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». Персональной 

обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания запрещенной субстанции в 

его организм, а также неиспользование запрещенного метода. Всемирное антидопинговое 

агентство обращает особое внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как 

во многих странах правительства не регулируют соответствующим образом их производство. Это 

означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, 

указанным на его упаковке.  
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». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

указан в Таблице № 8. 

 

Таблица № 8 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия 

и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Теоретическое занятие 

«Определение допинга и 

виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

положение/сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 
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спортивной 

специализации) 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Практическое занятие 

«Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным 

стандартом «Запрещенный 

список»)» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Физкультурно-спортивное 

мероприятие «Честная 

игра» 

1-2 раза в 

год 

Составление отчета о проведении 

мероприятия: 

положение/сценарий/программа, 

фото/видео 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Теоретическое занятие 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 
1-2 раза в 

год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое занятие 

«Последствия допинга в 

спорте для здоровья 

спортсменов» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое занятие 

«Ответственность за 

нарушение антидопинговых 

правил» 

1 раз в год 

Обучающимся даются начальные 

знания по тематике; 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое занятие 

«Допинг-контроль» 
1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Теоретическое занятие 

«Система АДАМС» 
1-2 раза в 

год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

организации 

Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 1 раз в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

Участие в региональных 

антидопинговых 

мероприятиях  

По 

назначению 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

регионе 
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Обучающиеся по Программе знакомятся по роспись с локальными нормативными актами, 

связанными с антидопинговыми правилами по виду спорта «Тхэквондо». 

 

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения обучающимися 

знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для последующего привлечения к 

инструкторской и судейской работе. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь построить группу и подать основные команды на месте и в движении. 

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у других обучающихся. 

- Уметь провести подготовку спортсменов к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие навыки: 

- Уметь вести протокол схватки (поединка). 

- Участвовать в судействе учебных игр, соревнований совместно с тренером-

преподавателем. 

- Судейство учебных игр, соревнований, поединков самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- Уметь судить соревнования в качестве судьи на ковре. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у других обучающихся. 

- Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под наблюдением тренера-

преподавателя. 

- Уметь провести подготовку спортсменов к соревнованиям. 

- Уметь руководить командной, спортсменами на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить следующие навыки: 

- Уметь составить положение для проведения первенства школы по Тхэквондо. 

- Уметь вести протокол соревнования. 

- Участвовать в судействе учебных поединков, соревнований совместно с тренером-

преподавателем. 

- Судейство учебных соревнований на ковре самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе секретариата. 

- Выпускник спортивной школы должен получить звание «Судья по спорту». 

План инструкторской и судейской практики указан в Таблице № 9. 

 

Таблица № 9 

 

План инструкторской и судейской практики 

 
Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся начальным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект от-

дельных частей занятия 
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Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися отдель-

ных частей занятия в своей группе с 

использованием спортивной терми-

нологии, показом технических эле-

ментов, умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям правил 

вида спорта, умению решать ситуа-

тивные вопросы. 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное приоб-

ретение практических знаний обу-

чающимися, начиная с судейства на 

учебно-тренировочном занятии с 

последующим участием в судействе 

внутришкольных и иных спортивных 

мероприятий. 

Стремиться получить квалифи-

кационную категорию спортивного 

судьи «юный спортивный судья» 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся углубленным 

знаниям спортивной терминологии, 

умению составлять конспект занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися занятий с 

младшими группами, руководить 

обучающимися на спортивных сорев-

нованиях в качестве помощника 

тренера-преподавателя 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил вида 

спорта, умение решать сложные 

ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо участ-

вовать в судействе внутришкольных 

и иных спортивных мероприятий, 

уметь составлять Положения о 

проведении спортивного сорев-

нования, стремиться получить квали-

фикационную категорию спортив-

ного судьи «спортивный судья 

третьей категории» 

 

 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико-биологического 

сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления восстановительных и 

реабилитационных мероприятий, организации спортивного питания (возмещение энергозатрат, 

фармакологическое обеспечение). 

Восстановление спортивной работоспособности и нормального функционирования 

организма после тренировочных и соревновательных нагрузок - неотъемлемая составная часть 

системы подготовки и высококвалифицированных, и юных спортсменов. Выбор средств 

восстановления определяется возрастом, квалификацией, индивидуальными особенностями 

спортсменов, этапом подготовки, задачами тренировочного процесса, характером и особенностями 

построения учебно-тренировочных нагрузок. 
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Основной путь оптимизации восстановительных процессов на этих этапах подготовки - 

рациональная тренировка и режим юных спортсменов, предусматривающие интервалы отдыха, 

достаточные для естественного протекания восстановительных процессов, полноценное питание. 

Из дополнительных средств восстановления рекомендуется систематическое применение 

водных процедур гигиенического и закаливающего характера. Витаминизация с учетом сезонных 

изменений. Релаксационные и дыхательные упражнения. 

В учебно-тренировочных группах 2-3-го года обучения применяется значительно более 

широкий арсенал восстановительных мероприятий. Помимо педагогических средств, широко 

используются медико-биологические и психологические средства. 

План восстановительных мероприятий указан в Таблице № 10. 

 

Таблица № 10 

 

План восстановительных мероприятий 

 
Предназначение Задачи Средства и мероприятия Методические 

указания 

Этап начальной подготовки 

Развитие физи-

ческих  качеств с 

учетом специфи-

ки, физическая и 

техническая под-

готовка. 

Восстановление функ-

ционального состояния 

организма и рабо-

тоспособности. 

Рациональное чередование 

нагрузок на тренировочном 

занятии в течении дня и в 

циклах подготовки. 

Гигиенический душ ежед-

невно, ежедневно водные 

процедуры закаливающего 

характера, сбалансирован-

ное питание. 

Чередование различных 

видов нагрузок, облег-

чающих восстановле-

ние по механизму 

активного отдыха, про-

ведение занятий в игро-

вой   форме. 

Учебно-тренировочный этап и этап совершенствования спортивного мастерства 

Перед учебно- 

тренировочным 

занятием, сорев-

нованием. 

Мобилизация готов-

ности к нагрузкам, 

повышение эффектив-

ности тренировки, 

разминки, предуп-

реждение перенапря-

жений и травм. 

Рациональное постро-

ение тренировки и 

соответствие ее объема 

и интенсивности ФССП 

Упражнения на растяжение. 

Разминка. Массаж. 

Искусственная активизация 

мышц. 

Психорегуляция  мобили-

зующей направленности. 

3 мин. 

10-20 мин. 

5-15 мин. 

(разминание 60%)  

3 мин.  саморегуляция 

Во время учебно- 

тренировочного 

занятия, соревно-

вания. 

Предупреждение обще-

го, локального пере-

утомления, перенапря-

жения. 

Чередование тренировоч-

ных нагрузок по характеру, 

интенсивности. 

Восстановительный массаж. 

Возбуждающий точечный 

массаж, в  сочетании с клас-

сическим (встряхивание, 

разминание). 

Психорегуляция  мобили-

зующей направленности. 

В процессе тренировки. 

 

 

3-8 мин. 

 

 

 

 

 

3 мин. саморегуляция 

Сразу после учеб-

но-тренировочно-

го занятия, сорев-

нования. 

Восстановление функ-

ции кардиореспира-

торной системы,  лим-

фоциркуляции,  ткане-

вого обмена. 

Комплекс восстановитель-

ных упражнений – ходьба, 

дыхательные упражнения, 

душ – теплый/ прохладный 

8-10 мин. 
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Через 2-4 часа 

после трениро-

вочного занятия. 

Ускорение восстанови-

тельного  процесса. 

Локальный массаж, массаж 

мышц спины . 

Душ теплый/умеренно 

холодный/теплый 

8-10 мин. 

 

5-10 мин. 

В середине мик-

роцикла, в сорев-

нованиях и сво-

бодных от игр 

день. 

Восстановление рабо-

тоспособности, профи-

лактика перенапряже-

ний. Физическая и 

психологическая  подго-

товка к новому циклу 

тренировок. Профилак-

тика перенапряжений. 

Упражнения ОФП восстано-

вительной   направленности. 

Сауна, общий массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После восстановитель-

ной    тренировки. 

После микроцикла, 

соревнований 

Физическая и психоло-

гическая подготовка к 

новому циклу трениро-

вок. 

Упражнения ОФП восстано-

вительной       направленности. 

Сауна, общий массаж, 

подводный   массаж 

Восстановительная 

тренировка. 

После восстановитель-

ной тренировки. 

 

В организации осуществляется медицинское обеспечение обучающихся по Программе, в 

том числе организация систематического медицинского контроля. 

Организация осуществляет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования в медицинских организациях, осуществляющие проведение медицинских осмотров 

лиц, обучающихся физической культурой и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в том числе при 

подготовке и проведении 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения восстановительных 

средств указан в Таблице № 11. 

 

Таблица № 11 

 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 

 
Этап спортивной 

подготовки 

Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации  

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 

по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
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Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Предварительные медицинские осмотры При определении 

допуска к мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том числе 

по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

 

 

3.Система контроля  

 

3.1. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

1. 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;  

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года 

для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании словосочетание «весовая 

категория»; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый для 

зачисления и перевода на учебно-тренировочной этап (этап спортивной специализации). 

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, втором и третьем году;  

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях 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. 

3. 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;  
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- 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. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой Организаций, 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. 

 Результатом промежуточной аттестации можно считать результат при сдаче 

индивидуального отбора на следующий этап подготовки и контрольно-переводные нормативы. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий спортивный сезон 

допускается по решению Организации с учетом позиции регионального центра спортивной 

подготовки в случае невозможности её проведения для обучающегося по причине его болезни 

(временной нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе спортивной подготовки. 

По заявлению обучающегося или одного из родителей (законных представителей) 

несовершеннолетнего обучающегося Организация осуществляет перевод такого обучающегося на 

соответствующую дополнительную общеразвивающую программу в области физической культуры 

и спорта (при её реализации). 

 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации. 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, на этапах 

спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные 

звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида спорта «Тхэквондо» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для зачисления и перевода на 

следующий и (или) соответствующий этап спортивной подготовки по виду спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной квалификации указаны 

в Таблицах № 12, № 13, № 14. 
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Таблица №12 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «тхэквондо» 
 

 

 

 

 

п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

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 

Количество 

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 

количество 

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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Таблица №13 

 

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» 

№ 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 
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3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - 

пхуме», «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные соревнования» 

3.1. 

Челночный бег 

30х8 м с 

высокого старта 

мин, с 

 не  Б более 

1,25  1,35 

3.2. 

Удары «долио чаги» на 

уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с количество раз 

 не  мменее 

18  16 

4. Уровень спортивной квалификации 

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

«ВТФ - командные соревнования» 

Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды — «третий 

юношеский спортивный разряд», 

«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды — «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

 

 

 

 

 

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 
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Таблица №14 

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» 

 

№ п/п Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/юниоры девушки/юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсе», «ВТФ – 

весовая категория», «ВТФ – командные соревнования» 

1.1. Бег на 60 м с не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 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 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - 

пхумсе», «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные соревнования» 

 
2.1. Челночный бег 30х8 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 более 

20 18 

3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсе», «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные 

соревнования» 3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»  
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4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ТХЭКВОНДО»  

(СПОРТИВНОЙ ДИСЦИПЛИНЕ) 

 

Рабочая программа тренера-преподавателя составляется на каждый реализуемый этап 

спортивной подготовки на основании настоящей Программы. 

Рабочая программа тренера-преподавателя обеспечивает достижение планируемых 

результатов освоения Программы на этапах спортивной подготовки каждой группы. 

При составлении рабочей программы должны учитываться следующие принципы 

(особенности) построения процесса спортивной подготовки): 

- направленность программы на максимально возможные (высшие) достижения (выражается 

в использовании наиболее эффективных средств и методов спортивной подготовки, поэтапном 

усложнении учебно-тренировочного процесса и соревновательной деятельности, оптимизации 

бытового режима спортсменов, применении оптимальной системы питания, отдыха и 

восстановления); 

- программно-целевой подход к организации спортивной подготовки (выражается в 

прогнозировании спортивного результата и моделировании содержания учебно-тренировочного 

процесса с учетом видов подготовки (физической, технической, психологической, теоретической), 

структуры учебно-тренировочного и соревновательного процесса в различных циклах подготовки, 

в составлении и реализации конкретных планов спортивной подготовки на различных этапах, 

внесении корректировок, обеспечивающих достижение конечной целевой установки – победы в 

определенных спортивных соревнованиях, достижении конкретных спортивных результатов); 

- индивидуализация спортивной подготовки (выражается в построении процесса подготовки 

с учетом индивидуальных особенностей конкретного спортсмена, его пола, возраста, 

функционального состояния организма, уровня спортивного мастерства); 

- единство общей и специальной физической подготовки (выражается в построении процесса 

спортивной подготовки с учетом соотношения средств и методов применения общей и специальной 

физической подготовки, числа проведения занятий, индивидуальных способностей спортсмена, 

периода подготовки, решаемых тренировочных задач. По мере повышения уровня спортивного 

мастерства спортсмена доля специальной физической подготовки в общем объеме тренировочных 

средств должна возрастать); 

- непрерывность и цикличность процесса подготовки (выражается в необходимости 

проведения систематического процесса спортивной подготовки, одновременного внесения в его 

содержание в зависимости от этапа подготовки, обеспечения преемственности и 

последовательности чередования нагрузки, в соответствии с закономерностями учебно-

тренировочного процесса, с учетом многолетней непрерывности процесса спортивной подготовки); 

- взаимосвязь всех составляющих процесса спортивной подготовки, прежде всего учебно-

тренировочного и соревновательного процессов (построение процесса спортивной подготовки 

спортсмена должно соответствовать календарю проведения соревновательн6ой деятельности, и 

обеспечивать эффективное выступление спортсмена на соревнованиях соответствующего уровня). 

Функции рабочей программы тренера-преподавателя: 

- нормативная, то есть является документом, обязательным для выполнения тренером-

преподавателем в полном объеме; 

- целеполагающая, то есть определяет ценности и задачи, ради достижения которых она 

введена на этапах спортивной подготовки по годам обучения; 

- содержательная, то есть фиксирует состав элементов содержания, подлежащих усвоению 

обучающимися (требования к минимуму содержания); 

- процессуальная, то есть определяет логическую последовательность усвоения элементов 

содержания, организационные формы и методы, средства и условия учебно-тренировочного 

процесса; 

- оценочная, то тесть выявляет уровни усвоения элементов содержания, объекты контроля и 

критерии оценки уровня освоения дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки обучающихся. 
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Требования к структуре и содержанию рабочей программы: 

Титульный лист (Приложение № 1) 

Оглавление 

1.   Общие положения: 

1.1.  Название рабочей программы с указанием вида спорта (спортивной дисциплины), на 

основании каких нормативных актов, образовательной программы разработана. 

1.2.  Цели рабочей программы. 

2. Характеристика рабочей программы (краткая справка о виде спорта (спортивной 

дисциплине): 

2.1.  Сроки реализации этапа спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на данном этапе, условие комплектования групп. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным дисциплинам. 

2.2.  Объём рабочей программы. 

2.3.  Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации рабочей программы. 

2.4.  Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной 

подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на этапе спортивной подготовки (группе). 

2.5. Учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов спортивной подготовки в 

структуре учебно-тренировочного процесса на каждый месяц. 

2.6.  Календарный план воспитательной работы. 

2.7.  План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбу с ним. 

2.8.  Планы инструкторской и судейской практики. 

2.9.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

3.  Система контроля: 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки, в том силе к участию в спортивных соревнованиях. 

3.2. Оценка результатов освоения рабочей программы (дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки). 

3.3.  Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам спортивной 

подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих спортивную подготовку, по году 

и этапу спортивной подготовки. 

4.   Программный материал: 

4.1.  Содержание и методика работы 

4.2. Программный материал для учебно-тренировочных занятий (на определённом этапе 

спортивной подготовки). 

4.3. Учебно-тематический план. 

5. Материально-технические условия реализации рабочей программы. 

6. Перечень информационного обеспечения. 

 

4.1 Содержание и методика работы 

 

Спортивная тренировка – специализированный педагогический процесс, направленный на 

достижение обучающимся высоких спортивных результатов.  

Подготовка спортсменов – сложный многоэтапный процесс, включающий учебно-

тренировочные занятия (спортивную тренировку), спортивные соревнования и другие факторы, 

повышающие эффективность учебно-тренировочного занятия и соревнований: общий режим, 

специальное питание, отдых, средства восстановления, психологическую реабилитацию и тому 

подобное. 

Основными аспектами подготовки спортсмена являются физическая, техническая, 

тактическая, психологическая и теоретическая подготовка, которые реализуются в 

соответствующих разделах учебно-тренировочного процесса. Успехи в спорте во многом зависят 

от системы учебно-тренировочного процесса, которая должна характеризоваться 

профессиональными принципами, научным подбором средств, методов, высоким уровнем 
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организации педагогического и врачебного контроля, обеспечения необходимых гигиенических 

условий, правильной мотивации, хорошим моральным климатом и здоровой конкуренцией среди 

спортсменов.  

Под средствами понимают физические упражнения, а под методами – способы 

использования этих упражнений: 

– приемы – специфические действия, приводящие к выигрышу в спортивном состязании;  

– средства подготовки – упражнения, с помощью которых усваиваются эти приемы;  

– методы – способы (вариации) использования упражнений (внешних или внутренних 

воздействий) в ходе обучения, тренировки или восстановления;  

– упражнение – занятие для усвоения, совершенствования каких-либо умений (навыков), 

проводимое, как правило, в режиме повторения.  

В процессе обучения технике и тактике приемов борьбы, развития функциональных 

способностей – физических качеств, формирования способности к соревновательной деятельности 

в спортивной борьбе используются различные по содержанию и функциональной направленности 

упражнения.  

Упражнения (средства) обеспечивают усвоение приемов борьбы, способствуют укреплению 

опорно-двигательного аппарата обучающегося, развитию всей вегетативной (питательной) сферы 

организма и облегчают усвоение тактико-технических построений в борьбе.  

Совокупность физических упражнений разделяют по их конкретной принадлежности к 

специфической, спортивной деятельности и делят на общеразвивающие (вспомогательные), 

специальные и основные (соревновательные). 

Основу деятельности в тхэквондо представляют основные упражнения. Они в свою очередь 

подразделяются на координационные и кондиционные. 

Координационные упражнения объединяют технику и тактику тхэквондо. Кондиционные 

упражнения направлены на развитие специальных качеств взаимодействия тхэквондистов в 

поединке: физических и психических. 

Для обеспечения подготовки к основной деятельности тхэквондиста 

предназначены вспомогательные упражнения. Средствами общей физической подготовки в 

основном являются подготовительные упражнения (ОФП). Методом подготовки является 

регулирование нагрузки. От характера нагрузки зависит воздействие упражнения на организм чело-

века и стимулируется развитие того или иного физического качества.  

Подготовительные упражнения подразделяются на общеподготовительные и специально-

подготовительные. 

Строевые и рекреационные упражнения применяются в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности в определенных масштабах. Они предназначены для решения задач 

подготовки. 

Различают несколько методов организации учебно-тренировочного занятия: 

- Повторный метод заключается в повторном выполнении упражнения с максимальной или 

регламентированной интенсивностью и произвольной продолжительностью интервалов отдыха до 

необходимой степени восстановления организма. 

- Игровой метод – использование физических упражнений в игровой форме. 

- Метод круговой тренировки – это последовательное выполнение аэробных и 

анаэробных упражнений, интервалы между которыми не превышают 15-20 секунд. За каждое 

занятие спортсмен выполняет 5-10 циклов упражнений. Отдых между ними не превышает 3 

минуты. 

- Переменный метод характеризуется последовательным варьированием нагрузки в ходе 

непрерывного выполнения упражнения, путем направленного изменения скорости передвижения, 

темпа, длительности ритма, амплитуды движений, величины усилий, смены техники движений и 

т.д. 

- Равномерный метод характеризуется тем, что физическое упражнение выполняют 

непрерывно с относительно постоянной интенсивностью. 

- Интервальный метод характеризуется многократным повторением упражнения через 

определенные интервалы отдыха. 
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- Соревновательный метод – это способ выполнения упражнений в форме соревнований. 

- Контрольный метод является разновидностью соревновательного метода. Он 

характеризуется выполнением упражнений в условиях, близких к соревновательным (в виде 

прикидок, курсовок, контрольных в стандартных тестах и т.д.). Его отличие от соревновательного 

заключается в назначении – это контроль за состоянием спортсмена. 

На учебно-тренировочном занятии решаются следующие задачи:  

- укрепление здоровья и расширение функциональных возможностей обучающихся; 

- целесообразное развитие физических качеств, необходимых в соревновательной 

деятельности борца;  

- овладение необходимым минимумом технических и тактических действий;  

- овладение специальными знаниями в области теории и методики тренировки и смежных 

дисциплин (физиологии, методики, психологии и т.д.);  

- подведение обучающихся к участию в очередных соревнованиях или в серии 

соревнований;  

- воспитание морально-волевых качеств;  

- привитие навыков самоконтроля и личной гигиены.  

Основы методики обучения тхэквондо. Выполнение физических упражнений активирует 

деятельность различных систем и функций организма и тем самым оставляет свой «след» (эффект) 

в организме человека. В процессе многократного повторения действий «следовые» двигательные 

эффекты, согласно теории адаптации, накапливаются и способствуют процессу морфологического, 

функционального развития организма и социально-психологического развития личности 

обучающихся.  

В той мере, в какой движение воздействует на организм и личность человека, сам организм 

посредством упражнений строит свои движения: не только как простое повторение и накопление 

эффекта упражнения, а как модифицированное повторение и отбор наиболее рациональных 

способов решения возникших двигательных задач.  

Выделяют разные виды эффектов, возникающих в организме и психике человека в 

результате применения физических упражнений, в зависимости от:  

– решаемых задач: образовательный, оздоровительный, реабилитационный эффекты;  

– характера применяемых упражнений: специфический и неспецифический (общий);  

– преимущественной направленности на развитие и совершенствование какой-либо 

способности (функции): силовой, скоростной, скоростно-силовой, аэробный, анаэробный и другие 

виды эффектов;  

– достигнутых результатов: положительный, отрицательный или нейтральный;  

– времени, в рамках которого осуществляются адаптационные (приспособительные) 

изменения в организме: срочный, который возникает после выполнения одного упражнения или их 

серии в одном занятии; отставленный (текущий) появляющийся после нескольких занятий, 

кумулятивный (суммарный), который проявляется после длительного этапа периода занятий.  

Одновременно физические упражнения рассматриваются как метод обучения и воспитания. 

Важнейший признак физических упражнений как метода – повторяемость их применения – 

позволяет тренеру-преподавателю оказывать необходимое воздействие на обучающихся.  

Упражнения, используемые как средство подготовки борцов, делятся на:  

- общеразвивающие (простые, спортивные);  

- специальные (подводящие, имитационные);  

- основные (тренировочные с партнером, соревновательные схватки).  

Перечисленные упражнения (средства) на различных этапах подготовки используются 

разными методами. Методы использования различных упражнений в процессе обучения борцов 

(технике, тактике, разносторонней координированности) подразделяются на: рассказ-показ, 

расчлененное изучение, целостное изучение, с условным статическим сопротивлением 

(повторный), с условным динамическим сопротивлением (с встречными ролевыми действиями по 

заданию), идеомоторный, с дозированным сопротивлением (игровой), с полным сопротивлением, 

без контрприемов (круговой), соревновательный (на демонстрацию).  
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Существуют разные методы использования физических упражнений в процессе подготовки 

борцов (методы повышения физических качеств): равномерный, переменный, непрерывный, 

интервальный, повторный, игровой, круговой, соревновательный. Методы могут комбинироваться, 

например, стандартно-непрерывный, стандартно-прерывный, вариативно-непрерывный, 

вариативно-прерывный и так далее.  

Методы использования различных упражнений для технико-тактического 

совершенствования борцов (методы совершенствования приемов, действий) подразделяются на:  

– методы совершенствования техники (целостное изучение, идеомоторный, с условным 

статическим сопротивлением, с условным динамическим сопротивлением, с дозированным 

сопротивлением с полным сопротивлением, без контрприемов, соревновательный – схватки по 

заданию для обоих борцов, соревновательный – схватки по заданию для противника, 

соревновательный – вольные схватки, соревновательный – смена противников, круговой);  

– методы совершенствования тактики (идеомоторный, игровой, в условно-контактном 

режиме «круговой», соревновательный – с встречными ролевыми действиями по заданию, 

соревновательный – с ролевыми заданиями для противника, соревновательный – вольная схватка, 

соревновательный – смена противника);  

– методы совершенствования специальной ловкости (целостное изучение, повторный, 

идеомоторный, круговой, игровой, соревновательный). 

Теоретическая подготовка направлена на овладение знаниями, необходимыми в 

спортивной деятельности. Целью теоретической подготовки является повышение образовательного 

уровня обучающихся (в области истории, теории и методики спорта, физиологии, психологии, 

гигиены и другие). Обучающийся, понимающий сущность учебно-тренировочного процесса, 

своевременно реагирует как на положительные, так и на отрицательные изменения в своем 

организме.  

Техническая подготовка – процесс формирования техники выполнения специальных 

упражнений, приемов и их различных комбинаций, применяемых в тхэквондо.   

В борьбе следует различать общую и специальную техническую подготовку.  

Общая техническая подготовка – это формирование разнообразных двигательных умений и 

навыков, охватывающих различные варианты технического решения спортивно-педагогических 

задач в соответствии с наиболее полным использованием возможностей обучающихся. Ее цель – 

изучение наиболее широкого круга технических действий и формирование навыков выполнения 

необходимых в борьбе движений, различных по направлению, амплитуде и другим 

характеристикам. Средствами общей технической подготовки являются технические действия 

борьбы (согласно классификации приёмов), а также соответствующие им защиты и контрприемы. 

Предполагается двустороннее выполнение обучающимися всех изучаемых действий (вправо и 

влево).  

Специальная техническая подготовка – это формирование навыков выполнения технических 

действий в различных условиях спортивной деятельности в соответствии с особенностями каждого 

из обучающихся. Специальная техническая подготовка непосредственно связана с тактикой и 

направлена на достижение спортивного результата.  

Систематическое использование определенных приемов способствует обогащению 

двигательных навыков. В практике такие приемы называются излюбленными или «коронными». 

Условия тренировки постепенно усложняются и становятся близки по своему характеру к 

соревновательным.  

Эффективность применения избранной техники всецело зависит от способности 

обучающихся к овладению комбинациями приемов. При этом важно, чтобы теоретическая 

подготовленность обучающихся проявлялась в их умении оценивать свои технику и тактику, и 

своих партнеров.  

Техническая подготовленность борцов формируется под непосредственным руководством 

тренера-преподавателя, который дает необходимые указания по исправлению неточностей и 

ошибок. Моменты, удобные для проведения приема в борьбе, повторяются редко, поэтому тренеры-

преподаватели останавливают борьбу в нужный момент или воспроизводят необходимые условия 

отдельно от тренировочной схватки.  
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В основе методов совершенствования техники в тхэквондо лежит многократное повторение 

приемов. Эти методы направлены на отработку навыков проявления усилий в нужный момент 

выполнения приема, на умение проводить его с определенной амплитудой и скоростью.  

Тактическая подготовка вооружает обучающихся способами и методами ведения борьбы. 

Действовать во время соревнований тактически грамотно – значит уметь правильно распределять 

свои силы, подбирать и выполнять приемы, необходимые для достижения победы.  

Тактическая грамотность тогда только приносит пользу, когда обучающийся научится 

применять знания, приобретенные в учебно-тренировочных занятиях, на практике. Одной из задач 

тактической подготовки является развитие способностей обучающихся разрабатывать и 

осуществлять тактический план борьбы в соответствии с меняющимися условиями схватки.  

База для развития способностей применения тактики – хорошая теоретическая 

подготовленность, умение наблюдать и анализировать происходящее на ковре, умение критически 

относиться к своим спортивным результатам. Ценным также является умение разгадать 

тактические планы предполагаемых противников и в соответствии с этим целенаправленно 

построить учебно-тренировочный процесс в период подготовки к соревнованиям.  

Поэтому для составления плана тактической подготовки в соревновательный период и плана 

ведения схватки используют следующие данные:  

1. Сильные и слабые стороны противника в физической, технической, тактической и волевой 

подготовленности.  

2. Преимущество противника в физической подготовленности: какое физическое качество 

он чаще всего использует (силу, выносливость, быстроту, ловкость или гибкость). Конкретные 

недостатки в развитии физических качеств противника являются важными данными при 

составлении собственного тактического плана.  

3. Общий объем техники, применяемый противником в схватке: особенности выполнения 

каждого технического действия; какими защитными и контратакующими действиями владеет 

противник хорошо и какими – плохо.  

4. То, как противник использует сильные стороны своей подготовленности в каждом 

периоде схватки.  

5. Степень психологической подготовленности противника (смелость, решительность, 

настойчивость, выдержка и др.).  

Весь комплекс технических и тактических знаний, умений и навыков начинает приобретать 

спортивное значение только при их практическом применении.  

Тактическое мастерство зарождается при составлении первого плана схватки и при его 

выполнении. Поэтому в процессе совершенствования тактики широко применяют метод заданий. 

Давая обучающемуся сложную, но выполнимую для него фактическую задачу, тренер-

преподаватель сообщает ему все необходимое для составления конкретного плана действий.  

Большое значение в тактической подготовке обучающегося имеет умение вести личный 

дневник, в котором делаются записи об участии в соревнованиях. Обучающийся должен уметь 

объективно анализировать эти записи.  

Тактика борьбы – это наиболее целесообразное использование борцом своих технических, 

физических и волевых возможностей в конкретных условиях борцовского поединка.  

Тактика должна быть гибкой и разнообразной. Тактика в борьбе складывается из трех 

основных разделов:  

– тактики проведения отдельных технических действий;  

– тактики ведения схватки;  

– тактики участия в соревнованиях.  

Все эти разделы тактики органически связаны между собой и дополняют друг друга.  

Тактика проведения технических действий. Во время схватки постоянно меняются 

положения (позы) тхэквондистов, их расположение по отношению друг к другу, степень и 

направление их усилий. Эти факторы характеризуют конкретно сложившуюся ситуацию в каждый 

из моментов схватки: благоприятные условия, когда противник защищается; благоприятные 

условия, возникающие при атакующих (контратакующих) действиях противника.  
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Одна из отличительных особенностей спортивной борьбы состоит в том, что действия и 

поведение каждого из борцов в схватке представляет ответную реакцию на поведение и действия 

соперников.  

Способы, посредством которых создаются условия, благоприятные для проведения 

технических действий, подразделяются на: способы, благодаря которым борец добивается 

необходимой ему защитной реакции противника («угроза», «сковывание»); способ, 

обеспечивающий выгодную для борца активную реакцию со стороны соперника («вызов»); 

способы, в результате использования которых борец подводит противника к тому, что он либо не 

реагирует на определенные действия борца, либо реагирует ослабленной защитой («повторная 

атака», «двойной обман»). Знание благоприятных условий, возникающих в ходе схватки, и умение 

создавать их, пользуясь различными способами, – лишь одна из частей тактики проведения 

технических действий. Другую ее часть составляют своевременное выполнение таких технических 

действий и в таких вариантах, которые наиболее полно отвечают создавшимся условиям, 

особенностям конкретного противника и укладывающейся ситуации в ходе схватки.  

Тактика проведения поединка во многом зависит от индивидуальных особенностей 

конкретного спортсмена. Каждый квалифицированный спортсмен имеет свой тактический почерк, 

свой стиль борьбы.  

В зависимости от действий, характеризующих тактическое поведение обучающегося в 

схватке, различают следующие основные виды тактики: наступательную, контратакующую и 

оборонительную.  

Наступательная тактика заключается в высокой активности обучающегося и требует от него 

отличной физической и психологической подготовленности, применения большого разнообразия 

технических средств, хитроумных тактических маневров. Можно выделить две ее разновидности: 

тактику непрерывных атак, (натиск, прессинг); тактику эпизодических атак (спуртов).  

Контратакующая тактика заключается в том, что обучающийся строит схватку на встречных 

и ответных контратаках, используя с этой целью благоприятные моменты, возникающие при 

активных действиях противника.  

Оборонительная (выжидательная) тактика характеризуется тем, что обучающийся 

сосредоточивает все свое внимание на защите и предпринимает попытку атаковать противника 

лишь в том случае, если тот допускает ошибку.  

Современный уровень развития борьбы требует, чтобы каждый борец владел всеми видами 

тактики и умел целесообразно применять их в соответствии с особенностями противника, своей 

подготовленности, конкретной обстановки в схватке и в соревнованиях.  

Построение тактического плана схватки. Чтобы полностью проявить свои технические, 

физические и психические способности, скрыть уязвимые места в своей подготовленности и 

добиться лучшего результата в схватке, обучающемуся необходимо заранее спланировать свои 

действия в предстоящей встрече.  

Тактический план схватки – мысленный путь к победе. В тактическом плане намечается цель 

схватки, средства и методы ее достижения, время и место решительных действий, способы их 

тактической подготовки, распределение сил в схватке. Но план не должен быть догмой, ход 

поединка может сложиться не так, как рассчитывает обучающийся. Поэтому при составлении 

тактического плана ведения поединка следует предвидеть вероятные варианты хода схватки.  

Практика показывает, что смелый, волевой и расчетливый тхэквондист, до самого конца 

схватки не отказывающийся от достижения победы, может найти выход из любого трудного 

положения. Избрав правильную тактику, он достигает поставленной цели.  

Тактика участия в соревнованиях – умелое использование возможностей обучающегося 

для достижения лучшего результата. Успех выступления в соревнованиях зависит от наиболее 

рационального использования физических, технических и тактических средств борьбы. После 

взвешивания и жеребьевки обучающийся получает сведения о количестве участников в своей 

весовой категории и их номерах в турнирной таблице. Чтобы действовать тактически правильно, 

необходимо во время состязаний и по окончании каждого круга объективно оценивать свое 

положение и положение своих вероятных соперников по турнирной таблице. Чтобы верно и 

своевременно ориентироваться в обстановке, рекомендуется вести таблицу хода соревнований.  
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Морально-волевая подготовка. Занятия тхэквондо (многочисленные учебно-

тренировочные группы, необходимость в спарринге, преодоление различных трудностей, 

необходимость самоконтроля и т.п.) способствуют воспитанию ценных психических качеств 

тхэквондиста. Это является основой неразрывной связи процессов тренировки и воспитания в 

борьбе.  

Непосредственной спортивной задачей, решаемой на учебно-тренировочном занятии, 

является подготовка спортсменов к преодолению различных трудностей, возникающих в условиях 

соревнований. Такая подготовка в основном осуществляется путем преодоления аналогичных 

трудностей, специально создаваемых в условиях тренировки. Эти условия призваны развивать у 

обучающегося способность к целеустремленной спортивной деятельности, желание реализовать 

намеченный план учебно-тренировочного цикла, участия в соревнованиях или в данной схватке и 

при необходимости изменить план действий и добиться успеха, исходя из сложившейся 

обстановки. Результатом правильно осуществляемой тренером-преподавателем морально-волевой 

подготовки можно считать высокую организованность и дисциплинированность спортсмена; 

четкую объективную оценку им своих ощущений и ощущений противника перед предстоящей 

спортивной борьбой. Добиться намеченного спортивного результата обучающийся может только в 

том случае, если он выработает в себе умение преодолевать отрицательные эмоции, противостоять 

соблазнам, противодействовать многочисленным сбивающим факторам.  

Морально-волевая подготовленность тхэквондистов формируется в процессе учебно-

тренировочных занятий и соревнований. Однако все стороны подготовленности обучающегося 

(физическая, техническая, тактическая) и мастерство в целом складываются под влиянием 

особенностей психики, присущих каждому спортсмену.  

Целенаправленность выражается в способности определять ближайшие и перспективные 

задачи, а также средства и методы их решения. Правильная оценка достигнутых результатов имеет 

исключительное значение в выполнении намеченных планов и способствует проявлению 

целеустремленности в дальнейшем.  

Настойчивость и упорство выражаются в стремлении достичь намеченной цели, в умении 

преодолевать трудности. Наличие у обучающихся таких качеств, как настойчивость и упорство, 

обнаруживается в стремлении удерживать завоеванные позиции и при необходимости отвоевывать 

упущенные.  

Самостоятельность и инициативность проявляются в творческом подходе к решению 

практических задач, предполагают, что обучающийся критически относится к себе и внимателен к 

суждениям и действиям других спортсменов. Он способен вовремя заметить недостатки в своем 

поведении и устранить их. Самостоятельно и инициативно действующий спортсмен использует 

малейшую возможность, чтобы выполнить поставленную задачу в срок, сделать что-то новое и т.д. 

Такие обучающиеся стойко противостоят дурным влияниям.  

Решительность и смелость – проявление активности обучающегося, его готовность 

действовать без колебаний. Эти качества предполагают своевременность и обдуманность принятых 

решений.  

Выдержка и самообладание проявляются как способность спокойно реагировать на 

изменение обстановки, ясно мыслить, одинаково четко управлять своими чувствами и действиями 

как в обычных, так и в неблагоприятных условиях, самокритично относиться к себе, преодолевать 

растерянность, боязнь, нервное перевозбуждение, умение удержать себя и своих товарищей от 

ошибочных действий.  

Все волевые качества неразрывно связаны между собой и выражаются в положительном 

поведении обучающегося.  

Средствами морально-волевой подготовки борцов следует считать постановку таких задач, 

выполнение которых предполагает:  

а) получение четкого, легко контролируемого результата;  

б) изменение обстановки в ходе решения намеченного плана действий;  

в) преодоление в ходе решения задачи непредвиденных препятствий;  

г) самостоятельное определение спортсменом путей решения задачи и конечного результата.  
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При воспитании морально-волевых качеств очень важно каждое соревнование 

рассматривать как средство морально-волевой подготовки. Реальное требование, одобрение, 

справедливое взыскание и постановка следующей, более посильной задачи – все это методические 

приемы, способствующие проявлению воли. В морально-волевой подготовке со стороны тренера-

преподавателя не должны проявляться безнадежность, уныние, неверие в своих обучающихся, в их 

перспективность.  

Рациональная морально-волевая подготовка призвана создать единство психического 

состояния и деятельности обучающегося.  

Выполнять упражнения по преодолению различных трудностей недостаточно, чтобы 

получить хорошие результаты.  

Очень важно, чтобы в коллективе существовала обстановка, в которой ценятся проявление 

сильных волевых качеств и положительные поступки. В этих условиях факт проявления стойкости 

и мужества одного из обучающихся оказывает воспитывающее влияние и на других. 

Необыкновенно возрастает сила примера. Каждый член коллектива стремится равняться на 

лучших.  

Психологическая подготовка. Во время соревнований в сложных условиях борьбы 

тхэквондо с очень высокой конкуренцией нередко решающую роль играет уровень развития 

моральных, волевых и специальных психических качеств. В спортивной практике есть примеры, 

когда бесспорные лидеры сезона в силу срывов психологического характера не попадали в финал, 

а борцы, не входящие в число явных фаворитов, благодаря предельной волевой мобилизации, 

добивались выдающихся результатов.  

Психологическая подготовка направлена на максимально возможное использование 

потенциальных психических способностей обучающегося, всех его личностных резервов с целью 

достижения высоких спортивных результатов.  

Индивидуализация психологической подготовки обучающихся предполагает учет 

типологических особенностей высшей нервной деятельности. Так, для обучающихся с сильной 

нервной системой вполне приемлемы и эффективны ударные тренировки, спортсменам со слабой 

нервной системой такие тренировки следует планировать с большей осторожностью, особенно это 

относится к тренировочным заданиям с предельной интенсивностью. Первостепенное значение при 

подготовке борцов должно уделяться совершенствованию психических процессов, 

обеспечивающих успешность волевой, физической и технической подготовки.  

В спортивной психологии под понятием «воля» принято понимать способность проявления 

сознательного действия для достижения определенной цели, связанную с преодолением внешних и 

внутренних препятствий. Препятствия, с которыми сталкиваются борцы, весьма разнообразны. В 

процессе преодоления различных факторов актуализируются волевые качества тхэквондиста. К 

ним относятся: целеустремленность, настойчивость, упорство, решительность и смелость, 

инициативность и самостоятельность, выдержка и самообладание.  

Психологическая подготовка в ходе учебно-тренировочного процесса направлена, прежде 

всего, на формирование способностей к перенесению значительных по объему и интенсивности 

учебно-тренировочных нагрузок.  

Многолетняя подготовка спортсмена-тхэквондиста должна строиться с учетом возрастных 

особенностей становления спортивного мастерства. Знание наиболее благоприятных возрастных 

периодов развития двигательных качеств позволит определить оптимальные сроки начала 

специализации, целесообразно спланировать подготовку спортсмена на тот или иной 

классификационный уровень, определить каким должен быть стаж занятий к моменту выполнения 

высоких спортивных нормативов и званий - мастеров спорта, мастера спорта международного 

класса и так далее. 

 

4.2 Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе начальной 

подготовки 
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Спортивная тренировка юных спортсменов имеет ряд методических и организационных 

особенностей:  

1. Тренировочные занятия с юными спортсменами не должны быть ориентированы на 

достижение в первые годы обучения высокого спортивного результата (на этапе НП).  

2. Тренировочные и соревновательные нагрузки должны соответствовать 

функциональным возможностям растущего организма.  

3. В процессе всех лет занятий необходимо соблюдать рациональный режим, обеспечить 

гигиену быта, хорошую организацию врачебно-педагогического контроля за состоянием 

здоровья, подготовленностью обучающихся и их физическим развитием.  

Система спортивной подготовки представляет собой организацию регулярных 

тренировочных занятий и соревнований. На протяжении многих лет тренировок юные 

спортсмены должны овладеть техникой и тактикой, приобрести опыт и специальные знания, 

улучшить моральные и волевые качества.  

Основные задачи: укрепление здоровья и всестороннее физическое развитие подростков; 

постепенный переход к целенаправленной подготовке в избранном виде спорта; освоение техники 

тхэквандо; повышение уровня физической подготовки на основе проведения многоборной 

подготовки; выполнение нормативов по общей и специальной физической подготовке, 

соответствующей возрастной группе, отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших 

занятий тхэквандо.  

Основные средства: подвижные игры и игровые упражнения; общеразвивающие 

упражнения; элементы акробатики и самостраховки (кувырки, кульбиты, повороты и др.); 

всевозможные прыжки и прыжковые упражнения; метание (легкоатлетических снарядов, 

набивных, теннисных мячей и др.); скоростно-силовые упражнения (отдельные и в виде 

комплексов); гимнастические упражнения для силовой и скоростно-силовой подготовки; 

комплексы упражнений для индивидуальных тренировок (задание на дом).  

Основные методы выполнения упражнений: игровой; повторный; равномерный; круговой; 

контрольный; соревновательный.  

Этап НП один из наиболее важных, поскольку именно на этом этапе закладывается основа 

дальнейшего овладения спортивным мастерством. На этапе начальной подготовки целесообразно 

обеспечить базовую физическую подготовку и целенаправленно развивать физические качества 

путем специально подобранных комплексов упражнений и игр (в виде тренировочных заданий) с 

учетом подготовки спортсмена. Тем самым достигается единство общей и специальной 

подготовки.  

Многие физические качества детей наиболее устойчиво проявляются (с точки зрения 

спортивного отбора) у мальчиков 11-13 лет, у девочек - 10-12 лет.   

На этапе НП нецелесообразно учитывать периоды тренировки (подготовительный, 

соревновательный и т.д.), так как сам этап начальной подготовки является своеобразным 

подготовительным периодом в общей цепи многолетней подготовки спортсмена.  

Эффективность обучения упражнениям находится в прямой зависимости от уровня 

развития физических качеств детей и подростков. Применение на начальном этапе занятий 

спортом в значительном объеме упражнений скоростно-силового характера, направленных на 

развитие быстроты и силы, способствует более успешному формированию и закреплению 

двигательных навыков. Игровая форма выполнения упражнений соответствует возрастным 

особенностям детей и позволяет успешно осуществлять начальную спортивную подготовку юных 

спортсменов.  

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 

спортсмен успешно справиться с тренировками и будет готов к поединку. Занимаясь пхумсэ нужно 
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выполнять различные движения в поединке с воображаемым соперником. После того как ученики 

освоит эту технику, тренер может допустить их к спаррингу.  

      Первые восемь пхумсэ необходимо уметь выполнять для аттестационных экзаменов на 

цветные пояса (Гып-ученическая степень), Корѐ 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 вперѐд, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-чириги.  

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

4. Шаг вперѐд, 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 вперѐд левая ап-соги, справа момтон-паро-чириги.  

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

9. Шаг вперѐд 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 вперѐд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-чириги и кихап.  

После выполнения пхумсэ спортсмен вновь салютует воображаемому противнику, после 

чего остаѐтся в позе «моа-соги» до команды «Паро!» («Вольно!»)  

2.  Тэгук И Джян  
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Последовательность выполнения.  

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

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

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

4. Шаг вперѐд, 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 вперѐд, 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.  

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 вперѐд, левая ап-куби, справа момтон-паро-чириги.  

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

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

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

12. Шаг вперѐд, 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 вперѐд, 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.  
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4.Тэгук-Са-Джян  

Последовательность выполнения.  

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

2. Шаг вперѐн, правая ап-куби, слева патансон-нулло-макки, справа сонкыт-чириги.  

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

4. Шаг вперѐд, 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.  

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 вперѐд, 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 вперѐд, правая ап-куби, дын-чумок-чириги.  

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

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

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

12. Шаг вперѐд, 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.  
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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.  

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-парочириги.  

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 

момтонпаро-чириги.  

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

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

12. Шаг вперѐд, 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 вперѐд, правая ти-куби, сонналь-арэ-макки.  

7. Поворот налево 90°, левая пом-соги, справа патансон-момтон-макки, дын-чумок-апе-

чиги.  

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 вперѐд, левая ап-куби, бандэ-макки, затем паро-кави-макки.  

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

12. Поворот налево 270°, левая ап-куби, момтон-хэчьо-макки.  
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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 вперѐд, чучум-соги, чумок-йоп-чириги с кихап.  

    Конец выполнения.  

 

ВТФ-Весовая категория (Кѐруги) — дисциплина тхэквондо, южно-корейского боевого 

искусства, вид спорта входящий в программу Летних Олимпийских Игр.  

 Кѐруги в переводе на русский язык означает спарринг. Другими словами это 

противоборство двух соперников, позволяющее на практике проверить качество приобретѐнных 

ими, в процессе тренировок, умений и навыков. Продемонстрировать соответствующую 

атакующую, защитную технику рук и ног, технику передвижений, тактику ведения поединка.  

Этап начальной подготовки 1 и 2 года обучения    

Основными задачами этого этапа являются:   

- укрепление здоровья, содействие гармоничному физическому развитию, повышение физической 

и умственной работоспособности;   

- развитие моторики, формирование жизненно необходимых умений и связанных с ними 

элементарных знаний;   

- направленное воздействие на комплексное развитие физических качеств;   

- формирование нравственных, эстетических и интеллектуальных качеств, а также основ знаний о 

гигиене.    

Общая физическая подготовка   

• Прыжки, бег и метания.   

• Строевые упражнения на месте, в движении, в перестроении.   

• Прикладные упражнения.   

• Упражнения с теннисным мячом. Метания теннисного мяча. Ловля мяча при бросках в 

парах.   

• Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг)   

• Упражнения с отягощениями (лѐгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от штанги, вес которых не 

более 5 кг).   

• Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья).   

• Акробатические упражнения. Кувырки, перевороты, падения, стойки на голове, на руках.    

• Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса.   Упражнения в самостраховке и 

страховке партнера.   

• Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис и т.д.   

• Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты.   

• Плавание.   

Бег — один из распространенных и доступнейших видов физических упражнений — служит 

прекрасным средством развития быстроты, силы и других важных качеств. Вовлекая в работу 
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многие мышечные группы, бег вызывает усиление деятельности сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем и всего организма в целом, представляет возможность, варьируя различными 

дистанциями, добиваться более высоких уровней быстроты и выносливости. Бег с места, ускорения 

с ходу по травянистым склонам вниз, вверх или траверсами и по песчаному грунту. Бесконечное 

разнообразие беговых упражнений делает бег одним из основных средств ОФП.   Прыжки и 

подскоки совершенствуют координацию движений, функции вестибулярного аппарата, улучшают 

ориентировку в пространстве.    

Гимнастика успешно развивает координацию движений, силу, ловкость и быстроту. 

Упражнения на кольцах и перекладине требуют смелости и решительности. Прыжки через 

различные гимнастические снаряды позволяют в короткое время полета прочувствовать положение 

отдельных частей тела в безопорном положении.    

Спортивные игры — разнообразные и быстрые действия в условиях постоянно меняющейся 

обстановки — развивают быстроту, ловкость, выносливость и тактическое мышление. Они 

эмоциональны, вызывают интерес у занимающихся, дают возможность мобилизовать усилия 

занимающихся без особого волевого напряжения, разнообразно и интересно проводить тренировки. 

В играх присутствует элемент соревнования, стремление к победе, что, бесспорно, ценно и 

необходимо любому спортсмену.    

Баскетбол пользуется заслуженной популярностью у всех спортсменов. Он развивает 

быстроту реакции на действия партнеров и полет мяча, вырабатывает выносливость.   

Футбол дает большую физическую нагрузку в процессе самых разнообразных действий. 

Доступность и высокая эмоциональность этой игры не нуждаются в рекомендациях. Однако 

высокий травматизм, особенно в холодные осенние месяцы, ограничивает его использование как 

средства ОФП.   

Занятия по спортивным и подвижным играм организуются зимой в спортивном зале, летом 

- на открытом воздухе.    

Обучение приемам техники спортивных игр начинается с разучивания стоек и способов 

передвижения по площадке. Затем, изучаются способы держания и ведения мяча, способы передач, 

подач, ловли мяча, бросков мяча в корзину или в ворота, нападающие удары, блоки, заслоны.   

Обучение тактическим действиям осуществляется одновременно с совершенствованием 

технических приемов, в учебных двухсторонних играх, которые вначале проводятся по 

упрощенным правилам (увеличение или уменьшение игроков в командах, изменение размеров 

площадки, применение в некоторых случаях нестандартного оборудования и инвентаря, 

предъявление пониженных требований к соблюдению правил игры), а по мере овладения 

занимающимися техническими приемами и тактическими действиями - по официальным правилам 

соревнований. При этом тренер-преподаватель дает обучаемым определенную установку на игру.  

Специальная физическая подготовка  

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, 

скоростносиловой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением 

собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.   

• Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол)   

• Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, 

спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.   

• Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.   

• Специальные   упражнения  для   развития   специальной  ударной  

выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.   

• Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции.   
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• Боевая стойка тхэквондиста.   

• Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и 

вправо.   

• Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию.   

• Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.   

• Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар нагой, прямой удар ногой.   

• Обучение ударам руками снизу по корпусу и простым атакам. Движение вперѐд.   

• Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия.  

• Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. В парах по заданию тренера.   

• Обучение ударам ног: удар ногой вперед, удар голенью вперѐд, прямой удар ногой, махи 

вперѐд, в сторону, назад   

• Обучение бою с тенью: сочетания ударов руками и ногами, смена темпа и ритма поединка, 

демонстрация действий в разной тактической манере.   

  Понятие боевой позы  включает в себя:   

- закрытую – выставленные руки закрывают доступ к голове или корпусу, но позволяют 

осуществлять в защите только подставки;   

- открытую – выставленные руки расставлены широко, что открывает доступ к голове и корпусу, 

но позволяет проводить отбивы внутрь;   

- в каждой из них могут быть верхняя (руки расположены у головы) и нижняя (руки расположены 

ниже головы);   

- в каждой из них руки могут располагаться близко к корпусу (ближняя) и далеко от корпуса 

(дальняя);   

- в боевой позе руки могут располагаться на разных высотах и с разной дальностью.   

Техническая подготовка  

Начальные технические действия. Дистанции и стойки.   

Дистанции в буквальном смысле не входят в состав начальных технических действий, однако они 

предопределяют состав техники, вариативность ее исполнения и тактику боя.   

   Для осуществления каких-либо атакующих технических действий, или защиты непременно 

учитывается использование или обеспечение заданной дистанции.   

Стойки – необходимое условие осуществления атакующего или защитного маневра. Стойка должна 

обладать достаточным запасом устойчивости (включая создание ударной опоры).   

   Стойки в проекции на сагиттальную плоскость могут быть прямые и согнутые. Согнутая стойка 

в тхэквондо является редкостью, и, как правило, она скоротечна, практически являясь элементом 

маневра.   

Ученический технический комплекс №1,2  

Технико-тактическая и психологическая подготовка.  

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов 

на дальней и средней дистанциях. Удар ногой на средней и ближней дистанции на месте и в 

перемещениях. Боковых ударов и ударов снизу. на средней, ближней дистанциях. Ударов ногой на 

месте и в передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита 

блоками и перемещениями. Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на 

средней и ближней дистанциях и защита. Обучение и совершенствование техники и тактики 

атакующих, контратакующих прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней, 

средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударов рукой в 

сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами. Защита в движении вперѐд, 

назад, в сторону. Клинчи и выходы из них.  
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Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к 

занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных 

методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, 

методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует 

вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, 

неприятных ощущений и т.д.). Используя их в   учебно-тренировочном процессе, необходимо 

соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как 

правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.  

Теоретическая подготовка.   

Физическая культура и спорт   

Основные положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация.  

Принципы   физической  подготовки  тхэквондиста  

История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ)   

История зарождения ТХЭКВОНДО (ВТФ) в мире, России. Первые соревнования тхэквондистов в 

России. Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов.    

Краткие сведения о строении и функциях организма    

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы 

(названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение 

крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.   

Гигиенические знания и навыки    

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на 

здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния 

воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за 

кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, 

воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в 

период тренировок и при участии в соревнованиях.   

Врачебный контроль, самоконтроль    

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. 

Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм 

дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, 

переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических 

занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.  

Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик спортсмена  

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий тхэквондо (ВТФ): патриотизма, 

сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, 

уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена 

– тхэквондиста.   

Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста.  

Правила соревнований  

 Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге.  

Инструкторская и судейская практика  

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий.  

Спортивная терминология.   

 

Этап начальной подготовки 3 года обучения 

Общая физическая подготовка.   

• Прыжки, бег и метания.   
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• Прикладные упражнения.   

• Упражнения с теннисным мячом.   

• Упражнения со скакалкой.   

• Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг)   

• Упражнения с отягощениями. (Лѐгкие блины от штанги 2.5-5 кг)   

• Упражнения на гимнастических снарядах. (Турник, брусья)   Акробатические упражнения. 

(Углы, стойки, кувырки, перевороты)   Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, 

пресса.   

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера.   

• Футбол, баскетбол, настольный теннис.   

• Подвижные игры и эстафеты.   

• Плавание.   

Для гармоничного развития всего организма, повышения уровня функциональной 

выносливости в тренировочном процессе используются другие виды спорта и подвижные игры.    

Используют 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, 30 

м, прыжки в длину с места; гимнастика - подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре 

лежа за 20 с.    

Гибкости: упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки.   

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3x10 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. 49 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, полет-кувырок; 

стойка на руках; переползания; лазанье по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на 

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

- выполнение команд «направо», «налево», «кругом», построение из колонны по одному в колонну 

по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в сторону руки.   

Специальная физическая подготовка.   

• Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением 

собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке.   

• Специальные упражнения для укрепления суставов.   

• Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, 

спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.   

• Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.   

• Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости:   

упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.   

• Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции.   

• Боевая стойка тхэквондиста:   
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• Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и 

вправо.   

• Боевые дистанции: изучать и совершенствовать среднюю дистанцию, изучить дальнюю 

дистанцию, изучать ближнюю дистанцию.   

• Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.   

• Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар ногой на разных 

дистанциях.   

• Обучение ударам снизу и простым атакам. На месте, на один шаг, на три шага, в движении.  

 Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Обучение 

защитным действиям. Блоки. Контрудары.   

• Обучение ударам ног: удар нагой, махи вперѐд, в сторону, назад   

• Обучение имитационным упражнениям ТХЭКВОНДО (ВТФ)   

Техническая подготовка  

    Основой всех комбинаций с самого начала является концентрация. Поэтому не надо слишком 

быстро принимать позу «чумби». Эта поза должна быть принята медленно, чтобы успеть 

сконцентрироваться на следующей комбинации. Выполнение хтумсэ начинается после команды 

«сиджак».  

    Первое движение, в зависимости от выполняемой комбинации пумсэ, может быть быстрым или 

медленным, но для наблюдающего оно должно быть в любом случае неожиданным. Если первое 

движение быстрое, то в этом случае не может быть места медленному замаху, здесь должен быть 

взрыв движения. И лишь при плавно протекающем движении возможен медленный замах. 

Медленное первое движение в своей основе очень похоже на понятие чумби, последняя треть 

которого выполняется с максимальной силой: однако, форма концентрации свидетельствует о том, 

что этот приѐм может выполняться и в быстром темпе.  

Любой бой начинается с принятия собственной боевой позы и занятия позиции, с которой 

начинается непосредственное противодействие.  

Ученический технический комплекс №1,2,3 

Понятие боевой позы  включает в себя:   

- закрытую – выставленные руки закрывают доступ к голове или корпусу, но позволяют 

осуществлять в защите только подставки;   

- открытую – выставленные руки расставлены широко, что открывает доступ к голове и 

корпусу, но позволяет проводить отбивы внутрь;            

- в каждой из них могут быть верхняя (руки расположены у головы) и нижняя (руки 

расположены ниже головы);   

- в каждой из них руки могут располагаться близко к корпусу (ближняя) и далеко от 

корпуса (дальняя);   

- в боевой позе руки могут располагаться на разных высотах и с разной дальностью.   

Классификация техники ударов ногами. 

   В спортивном тхэквондо по признаку формы траектории используются следующие удары ногами: 

прямые, сбоку и реверсивные. К прямым ударам относятся все удары, наносимые по прямой 

траектории. Эти удары разделяются на колющие и рубящие (сверху).   

   К ударам сбоку относятся удары, наносимые по кривой траектории, проходящей в 

горизонтальной плоскости.   

   К реверсивным ударам относятся удары, при которых траектория имеет зигзагообразную форму 

в горизонтальной плоскости. В определенной степени их можно относить к комбинации ударов.     

Удары могут наноситься в туловище или в голову. Естественно, что техника ударов в голову 

значительно сложнее техники ударов в туловище.  
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Технико-тактическая и психологическая подготовка.  

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, прямых ударов 

на дальней и средней дистанциях: боковых ударов ногами и ударов сверху вниз, на средней, 

ближней дистанциях, ударов нагой на месте и в передвижении, бой с тенью, формальные 

упражнения в парах, на снарядах, защита.   

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих 

приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней 

дистанциях и защита.   

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса 

к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных 

методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, 

методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует 

вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, 

неприятных ощущений и т.д.). Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо 

соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как 

правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.   

Теоретическая подготовка.   

  Физическая культура и спорт   

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные 

положения системы физического воспитания, единая Всероссийская спортивная классификация. 

Принципы и методы физической подготовки тхэквондиста. Успехи российских спортсменов на 

международной арене.   

 История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ)   

История зарождения ТХЭКВОНДО (ВТФ) в мире, России. Первый президент ТХЭКВОНДО (ВТФ) 

России и его деятельность. Первые соревнования тхэквондистов в России. Международные 

соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов.   

  Краткие сведения о строении и функциях организма   

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы 

(названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение 

крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.   

Гигиенические знания и навыки   

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на 

здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния 

воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за 

кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, 

воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в 

период тренировок и при участии в соревнованиях.   

Врачебный контроль, самоконтроль  

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. 

Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм 

дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, 

переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических 

занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. 

Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик 

спортсмена.   

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО (ВТФ): 

патриотизма, гражданственности, отношения к спорту, сознательности, дисциплинированности, 

инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, 
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решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная честь. Культура 

и интересы тхэквондиста.   

Правила соревнований  

 Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери 

на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. 

Возрастные группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация.   

Инструкторская и судейская практика  

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. 

Спортивная терминология. Правила определения победителей в соревнованиях. Эффекты 

тренировочных и соревновательных нагрузок. Обязательные требования к участникам 

соревнований.  

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на учебно-тренировочном 

этапе подготовки 

 

Тренировочный этап 1 и 2 года обучения. 

Общая физическая подготовка.   

• Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фальтрек.  

• Прикладные упражнения. Упражнения в парах.  

• Упражнения с теннисным мячом.  

• Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, метания на дальность.  

• Упражнения набивным мячом (вес мяча от 1 до 3 кг)  

• Упражнения с отягощениями. Лѐгкая штанга, гимнастика с блинами.  Упражнения на 

гимнастических снарядах. (турник, брусья)  Акробатические упражнения. Стойки, 

кувырки, перевороты.  

• Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса.  

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера.  

• Спортивные игры: футбол, регби, баскетбол, настольный теннис.  Подвижные игры и 

эстафеты.  

Специальная физическая подготовка.   

• Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с 

преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, 

гирями, на боксѐрском мешке.   

• Специальные упражнения для укрепления суставов.   

• Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, 

спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.   

• Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. Специальные 

упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском 

мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.   

• Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции.   

• Боевая стойка тхэквондиста:   

• Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по кругу, влево и 

вправо.   

• Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию.   
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• Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.   

• Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Двойные удары ногами. Удары 

ногами из различных положений.   

• Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, удары снизу 

руками на выходе, удары снизу руками на входе. Двойные удары руками снизу.   

• Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Обучение 

защитным действиям. Блоки. Контрудары.   

• Обучение ударам ног:    

• удар боковой, круговые удары нагой, махи вперѐд, в сторону, назад   

• Обучение имитационным  упражнениям тхэквондо (ВТФ): отработка атакующих, встречных 

и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них. В парах: отработка атакующих, 

встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них.   

• Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на средней дистанции, 

бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими действиями.    

Техническая подготовка  

Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой снаружи вовнутрь и 

изнутри наружу. Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны 

(Наранхисоги); 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: 31 стойка 

«тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка па одной ноге (хакдари-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 

(Бандечируги); 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:бакатизнутри, 

ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль-макки) блок двумя руками: применим к одиночным 

блокам грех уровней (Хэчомаки); 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).   

 

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

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-трехшагового спарринга Совершенствование бесконтактного 

спарринга с использованием техник удара ногами и руками в сочетании с блоками. Удары по лапам 

со стоек: прямой удар ног ой вперед, боковой удар ногой толчковый удар ногой вперед всей стопой, 

маховый удар ногой сверх\ вниз: сверху вниз вовнутрь, сверху вниз наружу, удар ногой назад (через 

спину), удар по кругу через спину.   
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Технико-тактическая и психологическая подготовка.  

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. Распределение сил на всѐ соревнование. 

Разминка, настройка.   

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса 

к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных 

методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, 

методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует 

вводить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, 

неприятных ощущений и т.д.). Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо 

соблюдать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как 

правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.   

Теоретическая подготовка.   

Физическая культура и спорт   

Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные 

положения системы физического воспитания, единая спортивная классификация.  Принципы 

физической подготовки  тхэквондиста.  Международные связи спортсменов. Успехи российских 

спортсменов на международной арене. 

История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ)    

История зарождения ТХЭКВОНДО (ВТФ) в мире, России. Первые соревнования тхэквондистов в  

России. Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов   

Краткие сведения о строении и функциях организма    

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы 

(названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение 

крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.   

Гигиенические знания и навыки    

Гигиена – отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на 

здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния 

воздуха в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за 

кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем, 

воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов в 

период тренировок и при участии в соревнованиях.   

Врачебный контроль, самоконтроль    

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. 

Объективные данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм 

дыхания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, 

переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических 

занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.  

Ведение дневника самоконтроля.   

Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик 

спортсмена   

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО (ВТФ): патриотизма, 

сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, 
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уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-

тхэквондиста. Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста. Этика и эстетики поведения 

тхэквондиста.   

Правила соревнований    

Форма тхэквондиста. Защитная экипировка тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды 

рефери на додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи.   

Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые 

категории. Спортивная единая всероссийская классификация. Нарушения правил: ситуации.   

Оборудование и инвентарь    

Зал тхэквондо (ВТФ). Додянг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным 

сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение 

техники безопасности.  

Инструкторская и судейская практика  

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. 

Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, 

самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская 

терминология, жесты. Определение победителей.  

Тренировочный этап 3 и 4 года обучения  

Общая физическая подготовка.   

• Строевые упражнения на месте, в движении.   

• Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и 

гору.   

• Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения.  

• Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий.  

Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей.   

• Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом.   

• Упражнения с отягощениями.   

• Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. 

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове.   

• Упражнения в положении на мосту.   

• Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с 

метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, 

волейбол, настольный теннис.   

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера.   

• Лыжная подготовка, плавание, ныряние.  

Специальная физическая подготовка.   

• Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, 

скоростно-силовой выносливости мышц.  

• Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным 

мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке.  

• Прыжки на скакалке, многоскоки, выпрыгивания.  

• Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, 

спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.  

• Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание.  

• Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости:  

упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на 

дорогах.  
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• Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития 

координации, ловкости, чувства дистанции.  

• Специальные упражнения для развития точности движений.  

Боевая стойка тхэквондиста:  

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, 

вправо.  

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции.  

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

Обучение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + рука.  

Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трѐх ударов. Обучение боковым и 

круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия при перемещениях вперѐд, 

сторону, назад. Обучение защитным действиям в усложнѐнных условиях. Контрудары. Контратаки.  

Техническая 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);  

- 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-дарисоги- 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).  

Ученический технический комплекс №1,2,3,4,5,6,7,8  

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 трехшагового 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-трѐхшагового 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. 

Технико-тактическая и психологическая подготовка.  

Тактика ведения поединка. Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке:  
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изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение 

видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в поединках 

(высокорослые, низкорослые, лег кие, 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.  

Основными задачами психологической подготовки на этапе занятий тренировочных групп является 

воспитание спортивного интеллекта, способности к саморегуляции,  

формировании волевых черт характера, улучшении взаимодействия в команде, развитии 

оперативного мышления и памяти, специализированных восприятий, создании общей психической 

подготовленности к соревнованиям.  

Теоретическая подготовка.   

Физическая культура и спорт   

Физическая культура как составная часть общей культуры. Значение ее для укрепления здоровья, 

физического развития граждан России в их подготовке к труду и защите Родины. Роль физической 

культуры в воспитании молодежи.  

История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ)    

Достижения тхэквондистов в России, на мировой арене. Итоги и анализ выступлений сборных  

молодежных и юниорских команд.  

Краткие сведения о строении и функциях организма    

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы 

(названия), функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение 

крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.   

Гигиенические знания и навыки    

Общие представления об основных системах энергообеспечения человека. Дыхание. Значение 

дыхания для жизнедеятельности организма. Жизненная емкость легких. Особенности пищеварения 

при мышечной работе. Гигиеническое значение кожи.  

Врачебный контроль, самоконтроль    

Понятие о спортивной работоспособности, функциональных возможностях человека при занятиях 

спортом. Влияние физических упражнений на работоспособность мышц, на развитие 

сердечнососудистой системы. Понятие об утомляемости и восстановлении энергетических затрат в 

процессе занятий спортом.  

Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик спортсмена  

Саморегуляция состояний тхэквондиста. Методы снижения тревожности - снижение субъективной 

значимости соревнований,  моделирование соревновательных поединков. 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.  

Правила соревнований    

Форма тхэквондиста. Защитная экипировка тхэквондиста. Продолжительность боя. Боковые судьи.   

Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые 

категории. Спортивная единая всероссийская классификация. Нарушения правил: ситуации.   

Оборудование и инвентарь    

Оборудование тренировочного зала по тхэквондо (ВТФ). Экипировка и форма одежды 

тхэквондиста. Уход за оборудованием в тхэквондо (ВТФ). Соблюдение техники безопасности.  



58  

Инструкторская и судейская практика  

Судейство соревнований по кѐруги. Особенности судейства соревнований в различных видах 

программы в кѐруги. Права и обязанности судейской бригады в кѐруги. Команды и жесты рефери 

и боковых судей.   

 

Программный материал для учебно-тренировочных занятий на этапе совершенствования 

спортивного мастерства 

 

Значение и задачи физической подготовки на этапе ССМ  -  максимальная реализации 

индивидуальных возможностей. Особенности проявления физических качеств в соревновательной 

деятельности тхэквондистов. Специализация физических качеств и комплексное их разложение.  

Средства, методы и контроль развития физических качеств в тхэквондо (ВТФ).   

Общая физическая подготовка.   

Кроссы на различные дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями.  

Спортивные игры: регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, ручной мяч.  

Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажѐры. Упражнения без отягощений – 

отжимание от пола, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, 

прыжки в высоту, толкания ядра, плавание на время и на объѐм.  

Специальная физическая подготовка.  

 Работа на снарядах с ускорением по определенным интервалам; работа с тренером на лапах, 

устраняя определенные ошибки; скакалка; работа со штангой с ускорением; бой с тенью с 

гантелями по 1 кг. Круговая тренировка с разнообразными снарядами в течение 10–15 мин по 1 

минуте на каждом снаряде: кувалды, подтягивание, отжимание и т. д. Имитация соревновательных 

ситуаций с выполнением ударной и защитной техники в различных мышечных режимах.  

Техническая подготовка.  

Технические элементы:  

• Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами.   

• Защиты от прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов ногами.  

• Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них,   

• Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, ведущим бой в 

наступательной манере. Тренировка с соперником, ведущим бой в контратакующей манере с 

дальней дистанции.   

• Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. Техника входа и выхода из нее.  

• Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, с низким 

соперником, с лѐгким соперником, с тяжѐлым соперником).   

• Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на опережение.   

• Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней стойке, 

правосторонней стойке.   

• Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в контратакующей манере.   

• Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах.   

• Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.   

• Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. Вольные и условные бои являются 

средством закрепления навыков, отработок в совершенствовании технико-тактического 

мастерства и подготовка к предстоящим соревнованиям.   

 

 

 



59  

Технико-тактическая и психологическая подготовка.  

Совершенствование в тактике по двум основным направлениям: - совершенствование 

собственной индивидуальной тактики (тактика сильного удара, тактика темпа, тактика 

обыгрывания или их сочетания), совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения 

боя, умении проводить свой тактический план, свои приемы боя. - совершенствование в умении 

разгадывать, распознавать манеру противника, его сильные и слабые стороны и противопоставлять 

свой тактический план, направленный на нейтрализацию его сильных и использование слабых 

сторон. Совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать три основные группы 

упражнений: - для совершенствования в тактике проведения атакующих и контратакующих 

приемов (создание определенной боевой ситуации для проведения приема); - для 

совершенствования в подготовительных, наступательных и оборонительных действиях (изучение 

типовых боевых ситуаций и противопоставление адекватных действий); - для совершенствования 

в быстроте и правильности тактического мышления в условиях боя, моделирующих 

соревновательные.   

Основными задачами психологической и морально-волевой подготовки спортсмена на этапе 

совершенствования спортивного мастерства является: мотивация поведения тхэквондистов 

высокой квалификации при выборе путей и способов достижения высоких спортивных результатов; 

значение спортивного коллектива для формирования мотивации высшего результата в спорте; 

специальные методы регуляции психических состояний тхэквондиста; краткая характеристика 

психологического метода;  краткие сведения об аутогенной, психорегулирующей и 

психомышечной тренировке.    

 

Теоретическая подготовка.   

1. Физическая культура и спорт Важнейшие решения Правительства по вопросам 

физической культуры и спорта. Основные положения системы физического воспитания.  

2. Планирование и контроль подготовки тхэквондистов высокой квалификации. Суть 

перспективного планирования и планирования летнего цикла тренировок. Основные задачи 

планирования и подготовки.   

3. Средства восстановления и стимулирования работоспособности спортсменов в 

тхэквондо (ВТФ).  Педагогические, психологические, медико-биологические средства 

восстановления.   

4. Предсоревновательная  подготовка  квалифицированных  тхэквондистов. 

Структура предсоревновательной подготовки в тхэквондо (ВТФ). Объем нагрузок на этом этапе.   

5.Место и значение психологической подготовки в современном тхэквондо. Компоненты 

психологической подготовки. Особенности психологической подготовки в пумсе и керуги. 

Развитие волевых качеств (средства, методы).   

6. Роль специальных средств  тренировки и соревновательной практики. Характеристика 

максимальных нагрузок и их планирования в годичном цикле подготовки. Средства восстановления 

и стимулирования работоспособности.  

 

Инструкторская и судейская практика  

Самостоятельно полностью проводить разминку; уметь составлять комплексы упражнений для 

развития физических качеств; подбирать упражнения для совершенствования технических 

элементов и приемов, правильно вести дневник тренировок, в котором регистрируется объем и 

интенсивность выполняемых тренировочных нагрузок; знать правила соревнований и 

систематически привлекаться к судейству соревнований, уметь организовать и провести 

соревнования внутри спортивной школы и в районе.  
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4.3 Учебно-тематический план. 

Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения программы, определяет 

последовательность тем и количество часов на каждую из них, представляет собой таблицу, в 

которой обозначены разделы и темы программы с определением количества отведенных на их 

изучение часов. 

Учебно-тематический план составляется на год и включает темы и краткое содержание по 

теоретической подготовке. 

Учебно-тематический план указан в Таблице № 15. 

Таблица № 15 

 

Учебно-тематический план 
 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 

Краткое содержание 

Э
та

п
 н

ач
ал

ь
н

о
й

 п
о
д
го

то
вк

и
 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/свыше 

одного года обучения 

720/1020  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 
 60/85 

октябрь, 

июль 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортс-

менов. Чемпионы и призеры Олим-

пийских игр. 

Физическая культура - 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

 60/85 ноябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. 

Формы физической культуры. Физическая 

культура как средство воспитания трудо-

любия, организованности, воли, нравст-

венных качеств и жизненно важных уме-

ний и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

 60/85 декабрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 

телом, полостью рта и зубами. Гигие-

нические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных 

объектах. 

Закаливание организма  60/85 
январь, 

май 

Знания и основные правила закаливания. 

Закаливание воздухом, водой, солнцем. 

Закаливание на занятиях физической 

культуры и спортом. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

 60/85 февраль 

Ознакомление с понятием о самоконтроле 

при занятиях физической культурой и 

спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о трав-

матизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

 60/85 март 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по технике 

их выполнения. 












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Теоретические основы 

судейства. Правила 

вида спорта 
 60/85 

июнь,  

август 

Понятийность. Классификация спортив-

ных соревнований. Команды (жесты) 

спортивных судей. Положение о спортив-

ном соревновании. Организационная ра-

бота по подготовке спортивных сорев-

нований. Состав и обязанности спор-

тивных судейских бригад. Обязанности и 

права участников спортивных сорев-

нований. Система зачета в спортивных 

соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
 60/85 апрель 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в жиз-

недеятельности. Рациональное, сбалан-

сированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 
 60/85 

сентябрь - 

май 

Правила эксплуатации и безопасного ис-

пользования оборудования и спортивного 

инвентаря. 

 
Антидопинговые 

мероприятия 
 60/85 

октябрь-

февраль 

Понятие допинга. Сведения о 

последствиях допинга в спорте для 

здоровья спортсменов. 

У
ч
еб

н
о
-т

р
ен

и
р

о
в
о

ч
н

ы
й

 э
та

п
 (

эт
ап

 с
п

о
р
ти

в
н

о
й

 с
п

ец
и

ал
и

за
ц

и
и

) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе: 

1-й год обучения 

2-й год обучения 

3-й год обучения 

4-й год обучения 

  

 

1200 

900 

960 

1620 

 

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

 
100/75/80/

135 

октябрь 

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 

 
100/75/80/

135 

ноябрь 

Зарождение олимпийского движения. 

Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 

 
100/75/80/

135 

декабрь 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалан-

сированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

 
100/75/80/

135 

январь 

Спортивная физиология. Классификация 

различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая харак-

теристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиоло-

гические механизмы развития двига-

тельных навыков. 












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Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 
100/75/80/

135 

февраль, 

июнь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

 
100/75/80/

135 

март, 

июль-

август 

Понятийность. Спортивная техника и 

тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод исполь-

зования слова. Значение рациональной 

техники в достижении высокого спортив-

ного результата. 

Психологическая 

подготовка 

 
100/75/80/

135 

сентябрь - 

апрель 

Характеристика психологической подго-

товки. Общая психологическая подготов-

ка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

 
100/75/80/

135 

декабрь - 

май 

Классификация спортивного инвентаря и 

экипировки для вида спорта, подготовка к 

эксплуатации, уход и хранение. Подго-

товка инвентаря и экипировки к спортив-

ным соревнованиям. 

Правила вида спорта 
 

100/75/80/

135 

декабрь - 

август 

Деление участников по возрасту и полу. 

Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила пове-

дения при участии в спортивных сорев-

нованиях. 

 

Антидопинговые 

мероприятия 

 
100/75/80/

135 

октябрь-

февраль 

Сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответст-

венности за нарушение антидопинговых 

правил. 
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Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

3180  

 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

 265 октябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в совре-

менной России. Влияние олимпизма на 

развитие международных спортивных 

связей и системы спортивных сорев-

нований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/н

едотренированность 

 265 ноябрь 

Понятие травматизма. Синдром "пере-

тренированное". Принципы спортивной 

подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 265 декабрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника обу-

чающегося. Классификация и типы спор-

тивных соревнований. Понятия анализа, 

самоанализа учебно-тренировочной и со-

ревновательной деятельности. 




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Психологическая 

подготовка 
 265 январь 

Характеристика психологической подго-

товки. Общая психологическая подготов-

ка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. 

Классификация средств и методов психо-

логической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 265 февраль 

Современные тенденции совершенст-

вования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический 

и интегральный продукт соревно-

вательной деятельности. Система спор-

тивных соревнований. Система спортив-

ной тренировки. Основные направления 

спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 265 
февраль - 

май 

Основные функции и особенное спор-

тивных соревнований. Общая структура 

спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-

тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок раз-

личной направленное; организация актив-

ного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; 

психорегулирующие воздействия; дыха-

тельная гимнастика. Медико-биоло-

гические средства восстановления: пита-

ние; гигиенические и физиотера-

певтические процедуры; баня; массаж; 

витамины. Особенности применения вос-

становительных средств. 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. 

Их роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

 265 
март, 

сентябрь 

Задачи, содержание и пути патрио-

тического, нравственного, правового и 

эстетического воспитания на занятиях в 

сфере физической культуры и спорта. 

Патриотическое и нравственное воспи-

тание. Правовое воспитание. Эстети-

ческое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
 265 

апрель, 

октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстети-

ческая функции). Функция социальной 

интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

 265 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника обучаю-

щегося. Классификация и типы спор-

тивных соревнований. Понятия анализа, 


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самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

 265 
декабрь, 

май 

Современные тенденции совершенст-

вования системы спортивной тренировки. 

Спортивные результаты - специфический 

и интегральный продукт соревнователь-

ной деятельности. Система спортивных 

соревнований. Система спортивной трени-

ровки. Основные направления спортивной 

тренировки. 

Антидопинговые 

мероприятия 
 265 

октябрь-

февраль 

Сведения о последствиях допинга в спорте 

для здоровья спортсменов, об ответст-

венности за нарушение антидопинговых 

правил. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

 265 
июнь-

август 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая струк-

тура спортивных соревнований. Судей-

ство спортивных соревнований. Спор-

тивные результаты. Классификация спор-

тивных достижений. Сравнительная ха-

рактеристика некоторых видов спорта, 

различающихся по результатам соревно-

вательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: 

рациональное построение учебно-трени-

ровочных занятий; рациональное чередо-

вание тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного 

отдыха. Психологические средства вос-

становления: аутогенная тренировка; пси-

хорегулирующие воздействия; дыхатель-

ная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигие-

нические и физиотерапевтические проце-

дуры; баня; массаж; витамины. Особен-

ности применения различных восстанови-

тельных средств. Организация восстано-

вительных мероприятий в условиях 

учебно-тренировочных мероприятий 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО 

ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ ВИДА СПОРТА «ТХЭКВОНДО» 

 

Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «Тхэквондо», а также по спортивным дисциплинам, содержащим в своем 

наименовании слово «категория» и спортивной дисциплине «командные соревнования» (далее 

«весовая категория») основаны на особенностях вида спорта «Тхэквондо» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«Тхэквондо», по которым осуществляется спортивная подготовка. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «Тхэквондо» учитываются организациями, реализующими дополнительные 

образовательные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «Тхэквондо» относятся: 

- 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 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. 

- 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». 
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6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

Организация обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-техническим 

условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относится трудоемкость Программы (объемы 

времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала;  

- наличие тренажерного зала;  

- наличие раздевалок, душевых;  

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (Таблица № 16);  

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 17, Таблица № 18);  

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных мероприятий и 

обратно (зависит от выделенных финансовых средств на организацию физкультурных, спортивных 

мероприятий);  

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения спортивных 

мероприятий (зависит от выделенных финансовых средств на организацию физкультурных, 

спортивных мероприятий);  

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию систематического 

медицинского контроля осуществляется по договору с медицинской организацией об оказании 

услуг по спортивной подготовке. 
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 Таблица № 16 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем,  

необходимыми для прохождения спортивной подготовки 

 

 

  

17 Подушка балансировочная штук 1 

18 Ракетка для тхэквондо («лапа — ракетка» для тхэквондо) штук 12 

19 Свисток штук 1 

20 Секундомер штук 1 

21 Скакалка гимнастическая штук 12 

22 Скамейка гимнастическая штук 2 

23 Стенка гимнастическая штук 2 

24 Трос амортизатор спортивный штук 12 

25 Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

26 Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

27 Эспандер латеральный для ног штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства 

п/п 
Наименование оборудования и спортивного инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1 Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

2 Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

3 Зеркало настенное (1х2 м) штук 6 

4 Конус тренировочный комплект 1 

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

6 Макивара — щит большая штук 6 

7 Макивара средняя штук 12 

8 Маркеры для тренировок комплект 1 

9 Мат гимнастический штук 2 

10 Мешок боксерский штук 2 

11 Мяч баскетбольный 
штук 

 

12 Мяч футбольный штук 1 

13 
Напольное покрытие для единоборств будо-маты «додянг» 

12х12 м 
комплект 1 

14 Насос универсальный с иглой штук 1 

15 Перекладина навесная универсальная штук 2 

16 Платформа балансировочная штук 1 
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28 Монитор для электронной системы судейства (телевизор) штук 1 

29 

Электронная система судейства для проведения 

тренировочных занятий и спортивных 

соревнований 

комплект 1 

 

 

 

Таблица № 17 

 

 

Обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в индивидуальное пользование на 

каждого обучающегося 

 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

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

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

З. 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 
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Таблица № 18 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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) 

 
 

совертенствования 
спортивного 
мастерства 

 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 
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1. 
Жилет защитный (для вида 

спорта  «Тхэквондо») 

 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

2. 
Костюм тренировочный (добок) 

 

 

 
штук на обучающегося - - 1 1 1 

 
 1 I 

3. Носки электронные пар на обучающегося - - - - 1 t 1 1 

4. Обувь для зала (степки) пар на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 
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6.2. Кадровые условия реализации Программы 

 

Укомплектованность Организации педагогическими, руководящими и иными 

работниками. 

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). 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей и иных работников Организации: 

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 

«Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.04.2019, регистрационный № 54519), 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). 

Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей Организации: 

Работники направляются Организацией на соответствующую профессиональную 

переподготовку и повышение квалификации в сроки, определенные в соответствии с утвержденным 

в Организации планом профессиональной переподготовки, повышения квалификации на основании 

приказа руководителя Организации. 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Нормативные документы: 

1. Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской Федерации» 

(с изменениями и дополнениями). 

2. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

3. Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении требований к 

обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской 

Федерации» (с изменениями и дополнениями). 

4. Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным программам 

спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями). 

5. Приказ Минспорта России от 15.11.2022 № 988 «Об утверждении федерального 

стандарта спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо». 

6. Приказ Минспорта России от 20.12.2022 № 1281 «Об утверждении примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо». 

7. Приказ Минспорта России от 29.09.2020 № 728 «Об утверждении правил вида спорта 

«тхэквондо» (с изменениями и дополнениями). 

8. Приказ 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 
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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» (с изменениями и дополнениями). 

9. Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 

«Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-эпидемиологические требования 

к организациям воспитания и обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Методическая литература:  

1. Григорьева Е.В. Возрастная анатомия и физиология: учебное пособие для среднего 

профессионального образования / Е.В.Григорьева, В.П.Мальцев, Н.А.Белоусова. – М.: Издательство 

Юрайт, 2020. – 182 с.  

2. Психология современного спорта высших достижений: записки практического 

психолога спорта. Загайнов P.M.  М.: Советский спорт, 2012. -292 стр.  

3. Физические качества спортсмена. Зациорский В.М. М.: Советский спорт, 2009. - 200 стр.  

4. Технология проведения учебной практики студентов академии физической культуры и 

спорта при занятиях по гимнастике (раздел «Строевые упражнения») / методическое пособие, 

Павлов И.Б., Тулупчи Н.В. г.Ростов-на-Дону, 2014, 126 стр.  

5. Волков В.М., Филин В.П. Спортивный отбор. – М.: Физкультура и спорт, 2013. – 75 стр.  

6. Годик М.А. Спортивная метрология. – М.: Физкультура и спорт, 2010. – 193 стр.  

7. Железняк Ю.Д. Петров П.К. Основы научной методической деятельности в физической 

культуре и в спорте. — Учебное пособие для студ. высш. пед. учеб. заведений. — М.: Издательский 

центр «Академия», 2002, 264 стр.  

8. Матвеев Л.П. Основы спортивной тренировки. – М.: Физкультура и спорт, 2012. – 280 

стр.  

9. Основы управления подготовкой юных спортсменов / Под. ред. М.Я. Набатниковой. – 

М.: Физкультура и спорт, 2013. – 208 стр.  

10. Система подготовки спортивного резерва / Под.ред. В.Г. Никитушкина. М.: 2014. – 320 

стр.  

11. Хрущев С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: Физкультура и спорт, 

2012. – 157 стр.  

12. Филин В.П., Фомин Н.А. Основы юношеского спорта. – М.: Физкультура и спорт, 2010. 

– 255 стр.  

13. Теоретические основы тактики в спортивных единоборствах: Учебник. -- М.: ФиС, 2008. 

– 232 с.  

14. Дубровский В.И. Реабилитация в спорте. М.: ФиС, 2011.  

15. Сиязев С.В. «Средства и методы восточных единоборств в психологической подготовке 

юных спортсменов-единоборцев» М.,2007.  

16. Ю.А. Шулика, Е.Ю. Ключников «Тхэквондо» (Теория и методика), Ростов-на-Дону, 

Издательство «Феникс», 2007 год.  

17. Хрипкова Л.Г. Возрастная физиология. М.:Просвещение, 2013.  

Перечень интернет-ресурсов:  

1. Министерство спорта РФ  www.minsport.gov.ru  

2. Министерство образования и науки РФ  http://минобрнауки.рф/  

3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики - www.minstm.gov.ru  

4. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)  

5. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)  

6. Официальный сайт «Союз тхэквондо России»  - https://www.tkdrussia.ru /  

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.minsport.gov.ru/
http://минобрнауки.рф/
http://минобрнауки.рф/
http://www.minstm.gov.ru/
http://www.minstm.gov.ru/
http://www.minstm.gov.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.rusada.ru/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
http://www.wada-ama.org/
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Приложение № 1 

к Основной дополнительной  

программе спортивной подготовки  

по виду спорта «Тхэквондо» 

 

 

Администрация городского округа Сухой Лог 

Муниципальное автономное учреждение дополнительного образования  

«Спортивная школа» 

(МАУ ДО СШ) 

 

 

 

ПРИНЯТО:                                                                                     УТВЕРЖДЕНО: 

На заседании Педагогического совета                                           Приказом директора МАУ ДО СШ 

МАУ ДО СШ                                                                                    от «____» _______________ 2023 г. 

(Протокол от «__» ________ 2023г.                                               № ______ 

№ ____) 

 

 

 

 

 

 

Рабочая программа  

по виду спорта «Тхэквондо» 

 
Этап подготовки и год обучения 

Возраст обучающихся: _________ лет 

Срок реализации программы: _________ год 

 

 

 

 

 

Автор-составитель: 

                                                                                                                                       Ф.И.О., должность 

 

 

 

 

 

 

г. Сухой Лог,  

2023 
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