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II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо». 

 

Тхэквондо - вид спортивного единоборства, основанного на корейском боевом 

искусстве. Характерная особенность тхэквондо - активное использование ног в 

поединке. Слово «тхэк-вондо» складывается из трёх слов: «тхэ» - нога, «квон» - кулак 

(рука), «до» - искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию (путь руки и 

ноги). По определению основателя тхэквондо генерала 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». После Второй мировой войны, когда японцы вынуждены были уйти из 

Кореи, генерал Чхве Хон Хи, долгое время изучавший каратэ-до, дополнил лучшими 

элементами этого направления традиции корейских школ. В результате родилось 

искусство тхэквондо, ныне получившее всемирное распространение. После раздела 

Кореи на Северную и Южную в 1945 году в тхэквондо возникли два направления. В 

1961 году генерал Чхве Хон Хи возглавил вновь созданную Корейскую Ассоциацию 

Тхэквондо, а в 1966 году учредил в Сеуле Международную Федерацию Тхэквондо 

(International Taekwondo Federation, далее ИТФ). Но через несколько лет, из-за 

политических разногласий с бывшим в то время у власти правительством Республики 

Корея, генерал Чхве эмигрировал в Канаду и стал ориентироваться на руководство 

КНДР. Сейчас штаб-квартира ITF находится в Вене (Австрия). Мастера, в основном 

оставшиеся на юге страны, учредили 28 мая 1973 года Всемирную Федерацию 

Тхэквондо (the World Taekwondo Federation, далее ВТФ), которую возглавил доктор 

Ким Ун Ёнг. Эта организация взяла курс на превращение тхэквондо в один из 

массовых видов спорта, добившись в 1988 году его включения в показательную 

олимпийскую программу, а в 1994 году Международный Олимпийский Комитет 

включил тхэквондо ВТФ в официальную программу Олимпийских Игр. Современное 

тхэквондо ВТФ – это любительский вид спорта, имеющий всемирный статус и 

сохраняющий тенденции боевого искусства. Им сегодня занимаются более 22 млн. 

человек в 140 странах мира. Тхэквондо ВТФ изучают как учебный предмет в школах 

и колледжах многих стран, оно стало неотъемлемой частью тренировок в 

вооружённых силах. Устав, правила соревнований и аттестационных тестов 

тхэквондо ВТФ отвечают требованиям международного любительского вида спорта. 

Официальной датой появления тхэквондо в нашей стране можно считать 1988 г. 

Тогда была образована комиссия, представляющая этот вид боевого искусства при 

САВЕ (Советская ассоциация восточных единоборств). После распада СССР в январе 

1992 г. была образована Федерация тхэквондо России, которая являлась 

самостоятельной общественной организацией, обладающей исключительными 

полномочиями по управлению развитием тхэквондо в России и представляющей этот 

вид единоборств в Олимпийском комитете России (в настоящее время переименована 

в Союз тхэквондо России). Новосибирск, как третий по величине город России, тоже 

не остался в стороне от развития тхэквондо. Новосибирская школа по праву считается 

одной из самых лучших в России, что на- ши спортсмены неоднократно доказывали 
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на соревнованиях различного ранга – от городских до мировых. Содержание 

тхэквондо ВТФ Искусство тхэквондо ВТФ включает в себя боевой и спортивный 

разделы. Спортивное тхэквондо ВТФ состоит из выполнения пхумсе и керуги, а также 

- кьёкпа. Керуги - свободная борьба (или спарринг). Это – бой по правилам, дающий 

возмож- ность максимально использовать богатый арсенал ударов ногами, 

продемонстрировать уровень своей техники, стойкость и выносливость, что 

впоследствии может не раз пригодиться в самых различных жизненных ситуациях, не 

обязательно связанных с дракой. Керуги – основа-спортивного тхэквондо в 

настоящее время, и именно по этой дисциплине тхэквондо ВТФ было определено как 

Олимпийский вид спорта. Если рассматривать керуги в общем, то без преувеличения 

можно охарактеризовать его как «бокс ногами». Правила соревнований составлены 

таким образом, чтобы максимально стимулировать спортсменов на проведение 

технических приёмов именно ногами. Высокий уровень соревнующихся 

предполагает не только наличие боевого духа, отточенного годами упорных 

тренировок, но и соответствующий уровень нравственного развития. Причём, 

уровень физической подготовки, в идеале, никогда не должен опережать духовной. 

Пхумсэ. Любое боевое искусство Востока даёт возможность увеличивать свое 

мастерство, выполняя строго определенные, присущие каждому уровню подготовки, 

комплексы базовых движений (это — ката в каратэ, тао — в ушу). В тхэквондо ВТФ 

они называются пхумсэ. Смыслом их тоже является бой, но бой с тенью, поединок с 

самим собой, что намного тяжелее, чем схватка с реальным противником. В пхумсе 

объединяются все техники нападения и обороны. Очень часто этот вид тхэквондо 

используют на показательных выступлениях и, конечно, оно входит в экзамены при 

сдаче нагибы (ученические степени) и даны (мастерские степени). В настоящее время 

по данному виду программы проводятся чемпионаты России и Европы как в личном, 

так и в командном зачете. Относительное недавнее нововведение в тхэквондо ВТФ – 

это командный спарринг (ТК5). Отличительной особенностью данной дисциплины 

является возможность смены участника поединка в любой момент из состава 5 

участников команды. Это делает такие соревнования очень динамичными и 

зрелищными. Боевое направление тхэквондо - хосинсул (самооборона) - является 

самым малоизученным в России. Принцип, на котором оно базируется, позволяет 

слабому одолеть более крупного и сильного. Уйти с линии атаки, использовать мощь 

и инерцию противника, знать физиологию человека (основные болевые точки, 

направление сгиба суставов и др.), - вот чем необходимо владеть, чтобы 

противостоять одному, а то и более нападающим. В принципе, поэтому направление 

и называется самообороной, так как человек должен сначала защитить себя, а потом 

- нападать, хотя для человека более естественно и физиологично сначала изучить 

технику нападения, а потом – защиты. Краткие правила соревнований. Для того, 

чтобы уравнять возможности всех участников соревнований, устанавливаются 

возрастные и весовые категории. К тому же юноши и девушки выступают отдельно и 

никогда не соревнуются между собой. Перед соревнованиями проводится 

взвешивание всех участников. За правильным проведением поединка следит один 

рефери, который находится на площадке и активно руководит ходом поединка, и 3 

боковых судьи. За столом сидит главный арбитр, который наблюдает за работой 
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судейской бригады, подсчитывает общее количество очков, вычитает штрафные 

баллы и объявляет победителя. Необходимо отметить, что в настоящее время 

практически все соревнования проводятся  с использованием электронной системы 

судейства, которая повышает объективность оценки результатов поединка. Во время 

керуги (спарринга) спортсмены надевают защитные средства, к которым относятся: 

протектор (хогу) - жилет, закрывающий грудь, бока и спину; шлем (мори бодохэ) - 

смягчает удар в голову; бандаж (нам сонг бодохэ) - защищает пах; протекторы на 

голень (дари бодохэ) и предплечье (пхаль бодохэ) - эластичные накладки, 

смягчающие удары; капа – защита полости рта. В соответствии с правилами WTF, 

защитные средства являются обязательными на всех соревнованиях по геруги. В 

соревнованиях по пхумсе они не нужны. Начисление баллов Места атаки, ведущие к 

начислению очков – это часть туловища, защищенная протектором (грудь и бока); 

шлем на голове. Баллы начисляются в случае, если разрешенные технические приемы 

выполняются точно и сильно лишь по разрешенным для атаки местам. Если участник 

сбит с ног (находится в нокдауне) в результате атаки, проведенной противником в 

необозначенные части жилета, то подобный технический прием засчитывается. 

Каждый зачтенный технический прием в корпус даёт 1 (плюс один) балл. Каждый 

зачтенный технический приём в голову даёт 3 (плюс 1 - вращение) балла. За 

технический приём, приведший соперника к нокдауну, добавляется 1 (плюс один) 

балл. Таким образом, за одно техническое действие спортсмен может набрать от 1-го 

до 3-х баллов за удар с разворотом. В случае равенства баллов при подведении итогов 

поединка вводится ещё один раунд, который продолжается до первого зачётного 

технического действия. Спортсмен, совершивший это техническое действие, 

объявляется победителем. Запрещенные действия. За все запрещенные действия 

наказание объявляет рефери. Наказания делятся на “КЁНГ- ГО” (предупреждение) и 

“ГАМ-ТЁМ” (штрафное очко, или минус одно очко). В случае совершения 

одновременно нескольких запрещенных действий, наказывается наиболее тяжелое 

действие. Два предупреждения считаются как одно штрафное очко. Одно 

предупреждение не учитывается при подведении итогов. 1. Запрещенные действия, 

наказываемые предупреждением “КЁНГ-ГО” (минус 0.5 балла): 1) захват соперника; 

2) толчок соперника плечом, туловищем, или руками; 3) удар в лицо кулаком рукой, 

рукой; 4) умышленное падение; 5) умышленная атака в пах 6) выход за площадку. 2. 

Запрещённые действия, наказываемые «ГАМ-ТЁМ» (штрафным очком): 1) атака 

соперника после его падения; 2) преднамеренный сильный удар в лицо кулаком, 

рукой; 3) проведение броска и др. В методической части программы излагается 

содержание и методика работы по предметным областям, этапам (периодам) 

спортивной подготовки с учетом особенностей спортивных дисциплин. 

Дисциплины вида спорта – тхэквондо 

 (номер-код – 0470001611Я) 

Перечень спортивных дисциплин по – тхэквондо  

Таблица №1 

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 



 

5 
 

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 

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 
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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 

3. 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 по 

тхэквондо.  

В программе даны конкретные методические рекомендации по 

организации и планированию учебно-тренировочной работы на разных ее этапах, 

отбору, комплектованию учебных групп в зависимости от возраста, уровня развития 

физических качеств от специфических особенностей занимающихся. (Таблица №2 

тхэквондо).  

Таблица №2 

 

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

Этапы спортивной подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки  

(лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Этап начальной подготовки 2 10 12-25 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

5 12 8-20 

Этап совершенствования 
спортивного мастерства 

не ограничивается от 14 4-15 

Этап высшего спортивного 

мастерства 
не ограничивается от 16 1-12 

 

 

4. Объем Программы. 

Таблица № 3 

Этапный 
норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 
совершенство-

вания 

Этап 
высшего 

спортивного 
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До года 
Свыше 

года 
До трех лет 

Свыше трех 

лет 

спортивного 
мастерства 

мастерства 

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

Количество 

часов 

в неделю 

6-8 8-10 10-14 14-18 20-24 24-32 

Общее 

количество 

часов в год 

312-416 416-520 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

 

5. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по тхэквондо. 

 Этап начальной подготовки. Основными задачами подготовки являются: 

формирование устойчивого интереса к занятиям физической культурой  

и спортом; 

получение общих теоретических знаний о физической культуре и спорте,  

в том числе о виде спорта «тхэквондо»; 

формирование двигательных умений и навыков, в том числе в виде спорта 

«тхэквондо»; 

повышение уровня физической подготовленности и всестороннее гармоничное 

развитие физических качеств; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях, начиная  

со второго года для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория»,  

«ВТФ - командные соревнования»; 

укрепление здоровья. 

Учебно-тренировочный этап (этапе спортивной специализации). Основными 

задачами подготовки являются: 

формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта «тхэквондо»; 

формирование разносторонней общей и специальной физической 

подготовленности, а также теоретической, технической, тактической  

и психологической подготовленности, соответствующей виду спорта «тхэквондо»; 

обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и формирование навыков соревновательной деятельности;  

укрепление здоровья. 

 Этап совершенствования спортивного мастерства. Группы формируются из 

спортсменов, успешно прошедших тренировочный этап подготовки и выполнивших 

норматив кандидата в мастера спорта России. Перевод по годам обучения на этом 

этапе осуществляется при условии положительной динамики роста спортивных 

показателей. На данном и последующем этапах спортивная подготовка 

осуществляется на основании индивидуальных планов. 

 Основными задачами подготовки являются: 

 повышение функциональных возможностей организма спортсмена; 

 совершенствование общих и специальных физических качеств, технической, 

тактической и психологической подготовки; 
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 стабильность демонстрации высоких спортивных результатов на региональных 

и всероссийских официальных спортивных соревнованиях; 

 поддержание высокого уровня спортивной мотивации; 

 сохранение здоровья спортсменов. 

 Этап высшего спортивного мастерства. Группы формируются из числа 

перспективных спортсменов, успешно прошедших предыдущий этап и выполнивших 

норматив мастер спорта России, мастер спорта России международного класса. 

Возраст спортсмена не ограничивается, если его результаты стабильны и 

соответствуют требованиям этапа высшего спортивного мастерства. 

 Основными задачами подготовки являются: 

 освоение нагрузок, характерных для современного спорта высших достижений; 

 достижение результатов уровня спортивных сборных команд Российской 

Федерации; 

 повышение стабильности демонстрации высоких спортивных результатов во 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

 

 Тренировочный процесс ведется в соответствии с годовым тренировочным 

планом, рассчитанным на 52 недели, который составляется с учетом максимального 

объема тренировочной нагрузки, в соответствии с дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо». 

 

Учебно-тренировочные мероприятия при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки по тхэквондо. 

Таблица № 4 

№ п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по 

этапам спортивной подготовки (количество суток)  

(без учета времени следования к месту проведения учебно-тренировочных 
мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 
подготовки 

Учебно-

тренировочный 
этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенство-
вания спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 
мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1.2. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  
к чемпионатам 

- 14 18 21 
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России, кубкам 

России, первенствам 
России 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 
соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  
по подготовке  

к официальным 

спортивным 
соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-
тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 
специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 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 

 

Объем соревновательной деятельности при реализации Программы. 

Таблица №5 

Виды Этапы и годы спортивной подготовки 
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спортивных 

соревнований, 

игр 

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 спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория»,  

«ВТФ - командные соревнования 

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - 1 1 1 2 2 

6. Годовой учебно-тренировочный план. 

Соотношение видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо (для 

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

соревнования»). 

Таблица №6 

№ 

п/п  

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

 

Этапы и годы спортивной подготовки  

Этап начальной 

подготовки  

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации)  

Этап 

совершенство-

вания 

спортивного 

мастерства  

Этап высшего 

спортивного 

мастерства  

До 

года  

Свыше 

года  

До трех 

лет  

Свыше 

трех лет  
  

Недельная нагрузка в часах 

6-8 8-10 10-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальная продолжительность одного учебно-тренировочного 

занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12-25 12-25 8-20 8-20 4-15 1-12 

1.  
Общая физическая 

подготовка (%)  
32-37 22-27 20-23 15-20 12-16 9-12 

2.  

Специальная 

физическая 

подготовка (%)  

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

3.  

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 0-3 4-5 5-6 10-15 12-18 

4.  
Техническая 

подготовка (%)  
36-45 38-45 35-45 35-45 31-40 30-40 
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5.  

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%)  

2-6 2-6 3-8 6-9 7-10 8-12 

6.  

Инструкторская и 

судейская 

практика (%)  

-  1-2  1-3  2-4  4-6  6-8  

7.  

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстанови-

тельные 

мероприятия, 

тестирование  

и контроль (%)  

1-3  1-3  2-4  2-4  4-6  8-10  

Общее 

количество 

часов в год 

312-

416 
416-520 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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7. Календарный план воспитательной работы. 

Оценить состояние воспитательной работы - это значит, на любом ее этапе 

сравнить достигнутое с целями, задачами и содержанием воспитательной работы в 

спортивном коллективе, определить эффективность мер, средств и приемов. 

Основными критериями и показателями оценки состояния воспитательной 

работы являются: 

 -степень соответствия результатов воспитательного воздействия целям 

воспитательной работы, т.е. ожидаемым (планируемым) качествам личности 

спортсмена, гражданина России; 

-соответствие хода и результата воспитательной работы научным основам, 

программе и закономерностям воспитательного процесса; 

-соответствия действий и поступков спортсмена целям воспитания; 

-соответствие характера отношения и нравственной атмосферы в спортивном 

коллективе целям и задачам воспитательной работы. 

Для оценки используются общепринятые методы: наблюдение, беседы, мнение 

тренеров, врачей, научных работников, практические дела и поступки спортсменов, 

их тренеров, всего коллектива, состояния спортивной дисциплины, опросы, 

социологические исследования и т.д. 

Собранный и накопленный материал обобщается, анализируется и оценивается. 

На всех этапах анализа и оценки уровня воспитанности отдельных спортсменов и 

положения дел в спортивном коллективе производится корректировка 

воспитательной работы. 

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер-педагог, 

который не ограничивает свои воспитательные функции лишь руководством 

поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. 

Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью 

тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и общего воспитания. 

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. 

Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое 

исполнение указаний тренера, отличное поведение на тренировочных занятиях, в 

школе и дома - на все это должен постоянно обращать внимание тренер. Важно с 

самого начала спортивных занятий воспитывать спортивное трудолюбие - 

способность преодолевать специфические трудности, что достигается, прежде всего, 

систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими 

нагрузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех 

в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе 

с детьми необходимо придерживаться строгой последовательности в увеличении 

нагрузок. 
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В процессе занятий с юными спортсменами важное значение имеет 

интеллектуальное воспитание, основной задачей которого является овладение 

учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и 

других дисциплин. 

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать 

тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами 

задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на 

этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная 

направленность, успешное обучение и совершенствование основных двигательных 

умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно ска-

зывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность 

средств и методов обучения. 

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов 

принадлежит методам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть 

доказательным, для чего нужны тщательно подобранные аналогии, сравнения, 

примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками 

на конкретные данные, на опыт самого занимающегося. 

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного 

спортсмена - выражение положительной оценки его действий и поступков. 

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

коллектива. Любое поощрение должно выноситься с учетом необходимых 

педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спортсмена. 

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, 

отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена. Виды наказаний 

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

спортивном коллективе, отстранение от занятий, соревнований. Поощрение и 

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

учетом всего комплекса поступков. Проявления слабоволия, снижение активности 

вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его 

работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют 

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

иногда, когда слабость воли проявляется спортсменом систематически. Лучшим 

средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение 

юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных 

для его состояния трудностей. 

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного 

формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается 

всесторонне - в нравственном, умственном и физическом отношении, где возникают 

и проявляются разнообразные отношения: спортсмена к своему коллективу, между 

членами коллектива, между спортивными соперниками. 



 
 

14 
 

 Таблица № 7 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 

проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта;  

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей. 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам;  

- формирование склонности к 

педагогической работе. 

В течение года 

2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 

мероприятий, направленных на 

формирование здорового 

образа жизни 

 

 

 

 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению мероприятий, 

ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта. 

В течение года 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и В течение года 
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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). 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности перед 

Родиной, гордости за свой 

край, свою Родину, уважение 

государственных символов 

(герб, флаг, гимн), готовность 

к служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 

(участие в физкультурных 

мероприятиях и спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных мероприятиях; 

- тематических физкультурно-спортивных 

праздниках, организуемых в том числе 

организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки. 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

В течение года 
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толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

 

8. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним.  

Допинг – запрещенные фармакологические препараты и процедуры, 

используемые с целью стимуляции физической и психической работоспособности и 

достижения, благодаря этому, высокого спортивного результата. Прием допинга 

сопряжен с возможностью нанесения морального ущерба спорту и спортсмену, вреда 

здоровью спортсмена, морального и генетического ущерба обществу. 

С точки зрения достигаемого эффекта допинг, по мнению Медицинской 

комиссии Международного олимпийского комитета (МОК), можно разделить на 

запрещенные вещества и методы в соревновательный и вне соревновательный 

периоды. 

Запрещенные вещества: - стимуляторы; - наркотики; - каннабиноиды; · 

анаболические агенты; - пептидные гормоны; - бета-2 агонисты; - вещества с 

антиэстрогенным действием; - маскирующие вещества; - глюкокортикостероиды. 

Запрещенные методы: - улучшающие кислородтранспортные функции; · 

фармакологические, химические и физические манипуляции; · генный допинг. 

Деятельность по борьбе с допингом в мировом спорте осуществляет Всемирное 

антидопинговое агентство (ВАДА), руководствуясь Всемирным антидопинговым 

кодексом, одобренным в марте 2003г. на конференции в г. Копенгагене (Дания) 

большинством стран и международных спортивных федераций. Если будет 

установлено, что спортсмен использовал запрещенные вещества и методы в 

соревновательный и внесоревновательный периоды, то в соответствии с Всемирным 

антидопинговым кодексом для спортсмена, тренера и врача, принимавших участие в 

подготовке спортсмена, предусмотрено: 

· первое нарушение: минимум – предупреждение, максимум – 1 

год дисквалификации; 

· второе нарушение: 2 года дисквалификации; 

· третье нарушение: пожизненная дисквалификация. 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 

Таблица № 8 

№ п/п Название мероприятия Сроки 

(дата) 

Ответственный 

1. Беседы о вреде применения 
фармакологических веществ в спорте, 
ознакомление со списком запрещенных 
веществ и методов 

ежемесячно Врач, 
Тренеры 
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2. Проведение разъяснительной работы 
среди спортсменов по недопустимости 
применения 
допинговых средств и методов 

ежемесячно Врач, 
Тренеры 

3. Индивидуальные консультации 
спортивного 
врача 

Сентябрь- 
декабрь 

Врач 

4. Проведение разъяснительной работы 

среди спортсменов по применению 

различных 
фармакологических веществ и средств 

ежемесячно Врач, 
Тренеры 

5. Ознакомление с антидопинговой 

декларацией, санкции к спортсменам, 

вещества, запрещенные 

в баскетболе 

Январь Тренеры 

6. Онлайн обучение на сайте РУСАДА 1 раз в год Тренеры 

 

9. Навыки работы инструктора начинают осваиваются на этапе начальной 

подготовки. Инструкторская и судейская практика являются продолжением 

тренировочного процесса занимающихся, способствуют овладению практическими 

навыками в преподавании и судействе по виду спорта «тхэквондо». Инструкторская 

практика. В основе инструкторских занятий лежит принятая методика обучения по 

виду спорта «тхэквондо». Инструктор обязан правильно называть действие в 

соответствии с терминологией по виду спорта «тхэквондо», правильно показать его, 

дать тактическое обоснование, обратить внимание спортсменов на важнейшие 

элементы действия и методы его разучивания. Инструктор должен правильно 

подавать команду для исполнения действия, уметь находить и исправлять ошибки, 

рационально дозировать нагрузку в процессе совершенствования действия. 

Инструкторские занятия наиболее эффективны, когда спортсмены имеют уже 

необходимое представление о методике обучения, а также правильно выработанные 

и прочно усвоенные технические навыки. Судейская практика дает возможность 

спортсменам получить квалификацию судьи по тхэквондо. В возрасте 14 лет 

прошедшим специальную теоретическую и практическую подготовку при условии 

регулярного участия в судействе соревнований присваивается судейская 

квалификация «Юный судья». Теоретическая подготовка по судейству 

осуществляется на специальных занятиях (семинарах), судейскую практику 

спортсмены получают на официальных соревнованиях. Чтобы предупредить 

ошибочные решения, рядом с судьей-стажером в качестве консультанта должен 

находиться квалифицированный судья. Третья судейская категория присваивается 

лицам по достижении 16 лет, проявившим знания и умения в судействе, выполнившие 

условия присвоения квалификационных категорий спортивным судьям. 

Целенаправленный рост спортивного мастерства тхэквондиста и лежащие в основе 

его тренировочной деятельности, на каждом качественно новом этапе подготовки 

требуют разумного и оптимального сочетания. 
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Одной из задач спортивных школ является подготовка занимающихся к роли 

помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении спортивных 

соревнований в качестве судей. Решение этих задач целесообразно начинать на 

тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех 

последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, 

семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. 

Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 

тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение 

обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение 

необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во 

время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов 

наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 

спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с 

тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских 

навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 

занимающихся к непосредственному выполнению отдельных судейских 

обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. Во время 

тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимающихся 

самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных 

нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать 

выступления в соревнованиях. Спортсмены этапа спортивного совершенствования и 

высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими учащимися, помогать занимающимся младших 

возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. Спортсмены 

этапа ССМ должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы 

тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и 

заключительной части; проводить тренировочные занятия в группах начальной 

подготовки. Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных 

школах в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования 

итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 

инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

 

10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств. 

Чтобы избежать возникновения переутомления, спортсмену необходимо 

рационально использовать специальные медико-биологические средства, 

активизирующие восстановительные процессы в организме. 

Медико-биологический аспект проблемы восстановления нужно рассматривать 

в двух направлениях: 1) восстановление спортсменов в ходе учебно-тренировочного 
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процесса; 2) восстановление работоспособности после перенесенных заболеваний, 

травм, перенапряжения, то есть собственно медицинская реабилитация. 

В состав медико-биологический средств восстановления входят средства, 

активно взаимодействующие на различных звеньях регулирования гомеостаза: 

рациональное питание, усиление белкового синтеза и оптимальное насыщение 

организма витаминами, применение биологически активных веществ, использование 

физиотерапевтических средств, вдыхание газовых смесей, обогащенных кислородом 

и др. 

Медико-биологические средства восстановления подразделяются на три 

группы: глобального, общетонизирующего и избирательного воздействия. К группе 

средств глобального воздействия относятся: суховоздушная и парная бани, общий 

ручной и аппаратный массаж, аэронизация, ванны. Эти средства воздействуют на все 

основные функциональные системы.  

Группу общетонизирующих средств составляют: 

1) средства, не оказывающие глубокого влияния на организм – 

ультрафиолетовое облучение, электропроцедуры, аэронизация воздуха, местный 

массаж. 

2) средства, обладающие преимущественно успокаивающим действием –

жемчужные, хвойные, хлоридно-натриевые ванны; 

3) средства, оказывающие возбуждающее, стимулирующие влияние – 

вибрационные ванны, некоторые виды душа, предварительный массаж. 

К группе средств избирательного воздействия относятся: теплые и горячие 

ванны (эвкалиптовые, хвойные, морские, кислородные), облучение (видимыми 

лучами синего спектра, ультрафиолетовое), теплый душ, массаж. 

Перечисленные средства оказывают преимущественно влияние на от- 

дельные функциональные системы или звенья организма, позволяют управлять 

уровнем работоспособности в условиях сочетания в микроциклах тренировочных 

нагрузок различной направленности и величины. 

В настоящее время в спортивной медицине сложилось новое научно-

практическое направление, связанное с решением различных аспектов проблемы 

восстановления и повышения работоспособности спортсменов. Это направление 

объединяет такие разделы, как создание продуктов повышенной биологической 

ценности, применение физических и бальнеологических факторов, изыскание новых 

тонизирующих средств растительного происхождения – адаптагенов, допинговый и 

анаболический контроль и многие другие. 
 

III. Система контроля  

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), 

необходимо выполнить следующие требования к результатам прохождения 

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

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 
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повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного 

мастерства; 

11.3. 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;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 
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демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

разряда «кандидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

межрегионального уровня; 

получить спортивный разряд «кандидат в мастера спорта»; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

знать и соблюдать антидопинговые правила, не иметь нарушений таких правил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

всероссийского уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для 

присвоения спортивного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее – 

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

13. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации обучающихся 

по годам и этапам спортивной подготовки: 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта «тхэквондо» 

Таблица №9 
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№ 

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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Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления  

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

по виду спорта «тхэквондо» 

Таблица №10 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

2.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

2.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2.9. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

36 30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

3.1. 
Челночный бег 30x8 м  

с высокого старта 
мин, с 

не более 

1.25 1.35 

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

корпуса по «ракетке» за 10 с 
18 16 

4. Уровень спортивной квалификации  

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

«ВТФ - командные соревнования» 

4.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

4.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства по виду спорта 

«тхэквондо» 

Таблица № 11 

№ п/п Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин: «ВТФ - пхумсэ», 

«ВТФ - весовая категория», «командные соревнования» 

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 8 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  
(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.9. 
Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин:  

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

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
с 

не более 
75 85 
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2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

20 18 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

«ВТФ - командные соревнования» 

Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для зачисления  и 

перевода на этап высшего спортивного мастерства по виду спорта «тхэквондо» 

Таблица № 12 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 24 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.7. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 
не менее 

+13 +16 

1.8. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.9. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.10. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

48 44 

1.11. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

- 16.30 

1.12. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной 

местности) 
мин, с 

не более 

23.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более 
1.13 1.23 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

22 20 

3. Уровень спортивной квалификации  
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Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ», «ВТФ - весовая категория»,  

«ВТФ - командные соревнования» 

Спортивное звание «мастер спорта России» 

IV. Рабочая программа по виду спорта тхэквондо 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому 

этапу спортивной подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются спортсмены 10 лет и старше. Они 

должны успешно сдать нормативы по общей физической подготовке для зачисления 

в группу на этап начальной подготовки. Задачи и преимущественная направленность 

на этапе начальной подготовки: 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года обучения. 

На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) зачисляются 

спортсмены 12 лет и старше. Они должны иметь не ниже третьего юношеского 

спортивного разряда (период обучения на этапе спортивной подготовки – до трех 

лет), не ниже третьего спортивного разряда (период обучения на этапе спортивной 

подготовки – свыше трех лет). Они должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке для зачисления в группу. Задачи 

и преимущественная направленность 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; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и 

третьем году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная 

с четвертого года. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются спортсмены 

14 лет и старше. Они должны иметь не ниже спортивного разряда «Кандидат в 

мастера спорта», успешно сдать нормативы по общей физической и специальной 

физической подготовке для зачисления в группу на этап совершенствования 

спортивного мастерства. На этом этапе к специализированной подготовке 

привлекается оптимальное количество перспективных спортсменов для достижения 

ими конкретных спортивных результатов.  
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Перевод по годам обучения на данном этапе осуществляется при условии 

положительной динамики прироста спортивных показателей. Задачи и 

преимущественная направленность на этапе совершенствования спортивного 

мастерства: 

- совершенствование техники и тактики тхэквондо; 

- развитие специальных физических качеств; 

- освоение повышенных тренировочных нагрузок; 

- достижение спортивных результатов, характерных для зоны первых больших 

успехов; 

- дальнейшее приобретение соревновательного опыта. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются спортсмены 16 лет и 

старше. Они должны иметь спортивное звание мастер спорта России, успешно сдать 

нормативы по общей физической и специальной физической подготовке.  

 

Программный материал тхэквондистов, занимающихся в группах 

начальной подготовки. 

Общефизическая подготовка. 

Упражнения для развития общих физических качеств. Силы: гимнастика - 

подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на 

спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног; Быстроты: легкая атлетика 

- бег 10 м,20 м, 30м, прыжки в длину с места; Гимнастика - подтягивание на 

перекладине за 20c, сгибание рук в упоре лежа за 20c; Гибкости: - гимнастика - 

упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки, 

упражнения на растяжку основных групп мышц. Ловкости: легкая атлетика - 

челночный бег 3х10 м; гимнастика - кувырки вперед, назад (вдвоем, втроем), боковой 

переворот, подъем разгибом; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол; 

подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты. Выносливости: легкая 

атлетика - кросс 800 м.; плавание - 25 м. Упражнения для комплексного развития 

качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, из упора присев в упор 

лежа и снова в упор присев; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с 

поворотом на 90, 180, 360; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, 

перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с 

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

переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на 

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

строевые упражнения - выполнение команд "направо", "налево", "кругом", 

построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от 

середины на вытянутые в сторону руки.  

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1 год подготовки) групп 

начальной подготовки. 



 
 

28 
 

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

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. Стойки: Стойка готовности-ноги на ширине 

плеч стопы параллельны (Наранхи-соги) Передняя высокая, стойка ноги на ширине 

плеч (ап-соги) Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы 

параллельны (чучум-соги). Передняя низкая стойка(ап-куби) Удары руками: Прямой 

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

с опорой на одноименную ногу (Банде-чируги). Блоки: защита нижнего уровня (арэ-

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

верхнего уровня (ольгуль-макки) Удары ногами: Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) Толчковый удар ногой вперед всей 

стопой(миро-чаги). Ученический технический комплекс №1 (Пхумсе: тгык-иль-дянг) 

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

Вертикальный степ-вверх, вниз. Одиночные удары при одношаговом передвижении 

в сочетании с блоками: прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, 

толчковый удар верхний блок.  

 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ГРУПП НАЧАЛЬНОЙ 

ПОДГОТОВКИ (2 ГОД ОБУЧЕНИЯ) 

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

снаружи вовнутрь и изнутри наружу. Стойки: Стойка готовности-ноги на ширине 

плеч стопы параллельны (Наранхи-соги) Передняя высокая, стойка ноги на ширине 

плеч (ап-соги) Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы 

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

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

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

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

кончиками пальцев (Сонкыт-чируги). Удар ребром ладони(Сональ-чируги) Блоки: 

защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-

изнутри, ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль-макки) блок двумя руками 

:применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки) Удары ногами: Прямой 

удар ногой вперед (ап-чаги) Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) Толчковый удар 

ногой вперед всей стопой(миро-чаги). Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : 

-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). Удар 

ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). Ученический технический комплекс 

№1, №2 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг). Перемещения: Прямолинейный степ-

одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. Вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой 

удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом.  

ТАКТИКА ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА. 

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

- проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;  
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- перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать) 

проведение конкретных приемов в поединке и добиться их успешного выполнения.  

 

ТАКТИКА УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ. 

Тактика проведения турнира. Анализ проведенного соревновательного 

поединка, соревновательного дня.  

 

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Общая физическая подготовка. 

Упражнения для развития общих физических качеств. Силы: гимнастика - 

подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание туловища лежа на 

спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической 

стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног; Быстроты: легкая атлетика 

- бег 10 м,20 м, 30м, прыжки в длину с места; Гимнастика - подтягивание на 

перекладине за 20c, сгибание рук в упоре лежа за 20c; Гибкости: гимнастика - 

упражнения на гимнастической стенке, упражнения для формирования осанки. 

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

назад (вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем разгибом; спортивные игры - 

футбол, баскетбол, волейбол; подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты. 

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

комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч, круговые движения, 

из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; стойка на лопатках, вращение 

шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на месте с поворотом 

на 90, 180, 360; ходьба по рейке гимнастической скамейки, с поворотом, 

перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с 

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

переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча на 

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

строевые упражнения - выполнение команд "направо", "налево", "кругом", 

построение из колонны по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от 

середины на вытянутые в сторону руки. Подвижные игры.  

Специальная физическая подготовка (для второго года подготовки в группах 

начальной подготовки). 

Упражнения для развития специальных физических качеств Силы: выполнение 

приемов на более тяжелых партнерах. Быстроты: проведение поединков с быстрыми 

партнерами, с партнерами легкими по весу. Выносливости: проведение поединков с 

противниками, способными длительное время сохранять работоспособность, 

выполнять приемы длительное время (2-3 минуты). Гибкости: проведение поединков 

с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в суставах, выполнение 

приемов с максимальной амплитудой. Ловкости: выполнение вновь изученных 

приемов в условиях поединка. Имитационные упражнения с набивным мячом.  

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Волевая подготовка. Упражнения для развития волевых качеств, средствами 

тхэквондо. Решительности: проведение поединков с моделированием реальных 
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ситуаций, которые могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с 

заданием и ограничением времени на его выполнение. Настойчивости: освоение 

сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки приемов; поединки с 

односторонним сопротивлением. Выдержки: проведение поединка с непривычным, 

неудобным противником. Смелости: поединки с более сильным противником 

(выполнение при этом посильных задач - не позволить выиграть противнику, 

выполнить атакующее действие самому).  

Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов 

деятельности. 

Выдержки: преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости; 

Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов 

спорта не удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение режима 

дня и тренировки (домашняя работа и учет её выполнения); своевременное 

выполнение обещаний, точность явки на тренировку.  

Нравственная подготовка. 

Упражнения для развития нравственных качеств средствами тхэквондо. 

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

ремонт). Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при 

выполнении различных упражнений и задач тренировки. Дисциплинированности: - 

выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и традиций 

коллектива. Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника 

тренера (частичный показ выполнения приемов), самостоятельная работа по 

освоению техники и тактики; проведение поединков со слабыми, менее 

квалифицированными партнерами с задачей действовать не стандартными способами 

и методами. Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других 

видов деятельности. Инициативности: выполнение порученной работы с установкой 

сделать лучше, быстрее и качественнее, чем другие. Честности: выполнение 

требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при опозданиях, при 

выявлении причин ошибок). Доброжелательности: - стремление подружиться с 

партнером по выполнению упражнения, по тренировке. Дисциплинированности: - не 

опаздывать в школу, на тренировку, соблюдать правила поведения в общественных 

местах, дома, в школе, в гостях. Трудолюбия: - выполнение необходимой работы в 

спортивном зале (уборка, мелкий ремонт инвентаря) обязательно сопровождаемое 

положительными эмоциями, положительной оценкой результатов работы.  

Теория и методика освоения тхэквондо. 

Гигиенические требования к занимающимся и местам занятий. Соблюдение 

спортивного режима. Регулярно работать, отдыхать, принимать пищу. Поддерживать 

в чистоте кожу, волосы, ногти, а также следить за чистотой костюма тхэквондиста, 

сменной обуви, полотенца. Следить за чистотой полости рта, носа, ушей. Вентиляция, 

температура воздуха, влажность в зале. Уборка зала. Обработка, перевязка ушибов, 

царапин, полученных во время тренировки.  

Этикет в тхэквондо. 
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Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на стенку, 

лежать. Приносить извинения за каждую свою неловкость. Относиться к товарищам 

с уважением. Вести себя с достоинством.  

История тхэквондо. 

История возникновения тхэквондо. Первый чемпионат Российской Федерации.  

Правила поединков в тхэквондо. 

Команды и жесты судей. Начало и конец поединка. Определение победителя в 

поединке.  

Строение тела. 

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

костей. Надкостница. Суставы. Мышечная система: прикрепление мышцы к костям, 

преодолевающая, уступающая и удерживающая работа мышц. Нервная система: 

центральная и периферическая. Условные и безусловные рефлексы. Позно-

тонические рефлексы. Кровеносная система: сосуды, клетки и ткани. Дыхательная 

система: легкие, дыхание, перенос кислорода кровью.  

Соревновательная подготовка. 

Участвовать в 1-2 соревнованиях во второй половине года.  

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА групп учебно-тренировочного 

этапа 1-го года подготовки (3 год подготовки)  

Техника. 

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

вовнутрь и изнутри наружу. Стойки: Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы 

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

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

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

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

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

Стойка готовности (Гиббон-чунби) Удары руками: Прямой удар кулаком, с опорой на 

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

ногу (Банде-чируги). Удар кончиками пальцев (Сонкыт-чируги). Удар ребром 

ладони(Сональ-чируги) Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) Блоки: защита 

нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, 

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

к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки) Блок ребром ладони(Сональ-маки) 

Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) Удары ногами: Прямой удар 

ногой вперед (ап-чаги) Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) Толчковый удар ногой 

вперед всей стопой(миро-чаги). Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги): -сверху 

вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). Удар ногой в 

сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). Удар ногой назад, через спину (Твит-чаги) 

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

идянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг). Перемещения: Прямолинейный степ-

одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. Вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой 

удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок. 
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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.  

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 всё соревнование. 

Разминка, настройка.  

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Специальная физическая подготовка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом, тяжелыми и легкими лапами. 

Имитационные упражнения на мешках.  

Общая физическая подготовка. 

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

места. Для развития ловкости - челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости - 

бег 400 м, кросс - 2-3 км. Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на 

перекладине. Лазание по канату. Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до 

хвата руками в висе на гимнастической стенке. Для развития выносливости - сгибание 

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

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

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

подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком, спиной друг к другу. Для 

развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с гимнастической палкой, 

на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на гимнастическом коне  

(ноги закреплены). Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты. Спортивные 

игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол. Плавание.  

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Волевая подготовка. 

Упражнения для воспитания волевых качеств. Смелости: броски и ловля 

предметов (гири, гантели, набивного мяча), в парах. Кувырки вперед, назад с высоты 

стула, скамейки. Настойчивости: - выполнение предельных нормативов по 

физической подготовке, после неудачных попыток выполнения упражнения, 

технического действия добиться успешного выполнения. Решительности: разбор, 

исправление ошибок. Инициативности: самостоятельная работа по нахождению 

новых вариантов изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя 

группой), выполнение техники на достижение наивысших показателей объема 

техники, разносторонности, эффективности.  
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Нравственная подготовка. 

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

Взаимопомощь при выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка, 

страховка партнера.  

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Теория и методика освоения тхэквондо.  

Врачебный контроль и самоконтроль. 

Самоконтроль тхэквондиста, дневник самоконтроля, объективные данные - вес, 

динамометрия, кровяное давление, пульс, субъективные данные - самочувствие, сон, 

аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к 

занятиям тхэквондо.  

Основы техники. 

Основные понятия о ударах, приемах, защитах, комбинациях, контратаках. 

Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция, 

рычаг. Характеристика элементов изучаемых ударов, защит.  

Методика тренировки. 

Основные методы развития силы, быстроты, выносливости, гибкости, 

ловкости.  

Правила соревнований. 

Значения соревнований, их цели и задачи. Виды соревнований. Организация 

соревнований. Классификация техники тхэквондо.  

Анализ соревнований. 

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки тхэквондистов. 

Определение путей дальнейшего обучения технике, тактике тхэквондо.  

Судейская практика. 

Участие в судействе соревнований.  

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА. 

Участие в 2-3 соревнованиях в течение года.  

ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА ТХЭКВОНДИСТА. 

Восстановительные мероприятия. Сон. Сауна. Душ. Прогулка. 

Восстановительный бег. Восстановительное плавание.  

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

групп учебно-тренировочного этапа 2 год подготовки (4 год подготовки) 

Техника. 

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

вовнутрь и изнутри наружу. Стойки: Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы 

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

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

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

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

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

Стойка готовности (Гиббон-чунби) Удары руками: Прямой удар кулаком, с опорой на 

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

ногу (Банде-чируги). Удар кончиками пальцев (Сонкыт-чируги). Удар ребром ладони 
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(Сональ-чируги) Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) Удар 

предплечьем(Паль-мок-чиги) Удар локтем(Паль-куп-чиги) Прямой удар в сторону 

(Еп-чируги) Удар по кругу наружу(Баккат-чиги) Блоки: защита нижнего уровня (арэ-

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

верхнего уровня (ольгуль-макки) блок двумя руками :применим к одиночным блокам 

трех уровней (Хэчо-маки) Блок ребром ладони(Сональ-маки) Блок двумя руками 

ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) Удары ногами: Прямой удар ногой вперед (ап-

чаги) Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) Толчковый удар ногой вперед всей 

стопой(миро-чаги). Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : -сверху вниз 

вовнутрь(ан-нере-чаги) -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). Удар ногой в 

сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги) 

Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги) Ученический технический комплекс 

№1, №2, №3, №4,№5 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-

дянг, тгык-о-дянг). Перемещения : Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, 

влево, вправо. Вертикальный степ-вверх, вниз. Одиночные удары при одношаговом 

передвижении в сочетании с блоками: ап-чаги-арэмаки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-

чаги-ольгуль маки. Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с 

прямолинейным и горизонтальным степом. Отработка одно, двух и трех шагового 

спаринга Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , 

горизонтального и бокового маневрирования. Применение ударных комбинаций 

рука-нога-блок и наоборот с различными видами степа и маневрирования с 

соперником и без. Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга 

Совершенствование бесконтактного спарринга с использованием техник удара 

ногами и руками в сочетании с блоками. Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой 

вперед боковой удар ногой толчковый удар ногой вперед всей стопой. маховый удар 

ногой сверху вниз - сверху вниз вовнутрь - сверху вниз наружу. -удар ногой 

назад(через спину) -удар по кругу через спину.  

Тактика ведения поединка. 

Сбор информации о тхэквондисте. Заполнение картотеки по разделам: общие 

сведения, сведения, полученные из стенографии поединков тхэквондистов 

показатели техники и тактики Оценка ситуации. Подготовленность противников, 

условия ведения поединка. Замысел поединка. Построение модели поединка с 

конкретным противником. Коррекция модели. Реализация замысла поединка.  

Тактика участия в соревнованиях. 

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях. Обеспечение 

управлением своих действий. Учет условий проведения соревнования.  

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Специальная физическая подготовка.  

Развитие скоростно-силовых качеств.  

Серии ударов в максимальном темпе по лапам и грушам за 20с (6 серий), отдых 

между сериями 30 секунд. Развитие скоростной выносливости. В стандартной 

ситуации (или при передвижении противника) выполнение серии 

ударов(контрударов) в течение 60с в максимальном темпе, затем отдых 180с и 

повторение 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений.  
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Развитие ловкости.  

Выполнять в тренировочных поединках только вновь изученные приемы, 

комбинации, повторные атаки.  

Общая физическая подготовка.  

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

развития ловкости - челночный бег 3х10 м, для развития выносливости - бег 400 м, 

800 м. Гимнастика: для развития силы - подтягивание на перекладине, сгибание рук в 

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

лазание по канату 5 метров, с помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития 

быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, 

сгибание туловища лежа на спине за 20с; для развития выносливости - сгибание рук 

в упоре лежа; для развития ловкости - боковой переворот, сальто, рондат. Тяжелая 

атлетика: - для развития силы - подъем штанги, рывок, толчок; упражнения с 

гантелями, гирями. Спортивные игры: - для комплексного развития качеств - футбол, 

баскетбол, волейбол. Плавание: - для развития быстроты - проплывание коротких 

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

100 м, 200 м., Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты - 

броски набивного мяча вперед, назад; для развития ловкости - упражнения в парах - 

спиной друг к другу с захватом за локтевые сгибы - поочередные наклоны вперед, 

одновременные наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание не 

распуская захватов; подвижные игры, эстафеты игры с элементами противоборства.  

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Волевая подготовка. 

Для воспитания настойчивости: - в условиях одностороннего сопротивления, 

нарастающего сопротивления – заработать определенное количество балов 

различными способами в течение 20 - 40с. Для развития находчивости: в условиях 

одностороннего сопротивления, а затем нарастающего сопротивления противника 

добиться выполнения вновь изученных приемов, контрприемов, комбинаций, 

повторных атак, угроз. 

Нравственная подготовка. 

Совершенствование способности тхэквондиста соблюдать нормы и требования 

морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе (дома, в школе, на 

улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях). Формировать, в общей беседе, 

посильные задачи перед конкретными тхэквондистами и коллективом в целом. 

Наладить дружеские отношения между членами коллектива в условиях совместного 

проведения досуга, спортивных праздников, показательных выступлений, 

совместных тренировок с тхэквондистами других клубов. Совершенствование 

положительных личных качеств в условиях руководства младшими тхэквондистами 

со стороны старших. Обучать дисциплине, ответственности перед коллективом, 

доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, гуманизму.  

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Теория и методика освоения тхэквондо. 

Анализ соревнований. 
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Основные требования к технической подготовленности тхэквондистов - объем, 

разнообразие, эффективность.  

Тхэквондо в России. 

Успехи российских тхэквондистов в международных соревнованиях. Успехи 

тхэквондистов спортивной школы, клуба, секции.  

Гигиенические знания. 

Весовой режим тхэквондиста. Водно-солевой обмен. Питание. Закаливание. 

Самочувствие тхэквондиста в условиях тренировки и соревнований. Терминология 

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

Методика обучения и тренировки Методы развития физических качеств - силы, 

быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. Основные упражнения (техника, 

тактика), подготовительные (для развития физических и волевых качеств), 

вспомогательные (рекреационные).  

Планирование подготовки. 

Периодизация подготовки тхэквондиста. Периоды - подготовительный, 

соревновательный, переходный. Этапы подготовительного периода - этап обще-

подготовительный, специально-подготовительный. Этапы соревновательного 

периода - этап непосредственной подготовки, промежуточный этап, собственно 

соревновательный этап. Этапы переходного периода – переходно-восстановительный 

этап, переходно-подготовительный этап. Психологическая подготовка Волевые 

качества: смелость, решительность, находчивость, выдержка, настойчивость. 

Нравственная сторона в подготовке тхэквондиста- трудолюбие, 

дисциплинированность, инициативность, честность, доброжелательность.  

Инструкторская практика. 

Организация и руководство группой. Подача команд. Организация выполнение 

строевых упражнений. Показ общеразвивающих и специальных упражнений, 

контроль за их выполнением. Обучение двигательным действиям.  

Судейская практика. 

Участие в судействе соревнований.  

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА. 

Принять участие в 3-4 соревнованиях в течение года.  

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 

Проведение контрольных испытаний.  

Отдых и восстановление организма тхэквондиста. 

Проявление утомления - легкое, острое, перенапряжение, 

перетренированность, переутомление. Тесты и пробы в процессе диагностики 

утомления. Средства восстановления: педагогические, медико-биологические, 

психологические. Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, 

рациональное, оптимальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, 

создание эмоционального фона), оптимальное планирование процесса тренировки 

(индивидуализация, сочетание общей и специальной тренировки, построение 

тренировки, обеспечивающее восстановление - вариабельное планирование нагрузки, 

вариабельность средств, методов, построение микро и макроциклов, 

восстановительные циклы и дни профилактического отдыха, - средства 
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переключения, средства, способствующие высокой работоспособности и ускорению 

восстановлению (рациональный режим жизни, разнообразные условия тренировки, 

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

восстановительный бег, восстановительное плавание.  

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА групп учебно-тренировочного 

этапа 3 год подготовки (5 год подготовки) 

Техника. 

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

вовнутрь и изнутри наружу. Стойки: Стойки: Стойка готовности-ноги на ширине плеч 

стопы параллельны (Наранхи-соги) Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч 

(ап-соги) Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы 

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

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

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

Стойка готовности (Гиббон-чунби) Удары руками: Прямой удар кулаком ,с опорой на 

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

ногу(Банде-чируги). Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). Удар ребром 

ладони(Сональ-чируги) Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) Удар 

предплечьем(Паль-мок-чиги) Удар локтем(Паль-куп-чиги) Прямой удар в 

сторону(Еп-чируги) Удар по кругу наружу(Баккат-чиги) Блоки: защита нижнего 

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

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

одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки) Блок ребром ладони(Сональ-маки) 

Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) Удары ногами: Прямой удар 

ногой вперед (ап-чаги) Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) Толчковый удар ногой 

вперед всей стопой(миро-чаги). Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : -сверху 

вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). Удар ногой в 

сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги) 

Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги) Удар в прыжке ногой вперед(Тыо-ап-

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

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

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

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

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

Вертикальный степ-вверх, вниз. Одиночные удары при одношаговом передвижении 

в сочетании с блоками: ап-чаги-арэмаки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль 

маки. Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. Отработка одно, двух и трех шагового спаринга. 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального, горизонтального и 

бокового маневрирования. Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и 

наоборот с различными видами степа и маневрирования с соперником и без. 

Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга. Удары по лапам со стоек: 

прямой удар ногой вперед боковой удар ногой толчковый удар ногой вперед всей 
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стопой. маховый удар ногой сверху вниз - сверху вниз вовнутрь - сверху вниз наружу. 

-удар ногой назад (через спину) -удар по кругу через спину.  

Тактика ведения поединка. 

Модель поединка с учетом содержания технико-тактических действий.  

Тактика участия в соревнованиях. 

Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного курса 

действий и его коррекция. Обучение тактике участия в соревнованиях путем 

организации спортивных соревнований.  

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Специальная физическая подготовка. 

Развитие скоростно-силовых качеств. 

В стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение серии 

ударов в течение 10с в максимальном темпе, затем отдых до 120с, затем повтор до 6 

раз, после шести серий отдых 5 минут, провести 5-6 таких комплексов работы и 

отдыха. В поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением 

противника) в конце каждой минуты 10с выполнение ударов (контрударов) в 

стандартной ситуации, затем отдых 120 с, затем повтор 6 раз, потом отдых 5 минут, 

повторить 3-6 таких комплексов работы и восстановления.  

Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение 

серии ударов (контрударов) в течение 90с в максимальном темпе, затем отдых 180с и 

повторения 5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6 повторений.  

Общая физическая подготовка 

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

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

поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату 

с помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты - подтягивание на 

перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, разгибание туловища лежа на 

спине, на животе за 20с (ноги закреплены); для развития выносливости - сгибание рук 

в упоре лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, 

подъем разгибом с плеч; для развития гибкости - упражнения у гимнастической 

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

штанги лежа на спине, поднимание штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 

кг,32 кг. Спортивные игры: футбол, волейбол, баскетбол, гандбол. Плавание: для 

развития быстроты - проплывание дистанций 10м,25м, для развития выносливости - 

проплывание дистанций 50м,100м, 200м,300м.  

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Состояния тхэквондистов в соревнованиях: боевая готовность, предстартовая 

лихорадка, апатия. Лидерство в тхэквондо - лидер ориентированный на решение 

собственных задач, лидер ориентированный на группу.  

Нравственная подготовка. 

 Социальные факторы в спорте. Культура и характер тхэквондиста. Личностные 

черты тхэквондиста- интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в 

себе, забота о собственной внешности и здоровье, авторитарность, стремление к 
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достижениям, эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в 

общении), интроверсия (затрудненность в общении).  

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Теория и методика освоения тхэквондо. 

Основы тренировки тхэквондиста. 

Понятие о физиологических механизмах двигательных навыков. Стадии 

формирования двигательного навыка - иррадиация нервных процессов, концентрация 

возбуждения, стабилизация движений. Устойчивость навыков при разных состояниях 

организма и длительность сохранения их после прекращения тренировки.  

Организация и содержание занятий. 

Виды занятий - теоретические, практические (тренировочные, контрольные, 

модельные; соревнования - главные, основные, подготовительные), занятия по 

развитию физических и психологических качеств, рекреационные занятия.  

Планирование подготовки. 

Методы планирования: программно-целевой, моделирование макроцикла 

(графическое).  

Контроль и учет подготовки. 

Виды контроля - оперативный, поэтапный, углубленный. Виды учета - 

предварительный текущий, итоговый. Форма учета - дневник спортсмена. Коррекция 

планов.  

Развитие и состояние тхэквондо. 

Сведения о развитии тхэквондо за истекший год - количество занимающихся, 

подготовленных разрядников. Анализ изменений в правилах соревнований, в 

методике39 обучения, в технике, в тактике. Новое оборудование, инвентарь. Анализ 

важнейших российских и международных соревнований. Задачи дальнейшего 

совершенствования теории и методики тхэквондо.  

Технико-тактическая подготовка. 

Методы совершенствования технико-тактической подготовки - метод 

повторных ситуаций, метод изменения условий. Определение и исправление ошибок 

в технике и тактике тхэквондистов.  

Отбор в сборные команды. 

Принципы отбора - естественность, равные возможности, объективность 

оценок. Этапы отбора.  

Анализ участия в соревнованиях. 

Разбор ошибок. Методика исправления ошибок. Совершенствование 

подготовки тхэквондистов к соревнованиям.  

Инструкторская практика. 

Проведение разминки, заключительной части тренировки. Проведение частей 

урока по темам. Организация и участие в показательных выступлениях. 4.3. 

Судейская практика. Судейство соревнований.  

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА. 

Участие в 4-5 соревнованиях в течение года.  

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 

Проведение контрольных испытаний.  



 
 

40 
 

Отдых и восстановление организма тхэквондиста. 

Медико-биологические средства восстановления - физические средства, 

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

кислородные коктейли, рациональное питание, фармакологические препараты 

(лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные комплексы с 

микроэлементами, солями, белковые препараты), растирание мазями, гелями, 

кремами. Прогулка. Восстановительный бег.  

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА групп учебно-тренировочного 

этапа 4 год подготовки (6 год подготовки) 

Техника. 

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

вовнутрь и изнутри наружу. Стойки: Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы 

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

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

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

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

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

Стойка готовности (Гиббон-чунби) Удары руками: Прямой удар кулаком ,с опорой на 

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

ногу(Банде-чируги). Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). Удар ребром 

ладони(Сональ-чируги). Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) Удар 

предплечьем(Паль-мок-чиги) Удар локтем(Паль-куп-чиги) Прямой удар в 

сторону(Еп-чируги) Удар по кругу наружу(Баккат-чиги) Блоки: защита нижнего 

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

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

одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки) Блок ребром ладони(Сональ-маки) 

Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) Удары ногами: Прямой удар 

ногой вперед (ап-чаги) Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) Толчковый удар ногой 

вперед всей стопой(миро-чаги). Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : -сверху 

вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). Удар ногой в 

сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги) 

Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги) Удар в прыжке ногой вперед(Тыо-ап-

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

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

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

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

чильдянг). Перемещения : Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, 

вправо. Вертикальный степ-вверх, вниз. Одиночные удары при одношаговом 

передвижении в сочетании с блоками: ап-чаги-арэмаки, 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 
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соперником и без. Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга Удары по 

лапам со стоек: прямой удар ногой вперед боковой удар ногой толчковый удар ногой 

вперед всей стопой. маховый удар ногой сверху вниз - сверху вниз вовнутрь - сверху 

вниз наружу. -удар ногой назад (через спину) -удар по кругу через спину. Свободные 

спарринги. Тренировочные поединки в защитной экипировке по заданию. 

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 

противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических 

действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его 

действий. Устранение погрешностей в технике выполнения ударов, комбинаций, 

контрприемов. Совершенствование индивидуальной техники.  

Тактика ведения поединка. 

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение 

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

видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в 

поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые).  

Тактика участия в соревнованиях. 

Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений. Поиск 

выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение 

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

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

ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Специальная физическая подготовка. 

Для развития специальных физических качеств следует использовать 

упражнения, сходные с основными соревновательными упражнениями тхэквондиста 

- ударами, маневрированием и т.д. 

Воспитание скоростно-силовой выносливости (работа субмаксимальной 

мощности).  

Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное 

количество повторений ударов за 30с, отдых между сериями 30с, между кругами - 4-

6 минут.  

Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять удары 

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

два партнера). 1 серия - 10с удары по легким лапам в медленном темпе, затем 10с в 

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

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

Общая физическая подготовка. 

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

выносливости - бег - 400м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности. 

Гимнастика: для развития силовой выносливости - подтягивания на перекладине, 

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

гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног; для развития 

быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки через коня, 

сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на спине за 20с, разгибание 
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туловища лежа на животе за 20с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре 

лежа, прыжки со скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем 

разгибом, перевороты в сторону; для развития гибкости - упражнения на 

гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растягивание. Тяжелая 

атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от максимального веса 

штанги, упражнения в статическом режиме. Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких 

ударов. Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол. Плавание.  

Анаэробные возможности. (работа субмаксимальной мощности). 

Круговая тренировка: один круг; в каждой станции выполнить упражнение с42 

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд. 1 станция - трехкратное 

повторение упражнений на перекладине ( 5 подтягиваний, 15с вис на согнутых руках, 

2 станция- бег 100 м., 3 станция - удары доле-чаги по мешку -30 раз, 4 станция - 

переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров, 5 станция – полу-присяды 

с партнером на плечах - 10 раз, 6 станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 

10 раз, 7 станция - поднимание партнера стоящего на четвереньках до уровня груди - 

10 раз, 9 станция - лазание по канату - 2 раза по 5 метров.  

Силовые возможности (работа максимальной мощности). 

Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений с 

максимальной скоростью, отдых между сериями 30с, между кругами - 5 минут - 1 

серия - рывок штанги до груди (50% от максимального веса); 2 станция- сгибание и 

разгибание рук в упоре на брусьях; 3 станция - подтягивание на перекладине; 4 

станция - жим штанги лежа - 50 % от максимального веса;  

Выносливость (работа большой мощности). 

Круговая тренировка: один круг, выдержать режим работы, эффективно решать 

технико-тактические задачи, без отдыха между станциями - 1 станция - прыжки со 

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

скакалкой - 2 минуты; 4 станция - переноска партнера на плечах - 1,5 минуты работа 

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

минуты; 6 станция - перенос партнера на плечах - 1 минута работа тхэквондиста, 1 

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

тхэквондист, 1 минуту приседает его партнер; 8 станция - прыжки со скакалкой - 2 

минуты; 9 станция - спарринг - 1 минуту атакует тхэквондист, 1 минуту - его партнер; 

10 станция - сгибание рук в упоре лежа - 2 минуты; 11 станция – прыжки со скакалкой 

- 2 минуты.  

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Волевая подготовка. 

Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности - 

незначительный тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности - 

прерывистое дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой противника, 

реакция на незнакомую обстановку; характеристика высокого уровня тревожности - 

критика тренера, родителей, появление в зале основного противника, начало 

поединка. Саморегуляция состояний тхэквондиста. Методы снижения тревожности - 

снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания за 

неудачное выступление, моделирование соревновательных поединков.  
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Нравственная подготовка. 

Социальная среда и формирование у тхэквондиста идеалов, моральных качеств, 

принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. 

Потребность в подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, к 

коллективу. Развитие и саморазвитие нравственных и духовных сил личности: 

творчество, поиск новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм 

и принципов поведения общественной морали.  

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Теория и методика тхэквондо. 

Прогнозирование спортивных результатов. 

Классификация прогнозов - краткосрочный, среднесрочный, долгосрочный. 

Прогнозирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и 

время достижения высших результатов. Многолетняя динамика спортивных 

результатов сильнейших тхэквондистов мира, Европы, России.  

Интеллектуальная подготовка. 

Цель и задачи интеллектуальной подготовки тхэквондистов Высокий 

образовательный и культурный уровень. Средства и методы повышения 

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

обучение в высших и средних учебных заведениях, чтение специальной и 

художественной литературы.  

Планирование подготовки. 

Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели 

подготовки. Методика составления индивидуальных планов по различным сторонам 

подготовки - технической, тактической, физической, психологической.  

Правила соревнований по тхэквондо. 

Жесты судей. Последние изменения в правилах соревнований по тхэквондо.  

Задачи тренировки. 

Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных 

качеств, формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к 

соревнованиям.  

Анализ участия в соревнованиях. 

Выявление тенденций. Исправление ошибок. Определение путей 

совершенствования подготовки тхэквондистов.  

Инструкторская практика. 

Проведение соревнований по тхэквондо, по общей физической подготовке, по 

специальной физической подготовке.  

Судейская практика. 

Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.  

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА. 

Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.  

ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ. 

ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА тхэквондиста. 

Психологические средства восстановления - сон, мышечная релаксация, 

специальные дыхательные упражнения, психо-профилактика, психорегулирующая 
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тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие досуга, 

комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций. Сауна. Массаж. 

Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание.  

ПРОГРАММНЫЙ МАТЕРИАЛ ДЛЯ ГРУПП ССМ  

(1-3 ГОД ПОДГОТОВКИ) и ВСМ. 

Техническая подготовка: 

Совершенствование ранее изученной техники Совершенствование одно-двух-

трех шаговых спаррингов Степовая программа. Работа по легким, тяжелым лапам и 

мешкам на скорость и выносливость. Отработка спарринговой техники в защитной 

экипировке. Тренировочный спарринг Свободный спарринг. Официальные 

соревнования. Совершенствование маневрирования в тхэквондо. Тактика. Выбор 

тактических действий против конкретного противника. Овладение приемами 

быстрого восприятия и анализа (переработки информации), прогноза действий 

соперников, поиском оптимальных вариантов принятия решения. Овладение 

тактическими действиями: подавлением, маневрированием, натиском.  

Специальная физическая подготовка 

Упражнения, способствующие развитию силы, взрывной силы, скоростно-

силовой выносливости: упражнения с партнером в сопротивлении т.п. Упражнения с 

партнером для совершенствования координации. Упражнения, способствующие 

развитию быстроты реакции, быстроты отдельных двигательных действий, точности, 

вариативности техники тхэквондо. Формирование умений и навыков управления 

уровнем мышечных напряжений и расслаблений.  

Общая физическая подготовка. 

Общеразвивающие упражнения, способствующие развитию и 

совершенствованию силы, скоростной и скоростно-силовой выносливости 

(упражнения с отягощениями, на гимнастических снарядах, акробатические 

упражнения, прыжковые упражнения, бег на короткие дистанции). Упражнения для 

совершенствования ловкости - с набивными мячами, скакалками; гибкости и 

подвижности в суставах, позволяющих тхэквондисту проявлять быстроту, ловкость, 

силу. Упражнения для совершенствования выносливости и повышения 

работоспособности.  

Волевая подготовка. 

Упражнения, способствующие развитию психомоторных качеств: быстроты 

двигательной реакции, быстроты оперативного мышления, свойств внимания, 

переключения, распределения и концентрации внимания, быстроты восприятия и 

переработки информации. Упражнения для развития «чувства ритма», «чувства 

дистанции», «чувства предвидения» и т.п.  

Нравственная подготовка. 

Формирование нравственного сознания, развитие способностей нравственного 

мышления и ответственного выбора. Содержание воспитания. Выполнение 

требований общественного мнения. Совесть обостренное чувство, вызывающее (в 

зависимости от поступка), состояние либо нравственного удовлетворения, либо 

раскаяния и беспокойства, угрызения совести. Нравственные чувства: чувство долга, 

гуманность, доброжелательность, любовь, дружба, патриотизм, сочувствие. 
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Нравственная культура: сочетает честь и совесть, добро, любовь, дружбу, 

достоинство, а также противоположные компоненты- зависть и зло, предательство, 

эгоизм, ненависть. Моральный закон - предписание делать добро и не делать зла. 

Религиозное самовоспитание.  

Теория и методика освоения тхэквондо. 

Возрастные периоды подготовки борцов на поясах. Возрастная динамика 

развития и совершенствования физических и психомоторных качеств. Возрастная 

динамика спортивных результатов. Тенденции становления техники и тактики в 

зависимости от возраста и квалификации тхэквондиста.  

Динамика формирования спортивного мастерства. 

 Многолетняя подготовка. Формирование тактических умений и навыков в 

различном возрасте. Объем, эффективность, разнообразие технико-тактических 

действий. Критерии оценки технико-тактического мастерства тхэквондиста.   

Планирование спортивной подготовки 

Виды планирования: перспективное, текущее, оперативное. Документы 

планирования: программа, учебный план, план-график, план-конспект. 

Планирование недельного микроцикла. Составление индивидуального плана 

многолетней подготовки.  

Анализ спортивной подготовленности тхэквондиста 

Определение уровня развития физической, технической, тактической 

подготовленности тхэквондистов различными методами. Участие в проведении 

тестирования.  

Моделирование соревновательной деятельности 

Показатели физической, технической, тактической, психологической 

подготовленности. Показатели состояния здоровья. Методы восстановления после 

физических и психических напряжений.  

Методика 

Объяснительно-иллюстративная методика обучения двигательным действиям и 

поэтапная методика формирования навыков выполнения технических и тактических 

действий (педагогические и психологические основы поэтапного формирования 

умственных и двигательных действий - определение ориентировочной основы 

действия).  

Инструкторская практика. 

Профилактика травматизма. Проведение соревнований по общей физической 

подготовке, по специальной физической подготовке.  

Судейская практика. 

Продолжительность поединка. Судейство соревнований. Прохождение 

судейского семинара.  

СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА. 

Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.  

ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА. 

Отдых. Питание. Закаливание. Восстановление работоспособности. Сауна. 

Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание. 
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15. Учебно-тематический план 

Таблица №13 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года обучения/ 

свыше одного года 

обучения: 

120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и 
спорте. Формы физической культуры. 

Физическая культура как средство 

воспитания трудолюбия, 

организованности, воли, нравственных 
качеств и жизненно важных умений и 

навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 
культурой и спортом 

13/20 ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за 
телом, полостью рта и зубами. 

Гигиенические требования к одежде и 

обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Закаливание организма 13/20 декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания. Закаливание воздухом, 
водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в процессе 

занятий физической 

культуры и спортом 

13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 
самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник 

самоконтроля. Его формы и 
содержание. Понятие о травматизме. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 
тактики вида спорта 

13/20 май 

Понятие о технических элементах вида 

спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

14/20 июнь 

Понятийность. Классификация 

спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение 
о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке 

спортивных соревнований. Состав и 
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обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. 

Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 
обучающихся 

14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и 

учебного процесса. Роль питания в 
жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь по 
виду спорта 

14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного 

использования оборудования и 
спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-
вочный 

этап (этап 

спортивной 
специализа-

ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

600/960  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 

70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как 
социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль 

физической культуры в формировании 

личностных качеств человека. 
Воспитание волевых качеств, 

уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского движения 
70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского 

движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный 

Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
70/107 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и 
учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
70/107 декабрь 

Спортивная физиология. 
Классификация различных видов 

мышечной деятельности. 

Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной 
деятельности. Физиологические 

механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 

обучающегося 

70/107 январь 

Структура и содержание Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 
техники вида спорта 

70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и 
тактика. Двигательные представления. 

Методика обучения. Метод 

использования слова. Значение 
рациональной техники в достижении 

высокого спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 

личности 
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Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду 
спорта 

60/106 декабрь-май 

Классификация спортивного инвентаря 

и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и 

хранение. Подготовка инвентаря и 
экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта 60/106 декабрь-май 

Деление участников по возрасту и полу. 
Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 
совершенств

ования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

1200  

 

Олимпийское движение. 

Роль и место физической 

культуры в обществе. 
Состояние современного 

спорта 

200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. 

Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние 

олимпизма на развитие 
международных спортивных связей и 

системы спортивных соревнований, в 

том числе, по виду спорта. 

Профилактика 
травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 
«перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, самоанализ 
обучающегося 

200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 

деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
200 декабрь 

Характеристика психологической 

подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества 

личности. Системные волевые качества 
личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Подготовка обучающегося 

как многокомпонентный 
процесс 

200 январь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 

результаты – специфический и 
интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 

Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 

как функциональное и 
структурное ядро спорта 

200 февраль-май 

Основные функции и особенности 
спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. 
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Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства 

восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 
Медико-биологические средства 

восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения 

восстановительных средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного мастерства: 
600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое и 
эстетическое воспитание в 

спорте. Их роль и 

содержание в спортивной 
деятельности 

120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути 

патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания 
на занятиях в сфере физической 

культуры и спорта. Патриотическое и 

нравственное воспитание. Правовое 
воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
120 октябрь 

Специфические социальные функции 

спорта (эталонная и эвристическая). 

Общие социальные функции спорта 
(воспитательная, оздоровительная, 

эстетическая функции). Функция 

социальной интеграции и социализации 
личности. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 

120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной 

подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы 
спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-

тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 

120 декабрь 

Современные тенденции 

совершенствования системы 

спортивной тренировки. Спортивные 
результаты – специфический и 

интегральный продукт 

соревновательной деятельности. 
Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной 

тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 

120 май 

Основные функции и особенности 

спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. 
Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. 

Классификация спортивных 

достижений. Сравнительная 
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характеристика некоторых видов 

спорта, различающихся по результатам 

соревновательной деятельности 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства 
восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных 

занятий; рациональное чередование 
тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация 

активного отдыха. Психологические 

средства восстановления: аутогенная 
тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. 

Медико-биологические средства 
восстановления: питание; 

гигиенические и физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; витамины. 
Особенности применения различных 

восстановительных средств. 

Организация восстановительных 

мероприятий в условиях учебно-
тренировочных мероприятий 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо» 

 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо», содержащих в своих наименовании слова  

и словосочетания «ВТФ - весовая категория» (далее – «ВТФ - весовая категория»), 

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

«ВТФ - пхумсэ» (далее – «ВТФ - пхумсэ»), 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.  

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 и 

высшего 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 
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дисциплинам вида спорта «тхэквондо». 

 

 

 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

17. Материально-технические условия реализации Программы 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки 

Таблица № 14 

 
№ 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 

инвентаря 

Единица 

измерения 

Количество 

изделий  

1. Барьер легкоатлетический тренировочный комплект 1 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гимнастическая палка «бодибар» штук 12 

7. Жгут спортивный тренировочный штук 12 

8. Зеркало настенное (1х2 м) штук 6 

9. Измерительная рулетка штук 1 

10. Конус тренировочный комплект 1 

11. Лента эластичная (силовая) штук 12 

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

13. Макивара – щит большая штук 6 

14. Макивара средняя штук 12 

15. Маркеры для тренировок комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 2 

17. Мешок боксерский штук 2 

18. Мешок-манекен водоналивной  штук 2 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

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

21. Мяч футбольный штук 1 

22. 
Напольное покрытие для единоборств будо-маты 

«додянг» (12х12 м) 
комплект 1 

23. Насос универсальный с иглой штук 1 

24. Перекладина навесная универсальная штук 2 

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

26. Платформа балансировочная штук 1 

27. Подвесная система для мешков  комплект 2 
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28. Подушка балансировочная штук 1 

29. 
Ракетка для тхэквондо («лапа – ракетка» для 

тхэквондо) 
штук 12 

30. Свисток  штук 1 

31. Секундомер  штук 1 

32. Скакалка гимнастическая штук 12 

33. Скамейка гимнастическая штук 2 

34. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

35. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

36. Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 

37. Стенка гимнастическая штук 2 

38. Степ - платформа штук 12 

39. Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40. Трос амортизатор спортивный  штук 12 

41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42. Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

43. Эспандер латеральный для ног штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. 
Монитор для электронной системы судейства 

(телевизор) штук 1 

45. 
Электронная система судейства для проведения 

тренировочных занятий и спортивных 

соревнований 

комплект 1 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица №15 

 

№ 

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 

3. Маска защитная на шлем штук 12 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего 

спортивного мастерства 

4. Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

5. Шлем защитный электронный с трансмиттером  комплект 4 
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Таблица № 16 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 
Расчетная единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

к
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л
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ч
ес

тв
о
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эк
сп

л
у
ат
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о
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о
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) 
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и
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о
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эк
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л
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ац
и
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(л
ет
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1. 
Жилет защитный (для вида 

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

2. 
Костюм спортивный 

ветрозащитный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

3. 
Костюм спортивный 

парадный 
штук на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

4. 
Костюм тренировочный 

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

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

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

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

8. 
Перчатки защитные (для вида 

спорта «тхэквондо») 
пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 
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9. Протектор зубной (капа) штук на обучающегося - - 1 1 1 1 1 1 

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

11. 
Футы (для вида спорта 

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

12. 
Шлем защитный (для вида 

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

13. 

Щитки (накладки) защитные 

на голень (для вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 

14. 

Щитки (накладки) защитные 

на предплечья (для вида 

спорта «тхэквондо») 

пар на обучающегося - - 1 2 1 2 1 1 
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17. Укомплектованность тренеров-преподавателей. 

 

 Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе 

спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства 

и высшего 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). 

 

18. Кадровые условия реализации Программы: 

 

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). 
 

19. Информационно-методические условия реализации Программы  

 

1.ФЗ «Об образовании в Российской федерации» № 273-ФЗ от 29.12.12 г. 

2.ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» от 4 

декабря 2007 года N 329-ФЗ. 

3. Федеральный стандарт спортивной подготовки по тхэквондо, 

разработанный на основании Федерального закона от 14.12.2007 № 329-ФЗ «О 

физической культуре и спорте в Российской Федерации» и Положения о 

Министерстве спорта Российской Федерации, утвержденного постановлением 

Правительства Российской Федерации от 19.06.2012 № 607, утверждённый 

приказом Министерства спорта России ___________________ г. № _____. 
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4 Приказ Минспорта России (Министерство спорта РФ) от 30 октября 

2015 г. № 999 «Об утверждении требований к обеспечению подготовки 

спортивного резерва для спортивных сборных команд Российской Федерации». 

 

Литература. 

1.«Секреты мастера Тхэквондо. Методика обучения технике 

взаимодействия ударов ногой и рукой», С. Сафонкин,2014 г. Санкт-Петербург;  

2. «Тхэквондо. Теория и методика»,2007г, Феникс, Ростов-на-Дону;  

3. «Тхэквондо. Основы олимпийского спарринга», Автор: Мо Чой Сунг, 

Глебов Евгений Иванович,2002г, Феникс, Ростов-на-Дону;  

4. «Основы маневрирования в тхэквондо ВТФ. Учебное пособие для 

студентов ИФК. Гриф УМО», автор: Эпов О.Г., 2009 г., Издательство: 

Физическая культура;  

5. «Рекомендации по особенностям формирование специальных 

двигательных и координационных качеств тхэквондистов на примере сборной 

команды России по тхэквондо (ВТФ): учебно-методическое пособие», 2007 г.  

Интернет ресурсы: 

1. (http://www.wada-ama.org) Всемирное антидопинговое агентство. 

2. (http://www.minsport.gov.ru) Министерство спорта Российской 

Федерации. 

3. (https://tkdrussia.ru) Федерация тхэквондо России. 
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Приложение №1 

 

Календарный план физкультурных мероприятий   и спортивных мероприятий 

 
 

Формируется организацией, осуществляющей спортивную подготовку, на 

основе Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, 

календарных планов физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий 

субъекта Российской Федерации, муниципальных образований. (п. 1.7 в ред. 

приказа Минспорта России от 16.02.2015 N 133) и является неотъемлемой частью 

данной программы. 
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