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I. Общие положения 

 

1.1.  Название дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки с указанием вида спорта (спортивной дисциплины) 
 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо» (далее – Программа) предназначена для Учреждения 

образовательной деятельности по спортивной подготовке спортивным 

дисциплинам, указанным в таблице 1, с учетом совокупности минимальных 

требований к спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом 

спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», утвержденным приказом 

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

 

Таблица 1 

Наименование спортивных дисциплин 

в соответствии со Всероссийским реестром видов спорта 

номер-код вида спорта «тхэквондо» - 047001611Я 

Наименование спортивной дисциплины номер-код спортивной дисциплины 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ВТФ - весовая категория 61 кг 047 024 1 8 1 1 Ю 
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Программа разработана Муниципальным бюджетным учреждением 

дополнительного образования «Спортивная школа Руза» Рузского городского 

округа Московской области (далее – Учреждение) с учетом примерной 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо», утвержденной приказом Минспорта России (№ 1223 от 14 

декабря 2022г.), а также следующих нормативных правовых актов: 

- Федеральный закон от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

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

спорте в Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 30.10.2015 № 999 «Об утверждении 

требований к обеспечению подготовки спортивного резерва для спортивных 

сборных команд Российской Федерации» (с изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Приказ Минздрава России от 23.10.2020 №1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (с 

изменениями и дополнениями); 

- Постановление Главного государственного санитарного врача РФ от 

28.09.2020 №28 «Об утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 

«Санитарно-эпидемиологические требования к организациям воспитания и 

обучения, отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

Реализация Программы направлена на физическое воспитание и 

физическое развитие личности, приобретение обучающимися знаний, умений и 

навыков области физической культуры и спорта, физическое 

совершенствование, формирование культуры здорового и безопасного образа 

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

подростков, создание условий для прохождения спортивной подготовки, 

совершенствование спортивного мастерства обучающихся посредством 

организации их систематического участия в спортивных мероприятиях, 

включая спортивные соревнования, в том числе в целях включения 

обучающихся в состав спортивных сборных команд, а также на подготовку 

кадров в области физической культуры и спорта (ч. 1 ст.84 Федерального 

закона № 273-ФЗ). 

Программа определяет содержание следующих этапов спортивной 

подготовки: 

1) этап начальной подготовки (далее – НП); 

2) учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) (далее 

– УТ); 

3) этап совершенствования спортивного мастерства. 
 

1.2.  Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  

5. Целью Программы является достижение спортивных результатов  

на основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки, подготовка спортсменов высокой 

квалификации, в целях включения их в состав спортивных сборных команд 

страны, субъекта РФ. 

Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки, конкретизируются в 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки по 

тхэквондо, и направлены: 

На этапе начальной подготовки на: 

- 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»; 
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- 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. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

на: 

- 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. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства на: 

- повышение уровня общей и специальной физической, теоретической, 

технической, тактической и психологической подготовленности;  

- обеспечение участия в официальных спортивных соревнованиях  

и совершенствование навыков в условиях соревновательной деятельности;  

- сохранение здоровья. 
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II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Тхэквондо – корейское боевое искусство, которому более 2000 лет.  

В 1955 году генерал-майор южно-корейской армии Чхве Хон Хи 

зарегистрировал тхэквондо как вид спорта.   

Характерные особенности тхэквондо – это тот факт, что 70% техники 

выполняется ногами.  Слово «тхэквондо» складывается из трёх слов: «тхэ» - 

нога, «квон» - кулак (рука), «-до» - искусство, путь тхэквондо, путь 

к совершенствованию (путь руки и ноги). По определению Чхве Хон Хи, 

«тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны без 

оружия, наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением 

ударов, блоков и прыжков, выполняющихся голыми руками и ногами для 

поражения одного или нескольких соперников». 

С точки зрения структуры в тхэквондо   выделяют   формальные 

упражнения, спортивный спарринг, приемы самообороны и разбивание 

твердых предметов. 

Тхэквондо в версиях разных федераций имеет различия не только в 

комплексах формальных упражнений, у них различны и правила соревнований, 

и даже терминология. Так, в версии ITF спарринг называют "масоги", а в WTF - 

"кёруги", комплексы формальных упражнений в ITF называют "тыль", а в WTF 

- "пхумсэ" и т.д. 

Внешние различия в форме проведения поединков сводятся к тому, что в 

версии ITF они напоминают поединки по каратэ, спортсмены из защитного 

снаряжения используют лишь средства защиты паха и средства защиты 

голеней, в версии WTF же спортсмены одевают для поединка кучу 

"пластиковой брони" и напоминают средневековых рыцарей, ибо одевают еще 

и шлемы, и нагрудники. Правила поединков во всех версиях провоцируют как 

можно большее использование ударов ногами: разрешенная зона атаки - корпус 

спереди и голова, удар ногой оценивается выше, чем удар рукой, удар в прыжке 

оценивается   выше, чем удар с земли, серия ударов руками оценивается как 

один удар рукой, в то время как в серии ударов ногами каждый удар ногой 

оценивается отдельно. Однако по правилам WTF требуется, чтобы удар 

оказывал явное воздействие на корпус противника, в результате чего на 

практике спортсмены, выступающие по версии WTF практически не 

применяют ударов руками, в то время как на соревнованиях по правилам ITF 

нокаут рукой - явление не такое уж редкое.  Отсутствие крупного защитного 

снаряжения в соревнованиях   по   версии   ITF   дает возможность применять 

"концентрированные" удары, поэтому ITFники более   тщательно работают над 

отдельными техниками, во время спарринга держатся более прочно, часто 

используют серии ударов одной и той же ногой. WTFники же обычно 

стараются вложить в каждый удар ногой массу всего тела, поэтому их поединок  

Крупнейшими федерациями тхэквондо являются Интернациональная 

федерация тхэквондо (ITF) основанная в 1955 г. и Всемирная федерация 

тхэквондо (WTF) основанная в 1973 г. В 1980 году Всемирная федерация 
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тхэквондо получила признание Международного олимпийского комитета. 

Впервые тхэквондо WTF появилось в программе Сеульской Олимпиады 1988 

года, и с тех пор является постоянным элементом олимпийской программы.  

 

2.1. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границы лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки приведены 

в таблице 2.  

В таблице 2 определяется минимальный возраст при зачислении или 

переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки, и минимальная 

наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп. 

 

Таблица 2 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки 

 

Этапы 

спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

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

Этап начальной подготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

 

При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении: 

1) формируются учебно-тренировочные группы по виду спорта 

(спортивной дисциплине) и этапам спортивной подготовки, с учетом: 

- возрастных закономерностей, становления спортивного мастерства 

(выполнения разрядных нормативов); 

- объемов недельной тренировочной нагрузки; 

- выполнения нормативов по общей и специальной физической 

подготовке; 

- спортивных результатов; 

- возраста, обучающегося; 
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- наличия у обучающегося в установленном законодательством 

Российской Федерации порядке медицинского заключения о допуске к 

занятиям видом спорта «тхэквондо»; 

2) возможен перевод обучающихся из других Организаций, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

3) максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах 

спортивной подготовки не превышает двукратного количества обучающихся, 

указанных в таблице 2. 

 

2.2.  Объем дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 

Объем Программы указан в таблице 3. 

 

Таблица 3 

Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

 
Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный этап (этап 

спортивной специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех лет Свыше 

трех лет 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Количество 

часов в 

неделю 

6 8 10 12 14 18 24 

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 520 624 728 936 1248 

 

Начиная с учебно-тренировочного этапа (этапа спортивной 

специализации), недельная учебно-тренировочная нагрузка может 

увеличиваться или уменьшаться в пределах годового учебно-тренировочного 

плана, определенного для данного этапа спортивной подготовки. 

 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочные занятия. 

Учебно-тренировочные занятия проводятся со сформированной учебно-

тренировочной группой (подгруппой). 

Для реализации Программы применяются групповые, индивидуальные, 

смешанные и иные виды (формы) учебно-тренировочных занятий, в том числе с 

использованием дистанционных технологий. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при 

реализации Программы устанавливается в часах и не должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 
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на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) - трех 

часов; 

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 

инструкторская и судейская практика. 

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

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

занятий в 21:00 часов. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса в 

Учреждении: 

1) объединяются (при необходимости) на временной основе учебно­ 

тренировочные группы для проведения учебно-тренировочных занятий в связи 

с выездом тренера-преподавателя на спортивные соревнования, 

учебно­тренировочные мероприятия (сборы), его временной 

нетрудоспособности, болезнью, отпуском; 

2) проводятся (при необходимости) учебно-тренировочные занятия 

одновременно с обучающимися из разных учебно-тренировочных групп при 

соблюдении следующих условий: 

-  не превышения разницы в уровне подготовки, обучающихся двух 

спортивных разрядов и (или) спортивных званий, в командных игровых видах 

спорта - трех спортивных разрядов и (или) спортивных званий; 

-  не превышения единовременной пропускной способности спортивного 

сооружения; 

-  обеспечения требований по соблюдению техники безопасности. 

Учебно-тренировочные мероприятия. 

Учебно-тренировочные мероприятия - мероприятия, включающие в себя 

теоретическую и организационную части, и другие мероприятия по подготовке 

к спортивным соревнованиям. 

Учебно-тренировочные мероприятия (сборы) проводятся Учреждением в 

целях качественной подготовки обучающихся и повышения их спортивного 

мастерства. Направленность, содержание и продолжительность учебно­ 

тренировочных мероприятий (сборов) определяется в зависимости от уровня 

подготовленности обучающихся, задач и ранга предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований с учетом классификации учебно-тренировочных 

мероприятий (сборов). 

Виды учебно-тренировочных мероприятий и предельная 

продолжительность учебно-тренировочных мероприятий по этапам спортивной 

подготовки указаны в таблице 4. 

 

Таблица 4 
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Учебно-тренировочные мероприятия 

 
№ 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 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап  

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1.2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к чемпионатам 

России, кубкам 

России, первенствам 

России 

- 14 18 

1.3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 

1.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

по подготовке  

к официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта  

Российской 

Федерации 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по общей 

- 14 18 
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и (или) специальной 

физической 

подготовке 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2.3. 

Мероприятия  

для комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 

2.4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия  

в каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- 

2.5. 

Просмотровые  

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение формирует количественный состав обучающихся для участия в 

учебно-тренировочных мероприятиях (сборах) с учетом планирования участия 

обучающихся в физкультурных мероприятиях и спортивных мероприятиях, 

включенных в Единый календарный план межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий, а 

также в календарные планы субъектов Российской Федерации и 

муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) об 

их проведении, но не более 1,5-кратного численного состава команды. 

Спортивные соревнования. 

Спортивное соревнование - состязание (матч) среди спортсменов или 

команд спортсменов по различным видам спорта (спортивным дисциплинам) в 

целях выявления лучшего участника состязания (матча), проводимое по 

утвержденному его организатором положению (регламенту). 

Требования к участию в спортивных соревнованиях, обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и 

правилам вида спорта; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и 

антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми 

организациями. 

Учреждение, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, 
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формируемого, в том числе в соответствии с Единым календарным планом 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных 

мероприятий и спортивных мероприятий, и соответствующих положений 

(регламентов) об официальных спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности указан в таблице 5. 

 

Таблица 5 

Объем соревновательной деятельности 

  

Виды 

спортивных 

соревнований, 

игр 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 
Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 
До года Свыше года До трех лет Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория»,  

«ВТФ - командные соревнования 

Контрольные 1 2 2 2 3 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - 1 1 1 2 

 

Работа по индивидуальным планам. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 

осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства, а также 

на всех этапах спортивной подготовки в период проведения тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса 

Учреждение составляет и использует индивидуальные учебно-тренировочные 

планы для обучающихся, включенных в списки кандидатов в спортивные 

сборные команды субъекта Российской Федерации и (или) в спортивные 

сборные команды Российской Федерации. 

 

2.4.  Годовой учебно-тренировочный план с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного процесса на 

этапах спортивной подготовки 

Программа рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 
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подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

Годовой учебно-тренировочный план определяет объем учебно- 

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки и иным 

мероприятиям, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на их 

освоение по этапам спортивной подготовки и по годам обучения. 

Годовой учебно-тренировочный план приведен в Приложении № 1 к 

Программе. 

Продолжительность самостоятельной подготовки составляет не менее 

10% и не более 20% от общего количества часов, предусмотренных годовым 

учебно­тренировочным планом Учреждения. 

Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса: 

1) определяются сроки начала и окончания учебно-тренировочного 

процесса с учетом сроков проведения физкультурных и спортивных 

мероприятий (далее - спортивный сезон), в которых планируется участие 

обучающихся. 

2) проводится учебно-тренировочный процесс в соответствии с 

учебно­тренировочным планом круглогодичной подготовки, рассчитанным 

исходя из астрономического часа (60 минут). 

3) используются следующие виды планирования учебно-тренировочного 

процесса: 

- перспективное, позволяющее определить сроки реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки с учетом 

олимпийского цикла; 

- ежегодное, позволяющее составить план проведения групповых и 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, промежуточной и итоговой (в 

случае ее проведения) аттестации; 

- ежеквартальное, позволяющее спланировать работу по проведению 

индивидуальных учебно-тренировочных занятий, самостоятельную работу 

обучающихся по индивидуальным планам, учебно-тренировочные мероприятия 

(сборы), участие в спортивных соревнованиях и иных физкультурных 

мероприятиях; 

- ежемесячное, составляемое не позднее чем за месяц до планируемого 

срока проведения учебно-тренировочных занятий, включающее 

инструкторскую и судейскую практику, а также медико-восстановительные и 

другие мероприятия. 

 

2.5.  Календарный план воспитательной работы 

Главной целью воспитательной работы является воспитание личности, 

развитие физических возможностей человека, приобретение им умений и 

знаний в области физической культуры и спорта в целях формирования 

всесторонне развитого и физически здорового человека с высоким уровнем 

физической культуры (п. 25 ст. 2 Федерального закона № 329-ФЗ), а также 



14 
 

воспитание высоких моральных и нравственных качеств, чувства патриотизма, 

волевых качеств у обучающихся. 

Напряженная тренировочная и соревновательная деятельность, связанная 

с занятием спортом, предоставляет значительные возможности для 

осуществления воспитательной работы. Воспитательная работа неразрывно 

связана с практической и теоретической подготовкой обучающихся. В качестве 

основных задач и направлений воспитательной работы следует выделить: 

 государственно-патриотическое воспитание;  

 нравственное воспитание;  

 спортивно-этическое и правовое воспитание. 

Государственно-патриотическое воспитание представляет собой 

целенаправленное формирование определенной системы взглядов, ценностей, 

убеждений, определяющих отношение личности к государственности России и 

ее демократическим основам. Цель государственно-патриотического 

воспитания - формирование качеств личности гражданина Российской 

Федерации 

В силу своей специфики спортивная деятельность обладает огромным 

воспитательным потенциалом в развитии таких мировоззренческих оснований 

личности, как уважение к государственной символике Российской Федерации 

(флаг, герб, гимн), таким понятиям, как Отечество, честь, достоинство. В 

процессе государственно-патриотического воспитания создаются условия для 

развития различных качеств личности гражданина и прежде всего уважения и 

преданности идеалам Отечества и патриотизма. В процессе воспитательной 

работы предполагается приобщение спортсменов к отечественной истории, 

традициям, культурным ценностям, достижениям российского спорта.  

Государственно-патриотическое воспитание ориентирует личность на 

формирование профессионально значимых качеств, умений и готовности к их 

активному проявлению, как в спорте, так и в различных сферах жизни 

общества. 

Нравственное воспитание – процесс, направленный на формирование 

твердых моральных убеждений, нравственных чувств и навыков поведения 

человека. Наряду с семьей и общеобразовательной школой важную роль в этом 

процессе играет непосредственно спортивная деятельность. Нравственность и 

духовность как стержневые качества человека требуют усвоения системы 

нравственных знаний, понятий, являющихся предпосылкой осознания 

обучающимися своих обязанностей и привычек поведения. Реализация этих 

предпосылок составляет одну из важнейших задач тренера-преподавателя и 

всего педагогического коллектива спортивной школы. Спортивно-этическое и 

правовое воспитание. Одной из важных задач, решаемых в процессе 

воспитательной работы, является освоение норм и правил поведения, 

предусматриваемых спортивной этикой. Спортивно-этическое воспитание в 

занятиях с юными спортсменами осуществляется непосредственно в 

спортивной деятельности. Поведение спортсмена ориентируется на конкретные 
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этические нормы, реализуемые как в условиях избранного вида спорта, так и 

спортивного движения в целом. 

Приверженность нормам спортивной этики побуждает спортсмена к 

честной спортивной борьбе, исключая возможность использования допингов. 

Спортивно-этические нормы предписывают спортсмену следовать общим 

социально-правовым нормам общества. Спортивно-этическое и правовое 

воспитание неразрывно связано с гуманистической моралью, культурой 

межличностных отношений. Усвоение спортсменом социально-правовых норм 

является основой для уважительного отношения к соперникам и товарищам по 

команде независимо от их национальности и вероисповедания. 

Воспитательная работа основывается на творческом использовании 

общих принципов воспитания: 

 гуманистический характер воспитания;  

 воспитание в процессе спортивной деятельности;  

 индивидуальный подход; 

 воспитание в коллективе и через коллектив;  

 сочетание требовательности с уважением личности юных спортсменов; 

 комплексный подход к воспитанию;  

 единство обучения и воспитания 

 

Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2 к 

Программе). 
 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в 

том числе использование или попытка использования субстанции и (или) 

метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте. 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, 

утвержденными федеральным органом исполнительной власти в области 

физической культуры и спорта, и антидопинговыми правилами, 

утвержденными международными антидопинговыми организациями. 

В Учреждении осуществляется реализация мер по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним в том числе ежегодно проводятся с 

обучающимися занятия, на которых до них доводятся сведения о последствиях 

допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил. 

План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним. 

Теоретическая часть 

В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. 

№ 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» 
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организации, реализующая дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, обязаны реализовывать меры по предотвращению 

допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить с лицами, 

проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них доводятся 

сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 

ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 

проходящих спортивную подготовку под роспись с локальными нормативными 

актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

Меры, направленные на предотвращение применения допинга в спорте и 

борьбе с ним, включают следующие мероприятия: 

- проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для 

спортсменов и персонала спортсменов, а также родительских собраний; 

- ежегодное обучение ответственных за  антидопинговое обучение в 

организациях, осуществляющих спортивную подготовку; 

- ежегодная оценка уровня знаний. 

 Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и 

универсальным документом, на котором основывается Всемирная 

антидопинговая программа в спорте. Антидопинговые правила, как и правила 

соревнований, являются спортивными правилами, по которым проводятся 

соревнования. Спортсмены принимают эти правила как условие участия в 

соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушению антидопинговых правил относится:  

1. Наличие запрещенной субстанции, или ее метаболитов, или 

маркеров в пробе, взятой у спортсмена. 

2. Использование или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

3. Уклонение, отказ или неявка спортсмена на процедуру сдачи проб. 

4. Нарушение спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

5. Фальсификация или попытка фальсификации, любой составляющей 

допинг - контроля со стороны спортсмена или иного лица. 

6. Обладание запрещенной субстанцией или запрещенным методом со 

стороны спортсмена или персонала спортсмена. 

7. Распространение или попытка распространения любой запрещенной 

субстанции или запрещенного метода спортсменом или иным лицом. 

8. Назначение или попытка назначения спортсменом или иным лицом 

любому спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, или назначение или попытка назначения любому 

спортсмену во внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или 

запрещенного метода, запрещенного во внесоревновательный период. 

9. Соучастие или попытка соучастия со стороны спортсмена или иного 

лица. 
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10. Запрещенное сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на 

воспрепятствование или преследование за предоставление информации 

уполномоченным органам. 

В отношении спортсмена действует «принцип строгой ответственности». 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение 

попадания запрещенной субстанции в его организм, а также неиспользование 

запрещенного метода. Всемирное антидопинговое агентство обращает особое 

внимание на использование спортсменами пищевых добавок, так как во многих 

странах правительства не регулируют соответствующим образом их 

производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в состав препарата, 

могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по 

проверке препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, 

процедуре допинг - контроля, а также о документах, регламентирующих 

антидопинговую деятельность, должна быть размещена на информационном 

стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 

быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА». 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним приведен в Приложении № 3 к Программе. 

Обучающиеся по Программе знакомятся  под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с антидопинговыми правилами по виду 

спорта «тхэквондо». 

 

2.7.  Планы инструкторской и судейской практики 

Инструкторская и судейская практика проводится с целью получения 

обучающимися знаний и навыков инструктора по спорту и судьи по спорту для 

последующего привлечения к инструкторской и судейской работе. 

На этапе начальной подготовки: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской 

работы: 

- изучение терминологии по виду спорта «тхэквондо» 

- овладение знаниями и умениями в выполнении простейших 

упражнений; 

- овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка места 

занятий, получение необходимого инвентаря и сдача его после окончания 

занятия); 

- вести наблюдение за правильностью выполнения другими 

обучающимися упражнений. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить 

следующие навыки: 
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- изучение правил по виду спорта» тхэквондо»;  

- изучение этапов, сопутствующих подготовке к соревнованиям.  

- ознакомление с обязанностями главного судьи, старшего судьи корта, 

центрального рефери, бокового судьи, секретаря во время проведения 

соревнований. 

- наблюдение за ходом проведения соревнований. 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

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

движении. 

- Уметь составить конспект и провести разминку в группе. 

- Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приемов у 

товарища по команде. 

 - Уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

Для получения звания судьи по спорту каждый должен освоить 

следующие навыки: 

- Уметь вести протокол соревнований. 

- Участвовать в судействе совместно с тренером-преподавателем. 

- Судейство самостоятельно. 

- Участие в судействе официальных соревнований в составе 

секретариата. 

- Уметь судить в качестве судьи на трассе. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Обучающиеся должны освоить следующие навыки инструкторской работы: 

- Уметь составить конспект и провести занятие в группе. 

-  Уметь определить и исправить ошибку в выполнении приема у 

товарища по команде. 

-  Провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя. 

-  Уметь провести подготовку команды к соревнованиям. 

-  Уметь руководить командой на соревнованиях. 

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен освоить 

следующие навыки: 

 

План инструкторской и судейской практики указан в таблице 6. 

 

Таблица 6 

План инструкторской и судейской практики 

 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятия 

Этап начальной Инструкторская практика: 
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подготовки 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

изучение терминологии по виду 

спорта «тхэквондо» 

- овладение знаниями и умениями в 

выполнении простейших 

упражнений; 

- овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка 

места занятий, получение 

необходимого инвентаря и сдача 

его после окончания занятия); 

- вести наблюдение за 

правильностью выполнения 

другими обучающимися 

упражнений. 

 

Практические 

занятия 
В течение года 

- изучение правил по виду спорта» 

тхэквондо»;  

- изучение этапов, сопутствующих 

подготовке к соревнованиям.  

- ознакомление с обязанностями 

главного судьи, старшего судьи 

корта, центрального рефери, 

бокового судьи, секретаря во время 

проведения соревнований. 

- наблюдение за ходом проведения 

соревнований. 

 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

начальным знаниям спортивной 

терминологии, 

умению составлять конспект 

отдельных частей занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

отдельных частей занятия в своей 

группе с использованием 

спортивной терминологии, 

показом технических элементов, 

умение выявлять ошибки. 

Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Уделять внимание знаниям 

правил вида спорта, умению 

решать ситуативные вопросы 
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2.8.  Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств 

Медико-восстановительные мероприятия проводятся с целью медико­ 

биологического сопровождения, медицинского обеспечения, осуществления 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Практические 

занятия 
В течение года 

Необходимо постепенное 

приобретение практических 

знаний обучающимися начиная с 

судейства на учебно-

тренировочном занятии с 

последующим участием в 

судействе внутришкольных и 

иных спортивных мероприятий. 

Стремиться получить 

квалификационную категорию 

спортивного судьи «юный 

спортивный судья» 

Этап 

совершенствования 

спортивного мастерства 

Инструкторская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Научить обучающихся 

углубленным знаниям 

спортивной терминологии, 

умению составлять конспект 

занятия 

Практические 

занятия 
В течение года 

Проведение обучающимися 

занятий с младшими 

группами, руководить 

обучающимися на 

спортивных соревнованиях в 

качестве помощника 

тренера-преподавателя 

 Судейская практика: 

Теоретические 

занятия 
В течение года 

Углубленное изучение правил 

вида спорта, умение решать 

сложные ситуативные вопросы 

Практические 

занятия 
В течение года 

Обучающимся необходимо 

участвовать в судействе 

внутришкольных и иных 

спортивных мероприятий, уметь 

составлять Положения о 

проведении спортивного 

соревнования, стремиться 

получить квалификационную 

категорию спортивного судьи 

«спортивный судья третьей 

категории» 



21 
 

восстановительных и реабилитационных мероприятий, организации 

спортивного питания (возмещение энергозатрат, фармакологическое 

обеспечение). 

План медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств спортсмены проходят 

систематический медицинский контроль и медико-биологические 

мероприятия: 

- углубленное медицинское обследование (УМО) проводится в 

условиях врачебно-физкультурного диспансера. Специалисты изучают и 

оценивают функциональное, биохимическое и психологическое состояние 

организма и дают рекомендации к предстоящему тренировочному процессу. 

- этапное комплексное обследование, является основной формой, 

используется для контроля за состоянием здоровья, динамикой 

тренированности спортсмена и оценки эффективности системы подготовки, 

рекомендованной по результатам УМО.  

- текущее обследование проводится в дни больших учебно-

тренировочных нагрузок для получения о ходе учебно-тренировочного 

процесса, функциональном состоянии организма спортсмена, 

эффективности применяемых средств восстановления. В случае 

необходимости, по медицинским показаниям, организуется дополнительная 

консультация у других специалистов. 

Таблица 7 

Планы медицинских, медико-биологических мероприятий  и  применения 

восстановительных средств 

Этап спортивной 

подготовки 
Мероприятия Сроки проведения 

Этап начальной 

подготовки 

(по всем годам) 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

 

Предварительные медицинские осмотры 

При 

определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры 1 раз в 12 

месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Учебно-тренировочный Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 
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В Учреждении осуществляется медицинское обеспечение обучающихся 

по Программе, в том числе организация систематического медицинского 

контроля. 

Учреждение осуществляет контроль за прохождением обучающимися 

медицинского обследования в медицинских организациях, осуществляющие 

проведение медицинских осмотров лиц, занимающихся физической культурой 

и спортом на этапах спортивной подготовки. 

Правила организации оказания медицинской помощи обучающимся (в 

том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий), включая порядок медицинского осмотра, 

установлены приказом Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об 

утверждении порядка организации оказания медицинской помощи лицам, 

занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготовке и 

проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая 

порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную 

подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

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

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях». 

этап (этап спортивной 

специализации) 

(по всем годам) 

 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

1 раз в  

12 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Врачебно-педагогические наблюдения В течение года 

 

Предварительные медицинские осмотры 

При определении 

допуска к 

мероприятиям 

Периодические медицинские осмотры (в том 

числе по углубленной программе медицинского 

обследования) 

раз в 6 месяцев 

Этапные и текущие медицинские обследования В течение года 

Применение медико-биологических средств В течение года 

Применение педагогических средств В течение года 

Применение психологических средств В течение года 

Применение гигиенических средств В течение года 
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Систематический контроль за состоянием здоровья обучающихся (в том 

числе при подготовке и проведении мероприятий), включает предварительные 

(при определении допуска к мероприятиям) и периодические медицинские 

осмотры (в том числе по углубленной программе медицинского обследования); 

этапные и текущие медицинские обследования; врачебно-педагогические 

наблюдения. 

Основанием для допуска обучающегося к учебно-тренировочным 

занятиям на этапе начальной подготовки является наличие у него медицинского 

заключения с установленной первой или второй группой здоровья, выданного 

по результатам профилактического медицинского осмотра или 

диспансеризации согласно возрастной группе в соответствии с приказами 

Минздрава России. 

Основанием для допуска обучающихся к учебно-тренировочным 

занятиям начиная с тренировочного этапа спортивной подготовки (этап 

спортивной специализации) является наличие медицинского заключения о 

допуске к тренировочным мероприятиям и к участию в спортивных 

соревнованиях. 
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III. Система контроля 

 

3.1.  По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной 

подготовки обучающимся, необходимо выполнить следующие требования к 

результатам прохождения Программы, в том числе, к участию в 

спортивных соревнованиях: 

1. На этапе начальной подготовки: 

- изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повысить уровень физической подготовленности; 

- овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

- получить общие знания об антидопинговых правилах; 

- соблюдать антидопинговые правила; 

- 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. 

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. 

3. На этапе совершенствования спортивного мастерства:  

- повышать уровень физической, технической, тактической, 

теоретической  
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и психологической подготовленности; 

- соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;   

- приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

- овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 

- выполнить план индивидуальной подготовки; 

- закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

- соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

- ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

- демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных 

спортивных соревнованиях; 

- показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного 

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

- принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже 

уровня межрегиональных спортивных соревнований; 

- получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой Учреждением, 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. 

Промежуточная аттестация проводится не реже одного раза в год. 

Перенос сроков проведения промежуточной аттестации на следующий 

спортивный сезон допускается по решению Учреждения с учетом позиции 

регионального центра спортивной подготовки в случае невозможности ее 

проведения для обучающегося по причине его болезни (временной 

нетрудоспособности), травмы. 

В случае, если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохождения спортивной подготовки не соответствуют требованиям, 

установленным Программой, обучающийся отчисляется на данном этапе 

спортивной подготовки. По заявлению обучающегося или одного из родителей 

(законных представителей) несовершеннолетнего обучающегося Учреждение 

осуществляет перевод такого обучающегося на соответствующую 

дополнительную общеразвивающую программу в области физической 

культуры и спорта (при ее реализации). 
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3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации 

обучающихся по годам и этапам спортивной подготовки 

Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы 

обучающихся, на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной 

квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) учитывают их 

возраст, пол, а также особенности вида спорта «тхэквондо» и включают 

нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень 

спортивной квалификации (спортивные разряды и спортивные звания) для 

зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий этап 

спортивной подготовки по виду спорта. 

Комплексы контрольных упражнений, тесты и уровень спортивной 

квалификации указаны в таблицах 8, 9, 10: 

 

Таблица 8 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо» 

 

№ 
п/п 

Упражнения 
Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 
Норматив свыше года 

обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед  

из положения стоя  

на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

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

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

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

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 
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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 

3. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА - пхумсэ» (I функциональная группа) 

3.1. 
Удержание равновесия стоя  

на одной ноге (статическое равновесие) 
с 

не менее 

2,0 

3.2. 

Удержание баланса сидя  

на гимнастическом мяче, не касаясь ногами 

пола 
с 

не менее 

3,0 

3.3. 
Прыжок вперед из положения стоя 

(динамическое равновесие) 
количество раз 

не менее 

1 

3.4. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине 
количество раз 

не менее 

6 4 

4. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА - пхумсэ» (II, III функциональные группы) 

4.1. 

Удержание равновесия стоя  

на одной ноге  

(статическое равновесие) 
с 

не менее 

5,0 

4.2. 

Удержание баланса сидя  

на гимнастическом мяче, не касаясь ногами 

пола 

с 
не менее 

8,0 

4.3. 
Прыжок вперед из положения стоя 

(динамическое равновесие) 
количество раз 

не менее 

5 

4.4. Челночный бег 3x8 м с без учета времени 

4.5. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

6 4 

5. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины «ПОДА - 

весовая категория» 

5.1. Бег на 30 м c 
не более 

7,8 8,0 

5.2. 

Удержание равновесия стоя  

на одной ноге, глаза закрыты 

(статическое равновесие) 
с 

не менее 

15,0 

5.3. Бег на 1500 м с 
без 

учета 

времени 

- 

5.4. Бег на 1000 м c - 
без учета 

времени 

5.5. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

за 30 с 

количество раз 
не менее 

12 10 

5.6. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

90 80 

5.7. 
Наклон вперед из положения сидя. Достать 

подбородком до колен (фиксация) 
количество раз 

не менее 

5 

5.8. 
Продольный шпагат  

(от линии паха) 
см 

не более 

15 10 

5.9. 
Поперечный шпагат 

 (от линии паха) 
см 

не более 

25 20 
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Таблица 9 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

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

виду спорта «тхэквондо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения 

Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук  

в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

2.4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2.5. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2.7. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

2.8. 
Подтягивание из виса лежа  

на низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2.9. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

36 30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

3.1. 
Челночный бег 30x8 м  

с высокого старта 
мин, с 

не более 

1.25 1.35 

3.2. Удары «долио чаги» на уровне количество раз не менее 
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корпуса по «ракетке» за 10 с 18 16 

4. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА - пхумсэ» (I функциональная группа) 

4.1. 

Удержание равновесия стоя  

на одной ноге  

(статическое равновесие) 

с 

не менее 

3,0 

4.2. 

Удержание баланса сидя  

на гимнастическом мяче,  

не касаясь ногами пола  

с 

не менее 

4,5 3,0 

4.3. 
Прыжок вперед из положения 

стоя (динамическое равновесие) 
количество раз 

не менее 

2  1  

5. Нормативы общей и специальной физической подготовки для спортивной дисциплины 

«ПОДА - пхумсэ» (II, III функциональные группы) 

5.1. 

Удержание равновесия стоя  

на одной ноге  

(статическое равновесие) 

с 

не менее 

8,0 

5.2. 

Удержание баланса сидя  

на гимнастическом мяче,  

не касаясь ногами пола 

с 

не менее 

6,0 

5.3. Челночный бег 3x6 м с 
не более 

13,2 13,8  

5.4. 
Прыжок вперед из положения 

стоя (динамическое равновесие) 
количество раз 

не менее 

10 

5.5. Бег (без учета расстояния) мин 
не менее 

6 - 

5.6. Бег (без учета расстояния) мин 
не менее 

- 5 

5.7. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  
количество раз 

не менее 

8 6  

6. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы) 

6.1. Бег на 30 м  с 
не более 

7,4  7,6  

6.2. Челночный бег 3x8 м  с 
не более 

8,7 9,4  

6.3. 

Удержание равновесия, стоя  

на одной ноге, глаза закрыты 

(статическое равновесие) 

с 

не менее 

20,0 

6.4. Бег на 2000 м  мин, с 
без учета 

времени 
- 

6.5. Бег на 1500 м  мин, с - 
без учета 

времени 

6.6. 

Поднимание туловища  

из положения лежа на спине  

за 15 с  

количество раз 

не менее 

4 3 

6.7. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

100 90  

6.8. Наклон вперед из положения с не менее 
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сидя. Старятся достать 

подбородком до колен 

(фиксация) 

5,0 

6.9. 
Продольный шпагат  

(от линии паха) 
см 

не более 

15 10 

6.10. 
Поперечный шпагат  

(от линии паха) 
см 

не более 

15 10 

7. Нормативы специальной физической подготовки для спортивной дисциплины  

«ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы) 

7.1. 

Удары «долио чаги» на 

уровне корпуса по «ракетке» 

за 10 с 

количество раз 

не менее 

16 14 

8. Уровень спортивной квалификации  

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

«ВТФ - командные соревнования»,  

8.1. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд» 

8.2. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд», «первый 

спортивный разряд» 

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

8.3. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки  

(до трех лет) 

требования к уровню 

спортивной квалификации  

не предъявляются 

8.4. 
Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

спортивные разряды – «третий 

юношеский спортивный 

разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый 

юношеский спортивный 

разряд»; 

спортивные разряды – «третий 

спортивный разряд», «второй 

спортивный разряд» 

 

Таблица 10 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки  

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды)  

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства 

по виду спорта «тхэквондо» 

 

№ 

п/п 
Упражнения Единица измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/

юниорки 
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1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой 

перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 8 

1.6. 

Наклон вперед из положения стоя  

на гимнастической скамье  

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3х10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1.9. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин  

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

2.1. 
Челночный бег 30x8 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более 

1.15 1.25 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

20 18 

3. Нормативы общей и специальной физической подготовки спортивной дисциплины  

«ПОДА - пхумсэ» (I функциональная группа) 

3.1. 

Удержание равновесия стоя  

на одной ноге  

(статическое равновесие) 

с 

не менее 

5,0 

3.2. 

Удержание баланса сидя  

на гимнастическом мяче, не касаясь 

ногами пола 

с 

не менее 

10,0 

3.3. 
Прыжок вперед из положения стоя 

(динамическое равновесие) 
количество раз 

не менее 

3 

3.4. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

10 8 

3.5. 

Выполнение упражнения  

со стимуляцией мышечной 

активности и мышечного  

торможения – поочередное сгибание-

разгибание суставов. Повтор 

технических действий 

количество 

повторений 

не менее 

1 

4. Нормативы общей и специальной физической подготовки спортивной дисциплины  

«ПОДА - пхумсэ» (II, III функциональная группа) 

4.1. 

Удержание равновесия стоя  

на одной ноге  

(статическое равновесие) 

с 

не менее 

9,0 

4.2. Удержание баланса сидя  с не менее 
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на гимнастическом мяче,  

не касаясь ногами пола 
15,0 

4.3. Челночный бег 3x6 м с 
не более 

10,9 11,5 

4.4. 
Прыжок вперед из положения стоя 

(динамическое равновесие) 
количество раз 

не менее 

5 

4.5. Бег (без учета расстояния) мин 
не менее 

8 6 

4.6. 
Поднимание туловища  

из положения лежа на спине 
количество раз 

не менее 

10 8 

4.7. 

Выполнение упражнения  

со стимуляцией мышечной 

активности и мышечного  

торможения – поочередное сгибание-

разгибание суставов. Повтор 

технических действий 

количество 

повторений 

не менее 

1 

5. Нормативы общей физической подготовки спортивной дисциплины  

«ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы) 

5.1. Бег на 60 м с 
не более 

12,6 13,0 

5.2. Челночный бег 3x8 м с 
не более 

6,9 7,2 

5.3. Бег на 800 м мин, с 
не более 

6.20 6.35 

5.4. 
Поднимание туловища из положения 

лежа на спине за 15 с 
количество раз 

не менее 

6 5 

5.5. 
Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

125 105 

5.6. Тройной прыжок в длину с места см 
не менее 

700 560 

5.7. 
Наклон вперед из положения сидя 

(фиксация) 
с 

не менее 

5,0 

5.8. Продольный шпагат (от линии паха) см 
не более 

15 10 

5.9. Поперечный шпагат (от линии паха) см 
не более 

25 20 

6. Нормативы специальной физической подготовки спортивной дисциплины  

«ПОДА - весовая категория» (I, II, III функциональные группы) 

6.1. 
Удары «долио чаги» на уровне 

корпуса по «ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

16 14 

6. Уровень спортивной квалификации  

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

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

7.2. Спортивный разряд «первый спортивный разряд» 
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IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 

 

4.1.  Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждому этапу спортивной подготовки 

 

4.1.1. Описание учебно-тренировочного процесса на этапе начальной 

подготовки 

Общая физическая подготовка обеспечивает общее физическое 

развитие, расширяет базу для спортивной специализации, повышает 

функциональные возможности организма. Средствами являются физические 

упражнения, оказывающее общее воздействие на организм: Упражнения на 

гибкость силовые упражнения, упражнения на расслабление мышц, 

упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий, упражнения в парах, 

упражнения для развития ловкости.  

Строевые упражнения на месте, в движении.  

Ходьба, специальная ходьба, бег с ускорениями, кроссовый бег, бег под 

гору. 

Тренировка на дороге.  

Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения.  

Прыжки с места, через скакалку, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с 

преодолением препятствий.  

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

Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с 

отягощениями.  

Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, 

брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. 

Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: 

игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, 

прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, 

настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

Лыжная подготовка, плавание. Игры на воде. 

Специальная физическая подготовка. Специальная гибкость - 

направленное развитие суставов, связок, мышц и сухожилий, необходимых для 

выполнения соревновательной техники и спортивной специализации. 

Специальная ловкость - выработка умений и навыков, связанных с 

выполнением специфических технических движений. Специальная быстрота - 

локальное развитие основных групп мышц, влияющих на технику избранного 

вида спорта. 

 Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, силы, 

силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц.  

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 

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

Специальные упражнения для укрепления суставов. 



34 
 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: 

бег с уско рениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: 

длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные 

игры, плавание. 

Специальные упражнения для развития специальной ударной 

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

дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с 

партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка тхэквондиста: 

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в 

сторону, по кругу, влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать и совершенствовать среднюю дистанцию, 

изучить даль нюю дистанцию, изучать ближнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

на разных дистанциях. 

Обучение ударам снизу и простым атакам. На месте, на один шаг, на 

три шага, в движении. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, 

защитные действия. Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. 

Обучение ударам ног: удар нагой, махи вперёд, в сторону, назад 

Обучение имитационным упражнениям ТХЭКВОНДО (ВТФ) 

Технико-тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в 

стойках, прямых ударов на дальней и средней дистанциях: боковых ударов 

ногами и ударов сверху вниз, на средней, ближней дистанциях, ударов нагой на 

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

снарядах, защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бой с тенью, в парах, 

на снарядах, в условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударом рук. 

Ударов рукой в сочетании с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и 

ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

Борьба за позицию. Удары ногами из боевой стойки. Клинч, работа на 

краю додянга с продолжением атаки. 

Теоретическая подготовка. Зарождение и развитие вида спорта. 

Автобиографии выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских 

игр. 



35 
 

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. 

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

Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение гигиены на 

спортивных объектах. 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 

солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом. 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 

культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 

Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав и 

обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права участников 

спортивных соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Правила эксплуатации и безопасного использования оборудования и 

спортивного инвентаря. 

Контрольные упражнения и соревнования. В течение года провести не 

менее 5 боев в соревнованиях: классификационные, матчевые встречи, 

первенство СШ. Первые два соревнования проводить только среди новичков, 

не имеющих соревновательного опыта и стажа занятий. Обязательна защитная 

экипировка (шлем, раковина, жилет, щитки на голень). 

 

4.1.2. Описание учебно-тренировочного процесса на учебно-тренировочном 

этапе (этапе спортивной специализации). 

Теоретическая подготовка. Теоретический материал изучается во время 

бесед в начале и в конце тренировочного занятия, специальных лекций, 

просмотра спортивных кинофильмов, наглядных пособий, а также путем 

самостоятельного чтения специальной литературы (по заданию тренера). На 

занятиях по теоретической подготовке в доступной форме должны быть 

рассмотрены следующие вопросы: 

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. 

Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской идеи. 

Международный Олимпийский комитет (МОК). 
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Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Спортивная физиология. Классификация различных видов мышечной 

деятельности. Физиологическая характеристика состояний организма при 

спортивной деятельности. Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата. 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида спорта, 

подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка инвентаря и 

экипировки к спортивным соревнованиям. 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 

спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

1) Учебно-тренировочный этап 1-3 год обучения. 

Общая физическая подготовка. Общая физическая подготовка (ОФП) – 

это система занятий физическими упражнениями, которая направлена на 

развитие всех физических качеств (сила, выносливость, скорость, ловкость, 

гибкость) в их гармоничном сочетании.  

Строевые упражнения на месте, в движении.  

Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег на время, по дистанции 

без учета времени. «Фальтрек» по схеме 100 метров, 150 метров, 200 метров, 

250 метров, 200 метров, 150 метров, 100 метров через минуту отдыха после 

каждого забега. Челночный бег 10 по 10 метров, 8 по 20 метров, 5 по 40 метров. 

 Тренировка на «дороге».  

Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения: 

Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с разбега, в длину, в высоту, 

прыжки с преодолением препятствий, отскоки.  

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

Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с 

отягощениями.  

Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, 

брусья.  

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. 

Упражнения в положении на мосту.  
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Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской 

предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные 

эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис.  

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, 

плавание.  

Специальная физическая подготовка. Специальная физическая 

подготовка – это процесс воспитания физических качеств, обеспечивающий 

преимущественное развитие тех двигательных способностей, которые 

необходимы для конкретной спортивной дисциплины (вида спорта) или вида 

трудовой деятельности.  

Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, 

координации, сипы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости 

мышц.  

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, 

упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском 

мешке. 

 Специальные упражнения для укрепления суставов. Специальные 

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

спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные 

упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной 

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

«дорогах».  

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с 

партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. Боевая 

стойка тхэквондиста: Передвижения: изучить технику передвижения вперед, 

назад, в сторону, по кругу, влево и вправо.  

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю 

дистанцию. Методические приемы техники ударов, защит, контрударов. 

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

ногами. Удары ногами из различных положений.  

Обучение ударам снизу и простым атакам.  

Удары снизу руками по корпусу, удары снизу руками на выходе, удары 

снизу руками на входе. Двойные удары руками снизу. Обучение боковым 

ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Обучение 

защитным действиям. Блоки. Контрудары.  

Обучение ударам ног: удар боковой, круговые удары нагой, махи вперёд, 

в сторону, назад.  

Обучение имитационным упражнениям ТХЭКВОНДО (ВТФ): отработка 

атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от 

них.  
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В парах: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов 

руками и ногами и защит от них. Изучение стандартных и не стандартных 

ситуаций: ближний бой, бой на средней дистанции, бой на дальней дистанции.  

Смены дистанций с атакующими действиями. Имитация воздействий 

соревновательных факторов. 

Техническо-тактическая подготовка.  

Освоение базовой технико-тактической деятельности на дальней 

дистанции.  

- изучение атаки в планируемом маневре туловищем и по даянгу.  

- изучение маневренной и контактной защиты в планируемой  

Динамике. 

- ситуативно возникающей обстановки для осуществления атаки.  

- ситуативно возникающей атаки противника, требующей использования 

трудно прогнозируемой защиты.  

Основное направление – технико-тактические действия на дальней 

дистанции.  

Повторяются удары, осваивается техника ударов с полушагом, подшагом, 

скачком, изучается защита с ответными ударами. Все направлено на 

демонстрацию умения действовать в боях на дальней дистанции. Каждый 

спортсмен изучает и отрабатывает технические действия, используя свою 

индивидуальную стойку в проекции на горизонтальную плоскость при 

обязательных встречах с противником, стоящим в одноименной и 

разноименной стойке. Удары включаются составной частью в занятия по 

освоению защиты.  

Двухударные комбинации ногами (атакующие):  

1) боковой ближней, боковой дальней;  

2) боковой ближней в туловище, боковой дальней в голову;  

3) боковой дальней в туловище, боковой ближней в голову;  

4) боковой ближней, удар сверху дальней;  

5) боковой дальней, задний прямой дальней;  

6) удар сверху дальней, задний прямой дальней;  

7) подскок, финт ближней, боковой дальней;  

8) финт дальней со скольжением, боковой ближней;  

9) скрестный шаг вперед, боковой ближней, задний прямой дальней;  

10) подскок, боковой прямой, задний прямой дальней.  

Трехударные комбинации:  

1) скачок вперед, боковой дальней, боковой ближней, боковой дальней;  

2) подскок, боковой ближней, скрестный шаг вперед, боковой ближней, 

боковой дальней;  

3) боковой дальней, задний прямой дальней, боковой дальней;  

4) скрестный шаг вперед, боковой ближней в туловище, подшаг, задний 

прямой дальней в туловище, боковой дальней в голову;  

5) подскок, боковой прямой ближней, боковой дальней, задний прямой 

дальней.  
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Четырехударные комбинации:  

1) боковой ближней в туловище, боковой дальней в голову, боковой 

ближней в туловище, боковой дальней в голову;  

2) боковой ближней, боковой дальней, смена стойки, боковой ближней, 

боковой дальней;  

3) подскок, боковой ближней, смена стойки, боковой дальней, подшаг, 

задний прямой дальней, боковой дальней;  

4) скачок вперед, боковой дальней, скрестный шаг вперед, боковой 

ближней, боковой дальней;  

5) боковой дальней, задний прямой дальней, подшаг, задний прямой 

дальней, боковой дальней.  

Контратакующие комбинации:  

1) скачок назад от прямого дальнего, боковой дальней;  

2) скачок назад от бокового дальнего, боковой дальней;  

3) скачок назад от бокового прямого, боковой дальней;  

4) задний прямой дальней от бокового ближнего;  

5) задний прямой дальней от удара сверху ближней;  

6) задний прямой дальней в прыжке на любое движение.  

Выработка чувства дистанции, защита от ударов ногами с разных 

дистанций с переходом в контратаку, клинч. Введение соревновательного 

поединка по заданию, умение наносить удары на опережение, бой «с тенью». 

Ближний бой.  

Контрольные упражнения и соревнования. В течение года провести не 

менее 14 боев в соревнованиях классификационные, матчевые встречи, 

открытое первенство, первенство района, первенство города 

2) Учебно-тренировочный этап 4 года обучения. 

Общая физическая подготовка.  

Строевые упражнения на месте, в движении.  

Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег на время, по дистанции 

без учета времени. «Фальтрек» по схеме 100 метров, 150 метров, 200 метров, 

250 метров, 200 метров, 150 метров, 100 метров через минуту отдыха после 

каждого забега. Челночный бег 10 по 10 метров, 8 по 20 метров, 5 по 40 метров. 

 Тренировка на «дороге».  

Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения: 

Прыжки с места, тройным, пятерным, десятерным, с разбега, в длину, в высоту, 

прыжки с преодолением препятствий, отскоки.  

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

Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с 

отягощениями.  

Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, 

брусья.  

Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. 

Упражнения в положении на мосту.  
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Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской 

предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные 

эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в 

самостраховке и страховке партнера.  

Лыжная подготовка, плавание, туристические походы. 

Специальная физическая подготовка.  

Методы организации занимающихся при разучивании технических 

действий:  

- Организация занимающихся без партнера в одно шереножном строю.  

- Организация занимающихся без партнера в двух шереножном строю.  

- Усвоение приема по заданию тренера.  

- Условный бой, имитационные упражнения.  

- Тренировка на снарядах.  

- Тренировка специальной ударной выносливости на тяжелом боксерском 

мешке в различных двигательных режимах.  

- Отработка точных ударов на лапах.  

- Тренировка сипы и точности удара на лапах и мешках.  

- Бой по заданию.  

- Спарринг.  

Методические приемы спортивной подготовки основным положениям и 

движениям тхэквондиста:  

- Изучение и совершенствование стоек тхэквондиста.  

- Из стойки на месте имитации ударов и защитных действий.  

- Перемещения в стойках с выполнением ударов и защитных действий.  

- Боевая стойка тхэквондиста.  

- Передвижение с выполнением программной техники.  

- Боевые дистанции. Изменение дистанций по заданию тренера.  

- Обучение защитным действиям простым атакам и контратакам.  

- Защитные действия, с изменением дистанций.  

- Контрудары.  

- Контратаки.  

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов:  

- Обучение ударам и простым атакам.  

- Обучение двойным ударам на месте (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука).  

- Обучение двойным ударам в движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, 

нога-рука).  

- Обучение защитным действиям простым атакам и контратакам.  

- Защитные действия, с изменением дистанций.  

- Контрудары. Контратаки.  

Технико-тактическая подготовка. Методические приемы обучения 

техники ударов, защит, контрударов.  

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

нога + рука. 
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 Обучение ударам снизу по корпусу и простым атакам из двух, трёх 

ударов. 

 Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, 

защитные действия при перемещениях вперёд, сторону, назад.  

Обучение защитным действиям в усложнённых условиях. Контрудары. 

Контратаки. 

 Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, 

прямых ударов на дальней, средней дистанциях: боковых, круговых и ударов 

ногами сверху вниз, на средней и ближней дистанциях.  

Бой с тенью, в парах, на снарядах. Защита.  

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

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

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита.  

Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях.  

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

средней и ближней дистанциях.  

Защита от ударов ногами в верхний уровень.  

Контрольные упражнения и соревнования. В течение года провести не 

менее 25 боев в соревнованиях. Классификационные, матчевые встречи, 

открытый додянг, первенство района, первенство города, области, зональные 

соревнования. Попасть в сборную команду спортивной школы, города, области. 

Участие в спаррингах с различными партнёрами по технической подготовке: 

правильное выполнение базовой техники. 

 

4.1.3. Описание учебно-тренировочного процесса на этапе спортивного 

совершенствования (этапе спортивной специализации) 

Общая физическая подготовка.  

Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные 

дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями.  

Спортивные игры: регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, 

ручной мяч.  

Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры.  

Упражнения без отягощений – отжимание от пола, отжимания на 

брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, прыжки в высоту, 

толкания ядра, плавание на время и на объём.  

Лыжные гонки. Туристические походы. 

Специальная физическая подготовка.  

К средствам СФП относятся:  

- кросс с резкими ускорениями 

- работа с кувалдой на автомобильной покрышке,  

- броски гирь, упражнения с гирями, толчки, рывки,  

- броски тяжелых мячей,  

- работа со скакалкой, 
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- выталкивание штанги от груди,  

- нанесение ударов с тяжестями в руках,  

- отжимание от пола и подтягивание на перекладине в ускоренном 

темпе,  

- работа на мешках, грушах, настенных подушках с взрывами, при 

работе на выносливость увеличение раундов до 5 минут и более.  

- При работе на ловкость, координацию движений, вестибулярный 

аппарат необходимо овладевать разнообразными двигательными навыками. 

- Тренировки в бассейне с выполнением соревновательных техник с 

постановкой дыхания. 

Тактико-техническая подготовка.  

Совершенствование в тактике по двум основным направлениям:  

- совершенствование собственной индивидуальной тактики (тактика 

сильного удара, тактика темпа, тактика обыгрывания или их сочетания), 

совершенствование в умении навязывать свою манеру ведения боя, умении 

проводить свой тактический план, свои приемы боя.  

- совершенствование в умении разгадывать, распознавать манеру 

противника, его сильные и слабые стороны и противопоставлять свой 

тактический план, направленный на нейтрализацию его сильных и 

использование слабых сторон.  

Совершенствуясь в тактике, целесообразно использовать три основные группы 

упражнений:  

- для совершенствования в тактике проведения атакующих и 

контратакующих приемов (создание определенной боевой ситуации для 

проведения приема);  

- для совершенствования в подготовительных, наступательных и 

оборонительных действиях (изучение типовых боевых ситуаций и 

противопоставление адекватных действий);  

- для совершенствования в быстроте и правильности тактического 

мышления в условиях боя, моделирующих соревновательные.  

Технические элементы.  

- Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов 

ногами.  

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

- Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них,  

- Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с 

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

ведущим бой в контратакующей манере с дальней дистанции.  

- Техника и тактика ведения боя на средней и ближней дистанции. 

Техника входа и выхода из нее.  

- Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким 

соперником, с низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым 

соперником).  
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- Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на 

опережение.  

- Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в 

левосторонней стойке, правосторонней стойке.  

- Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в 

контратакующей манере.  

- Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и 

лапах.  

- Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.  

- Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником.  

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, 

отработок в совершенствовании технико-тактического мастерства, и 

подготовка к предстоящим соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных 

боёв к главному соревнованию. Соревнования и спарринги для тхэквондистов 

высокой квалификации являются не только целью тренировки, но и при 

правильном их использовании, эффективным средством повышения 

специальной подготовленности. Нельзя достигнуть высокого уровня 

подготовленности лишь за счет увеличения объема и интенсивности 

тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в процессе которых 

развивается специальное соревновательное качество (чувство удара, чувство 

дистанции, интуиция), тактическое мастерство, волевые качества. Проведение 

до 80 тренировочных боёв к главному соревнованию. Соревнования и 

спарринги для тхэквондистов высокой квалификации являются не только целые 

тренировки, но и при правильном их использовании, эффективным средством 

повышения специальной подготовленности.  

Теоретическая подготовка.                                                                                  

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. 

Понятия травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 

анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые качества 

личности. Классификация средств и методов психологической подготовки 

обучающихся. 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты — специфический и интегральный 

продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 

Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 

тренировки. 
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Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 

структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 

Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

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. 

Контрольные упражнения и соревнования.  

В течение года провести не менее 25 боев в соревнованиях. 

Классификационные, матчевые встречи, открытый додянг, первенство района, 

первенство города, области, зональные соревнования. Попасть в сборную 

команду спортивной школы, города, области. Участие в спаррингах с 

различными партнёрами по технической подготовке: правильное выполнение 

базовой техники.  

Методика укрепления суставов, набивка мышц и сухожилий. 

Термин «набивка тела», «железная рубашка» означает способность тела 

достигать состояния невосприимчивости к физической боли во время поединка 

и тренировки. И, укреплять именно те части тела, которые являются наиболее 

частыми мишенями в реальном бою и являются зонами поражения. Тренировки 

по укреплению суставов и тела являются последовательным процессом. Где 

физическое и психическое воздействие на мышление спортсмена, на ударные 

части конечностей, и участки тела увеличивается по мере роста 

тренированности ученика. Многие виды спорта используют отдельные 

методики по набивке тела, укрепления суставов и сухожилий. Например, 

упражнения с набивным мячом в боксе, динамические упражнения в 

спортивной акробатике, страховочные упражнения в борьбе. Но особенно 

важны упражнения по набивке тела, укрепления суставов, мышц и сухожилий в 

системе контактных ударных единоборств, в том числе и ТХЭКВОНДО (ВТФ). 

А также на наш взгляд подобное отношение к закреплению суставов и набивке 

является профилактикой возможного травматизма. При этом происходит 

развитие и совершенствование морально-волевой и духовной подготовки, 

отработки защиты от ударов в различные зоны тела и отработки атакующих 

действий в поединке. Спортсмен укрепляет и набивает тело для того, чтобы 

максимально снизить болевые ощущения и часто возникающее чувство страха. 

Ежедневные тренировки по набивке сводят количество уязвимых частей к 

минимуму и наполняют человека чувством уверенности в собственной 

подготовке. Сознание тхэквондиста, обладая такой уверенностью, не занято 

мыслью о возможных последствиях получаемых и наносимых ударов. Мозг 

может спокойно решать задачи противостояния любой агрессии, не тратя 

времени на страх получения нежелательной и возможной травмы. 
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Конечно же, все рассуждения о набивке основываются на том, что 

противник не вооружен. Понятно, что никакая набивка не защитит тело от 

поражения жёстким тяжёлым предметом, колющим и режущим оружием и т.п. 

Многие тренеры-преподаватели в области контактных единоборств не 

используют набивку, как один из элементов подготовки бойца. Укрепления 

суставов и тела практически полностью исчезла из программы обучения во 

многих современных направлениях ТХЭКВОНДО (ВТФ). 

Существуют различные объяснения причин подобной тенденции: в 

процессе развития изменился подход к ТХЭКВОНДО (ВТФ), соревновательная 

подготовка требует много времени и отнимает немало физических и моральных 

сил у спортсмена. Высокий уровень подготовки бойца, выстроенной на научной 

основе, в ходе подготовки затронет и подготовку тела, и подготовку ударных 

частей. Но, к сожалению, не в том объёме, при котором спортсмен получил бы 

мощную психологическую и моральную поддержку в полной уверенности 

своей подготовленности. Другая причина это- влияние потребительского 

подхода социальной среды, в которой практикуется искусство и возрастающая 

роль спортивного ТХЭКВОНДО (ВТФ), отходящая от философии жизненного 

пути тысячелетних знаний в сфере восточных единоборств. 

Существует много видов набивки и тренировок суставов, но конкретно 

отработанной методики с сочетанием нагрузки (воздействия) и отдыха 

(восстановления) нигде не описано. Мы изучали и на практике, и в течение 12 

лет применяли методы укрепления суставов и набивки уязвимых участков тела. 

Результаты говорят сами за себя. Но самое интересное, что после соревнований 

в контактных ударных единоборствах (ТХЭКВОНДО (ВТФ), Ашихара-каратэ, 

кикбоксинг и др.) спортсмены могли выступать в очередных соревнованиях 

через 4-5 дней, после восстановления от мышечной усталости и нервной 

нагрузки. У них отсутствовал травматический синдром голени, стопы и кистей 

рук. Хотя обычно последствия этих травм очень характерны после 

соревнований в вышеперечисленных стилях. 

Мы применяли следующие виды набивки: набивка и укрепление кистей, 

предплечий, рук и укрепление стопы, голени, бедра – набивка ног, набивку 

мышц туловища. Все физические качества имеют способность утрачиваться и 

со временем могут совсем ослабнуть, если их не поддерживать. После 

достижения результатов в укреплении ударных поверхностей, суставов и 

частей тела, такое воздействие необходимо раз в 5 дней, с включением 

набивочных упражнений в разминку. Минимальное время для развития нужных 

качеств – это шесть месяцев ежедневных занятий. Все упражнения 

выполняются с координацией концентрации внимания на тренируемой части 

тела и дыхания. Упражнения выполняются на быстром или медленном вдохе. 

После вдоха необходимо сконцентрировать внимание на месте воздействия и 

медленно выполняйте выдох, мысленно пропуская воздух через тренируемую 

поверхность тела. 

Развитие и укрепление кистей, предплечий, и рук в целом. 

Руки в единоборствах осуществляют все основные движения защиты или 
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атаки. 

Основная задача укрепить ударную часть кулака, пальцы, запястье, 

предплечье, локтевой сустав и плечо. 

Рассмотрим упражнения для тренировки пальцев и других частей 

верхних конечностей: 

1. Стойка на пальцах в упоре лёжа. Упражнение выполняется с 

постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. Время 

выполнения стойки на пальцах 2-3 секунды в начале подготовительного этапа. 

После уверенных упоров в стойке на пальцах до 1 минуты и более можно 

переносить вес тела на четыре, три, два и один палец. Время фиксации не более 

40 секунд, с минутным отдыхом и количество повторений не менее 5, не более 

10.Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений 

пауз отдыха между тренировкой на снарядах или в парах. 

2. Переступания в стойке на пальцах в упоре лёжа. Упражнение 

выполняется постепенным переносом веса тела с упора на коленях в упор лёжа. 

Время выполнения переступания в стойке на пальцах 1-2 секунды в начале 

подготовительного этапа. После устойчивых фиксаций кисти при переступании 

в упоре в стойке на пальцах до 5- 7 секунд и более можно переносить вес тела 

на четыре, три, два и один палец, с движением от плеча с фазой полёта. Время 

переступания не менее 3 минут и не более 10 минут с чётырёх дневным 

отдыхом. 

Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел 

специальной физической подготовки для укрепления рук в целом для 

формирования морально- волевых качеств, специальной силовой 

выносливости. 

3. Упор лёжа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 

40 секунд, с интервалами отдыха 8-10 секунд, выполнять от 3 до 8 повторений. 

После уверенных упоров переходите на отжимания. Со временем усложните 

отжимания и добавите выход из положения кисти вовнутрь, руки согнуты в 

отжимание на прямые руки в упор лёжа на кулаках. 

Методические указания: количество отжиманий рассчитывайте исходя из 

этапа подготовки. Например: в предсоревновательном этапе – упражнения 

применять только в разминке до лёгкой усталости. Можно чередовать в 

переходном этапе с другими силовыми упражнениями на руки. Изменять 

скорость выполнения и количества повторений. Для развития специальной 

быстроты выполнять по 10-15 секунд с 1 минутой паузой отдыха. От 5 до 10 

повторений. 

4. Упор лёжа на кистях в положении кисти вывернуты наружу. 

Особенность постановки кистей — это широкая постановка рук. При 

выполнении устойчивой стойки можно переходить к отжиманиям в этом 

положении. Время воздействия на кисть от 3-5 секунд до 40-50 секунд. Время 

отдыха 1 минута и 3-5 повторений. 

Методические указания: по истечению двухмесячного срока это 

упражнение можно выполнять в разминке в сочетании с упражнением № 3. До 
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усталости. 

5. Прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках. 

Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально 

быстром темпе до 30 секунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 

ударов в минуту. 5-8 подходов в подготовительном этапе, через 4-7 дней в 

течение одного или двух мезоциклов. Упражнение может применяться для 

развития специальных физических качеств (силовая выносливость). 

6. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперёд ногами. 

Методические указания: используйте команды свистком, голосом, для 

смены направления. Лучше применять в форме игры. В парах, используя 

соревновательный метод, проходя отрезки не более 50 метров. 

7. Упор лёжа на кулаках с партнёром на плечах. 

Методические указания: партнёр для веса находится в саде на плечах 

спиной к голове спортсмена. Время фиксации не более 2 минут. В этом 

упражнении учитывается возраст занимающихся. Не менее 12 лет. Более 

взрослым тхэквондистам можно добавить переступания с кулака на кулак. 

Упражнение формирует морально-волевые качества и укрепляет кости кисти. 

8. Вис на двух руках на турнике, с постепенным отведением по одному 

пальцу, вис на одной руке на турнике. 

Методические указания: рекомендуется выполнять в игровые дни или 

включать в соревнование по общей физической подготовке. 

9. В парах удары предплечьем по предплечью. С замахом из-за головы в 

положение снаружи во внутрь. То же в положении изнутри наружу. 

Методические указания: сила воздействия постепенно возрастает. 

Количество ударов от 10 до 20 с лёгким контактом. Постепенно контакт 

усиливается. Упражнение включается в разминку. Желательно выполнить 3-4 

подхода, с усилением контакта в последнем повторении. Включать в 

тренировку не чаще одного раза в неделю. 

Укрепление и развитие ударных поверхностей ног. 

Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. Последствия 

травм воспаление надкостницы, микронадрывы сухожилий и мышц стопы 

приводят к длительным восстановительным мероприятиям. И спортсмен 

надолго прекращает тренировки по отработке комбинаций в парах и на 

снарядах. Он так же получает психологическую травму. Мы изучали процесс 

укрепления голени и стопы. Вашему вниманию предлагаем комплекс 

упражнений направленного воздействия на голень и стопу. Хочу обратить 

внимание, что надкостницу голени необходимо формировать, а не набивать. 

1. Сед на пятках. Подъём голеней к плечам попеременно с падением на 

поверхность голени. 

Методические указания: колено отрывать от пола на возможно большую 

высоту и опускать с ускорением к полу. От ста до двухсот движений на каждую 

ногу. После двухмесячных тренировок упражнение целесообразно усложнить. 

Необходимо осуществлять подъём двух голеней одновременно. Упражнение 

выполнять ежедневно. Обязательно включать в разминку. Через четыре месяца 
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ежедневных занятий образуется плотная соединительная ткань, которая 

укрепит надкостницу, что, позволит наносить и принимать удар голенью. Для 

поддержания нужных свойств голени необходимо раз в день оказывать 

воздействие на надкостницу. 2-3 минуты будет вполне достаточно. 

2. Упор на пальцах. Сгибание и разгибание пальцев ног в упоре. 

Методические указания: для снятия сильного воздействия в начале 

упражнения перенесите вес тела на руки. Для укрепления и развития пальцев 

ног количество повторений от 60-80 раз. Время формирования пальцев 90 дней 

ежедневных занятий. Рекомендуется включать его в разминку и в качестве 

отдыха между тренировками на снарядах. Для поддержания свойств пальцев 

ног применяйте это упражнение раз в три дня. 

3. Применение деревянного бруска (8-12 граней, диаметром 80 мм, 

длиной от 0,5 м до 1 метра). 

Методические указания: брусок необходим для накатки голени в области 

большой берцовой кости. Механическое воздействие на надкостницу 

осуществляется при лёгком болевом ощущении с количеством 30-40 движений 

на 1 см тренируемой поверхности. После воздействия должно возникать 

ощущение покалывания и тепла. Визуально кожный покров краснеет. 

Упражнение выполнять ежедневно. Через 6 месяцев надкостница голени 

зарастёт плотной соединительной тканью. И будет почти не чувствительна к 

ударам и механическим воздействиям. Для поддержания нужных свойств 

голени, необходимо через день осуществлять накатку. Усложняйте 

упражнение. Осуществляйте накатку в парах при помощи партнёра. Со сменой 

режимов (быстро или медленно) и силы воздействия на голень. 

4. Исходное положение, стойка на правом колене. Раз – шаг левой ногой в 

полном приседе. Два – переход через левую стопу в стойку на левое колено. 

Три – сед на левую стопу. Четыре – шаг правой ногой в полном приседе. 

Методические указания: применять ходьбу в разминочной части для 

укрепления коленного сустава и стопы. Выполнять не менее 100-120 шагов. 

Укрепление мышц туловища через набивку для детей в возрасте 9-10 лет не 

рекомендуется. 

 

4.2.  Учебно-тематический план (Приложение № 4 к Программе). 

Учебно-тематический план оформляется в виде таблицы, составляется на 

каждый этап обучения. Учебно-тематический план содержит перечень тем, 

определяет их последовательность, количество часов по каждой теме с 

указанием теоретических занятий. Количество часов в учебно-тематическом 

плане указывается из расчёта на весь период обучения на определенный этап 

подготовки.  
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V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам 

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»), «ПОДА - весовая 

категория» (далее – «ПОДА - весовая категория», «ПОДА - пхумсэ» (далее – 

«ПОДА - 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. 

Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо» учитываются Учреждением при 

формировании Программы, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

К особенностям осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта относятся: 

- для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки; 

- в зависимости от условий и организации учебно-тренировочных 

занятий, а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 

безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 

подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо».  
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VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

Учреждения, реализующие дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 

кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки и иным условиям. 

К иным условиям реализации Программы относятся трудоемкость 

Программы (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением 

непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и сроки 

формирования учебно-тренировочных групп. 

 

6.1.  Материально-технические условия реализации Программы 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

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

организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической 

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

мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок медицинского 

осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься 

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

испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

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

к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» (зарегистрирован 

Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238); 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми  

для прохождения спортивной подготовки; 

обеспечение спортивной экипировкой; 

обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий  

и обратно лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки; 

обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение  

по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в 

период проведения спортивных мероприятий. 

медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 

образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию 
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систематического медицинского контроля. 

обеспечение соблюдения требований, установленных Постановлением 

Главного государственного санитарного врача РФ от 28.09.2020 № 28 «Об 

утверждении санитарных правил СП 2.4.3648-20 «Санитарно-

эпидемиологические требования к организациям воспитания и обучения, 

отдыха и оздоровления детей и молодежи». 

 

6.2.  Кадровые условия реализации Программы: 

1) Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), кроме основного тренера-преподавателя, 

допускается привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной 

подготовки, с учетом специфики вида спорта «тхэквондо», а также на всех 

этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии 

их одновременной работы с обучающимися). 

2) Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

соответствуют 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», утвержденный 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615), профессиональным стандартом 

«Специалист  по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования», утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 

192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный № 

54475) или Единым квалификационным справочником должностей 

руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные 

характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России  от 15.08.2011 

№ 916н (зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 

22054). 

3) Непрерывность профессионального развития тренеров-преподавателей 

Учреждения. 

Работников  направляют от Учреждения на соответствующую 

профессиональную переподготовку и повышение квалификации в сроки, 

утвержденные в Учреждении планом профессиональной переподготовки, 

повышения квалификации на основании приказа руководителя Учреждения. 
 

6.3.  Информационно-методические условия реализации Программы 

1) Нормативно-правовые документы: 
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Федеральный закон «О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации» от 04.12.2007 N 329-ФЗ (с изменениями и дополнениями); 

Приказ Министерства спорта Российской Федерации от 15.09.2022 г. № 

988 «Об утверждении федерального стандарта спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо» (зарегистрирован Министерством юстиции Российской 

Федерации 13 декабря 2022 г., регистрационный № 71473); 

Профессиональный стандарт «Тренер-преподаватель», утвержденный 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегистрирован Минюстом 

России 25.01.2021, регистрационный № 62203); 

Профессиональный стандарт «Тренер», утвержденный приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 

25.04.2019, регистрационный №54519); 

Профессиональный стандарт «Специалист по инструкторской и 

методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденный 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом 

России 27.05.2022, регистрационный № 68615); 

Профессиональный стандарт «Специалист по обслуживанию и ремонту 

спортивного инвентаря и оборудования», утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 № 192н (зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, 

регистрационный № 54475); 

Единый квалификационный справочник должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», 

утвержденный приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054); 

Приказ Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении 

порядка организации оказания медицинской помощи лицам, занимающимся 

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

физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, 

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

нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-спортивного 

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

допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

(зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238). 

 

2) Список литературных источников. 

Верхошанский Ю. В. , 36 Основы специальной физической подготовки 

спортсменов. - 2-е изд. — М.: Советский спорт, 2021. - 332 с.  

Платонов В.Н., Двигательные качества и физическая подготовка 

спортсменов, Москва: Спорт 2019 - 656 с. 

Стазаев, Г.П. Основы тхэквондо: техническая, тактическая и 

психологическая подготовка: учебное пособие / Г.П. Стазаев; С.С. Сандраков. – 

Воронеж: ВГАС. – 74с. 
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Торстен Г., Спортивная анатомия; пер.с нем С.Э. Борич.- 2-е изд.- 

Минск:Полурри, 2018 – 272 с. 

ЧойСунг Мо, Глебов, Е.И. Тхэквондо: основы олимпийского спарринга / 

Серия «Мастера боевых исскуств». – Ростов-н/Дону: «Феникс», 2018. – 320 с. 

3) Интернет ресурсы. 

https://minobrnauki.gov.ru/ - Министерство науки и высшего образования 

РФ; 

https://mo.mosreg.ru/  - Министерство образования Московской области; 

http://minsport.gov.ru/ - Министерство спорта РФ; 

https://mst.mosreg.ru/ - Министерство спорта Московской области; 

https://rusada.ru/ - Независимая Национальная антидопинговая 

организация РУСАДА; 

https://tkdrussia.ru/ - Федерация тхэквондо России; 

https://tkd-wtfmo.ru/  -  Федерация тхэквондо Московской области. 
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VII. Заключение 

 

Содержание дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки определяется соответствующей образовательной программой, 

самостоятельно разработанной и утвержденной организацией, реализующей 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, с 

учетом примерных дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки. Представленный алгоритм составления дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки носит рекомендательный 

характер, создан с целью облегчить работу по разработке дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки. 

Качественная разработка дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки в рамках законодательного поля позволит более 

эффективно достичь поставленных перед образовательной организацией 

целей. Продуманная структура и содержание дополнительных 

образовательных программ спортивной подготовки для образовательной 

организации позволит улучшить процесс, направленный на физическое 

воспитание и физическое развитие обучающихся, совершенствовать их 

спортивного мастерство и результативность в спортивных мероприятиях, в 

том числе спортивных соревнованиях. 

 

  



 

 
 

VIII. Приложения 

Приложение № 1 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо» 
 

 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 

п/п 

Виды подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной  подготовки 
Учебно-тренировочный этап  

 (этап спортивной специализации) 

Этап 

спортивного 

мастерства  

До  года Свыше года 
До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

1-й 2-й 1-й 2-й 3-й 4-й 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 12 14 18 24 

Максимальная продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 8 4 

1. Общая физическая  подготовка (%) 110 112 104 125 146 187 200 

2. 
Специальная  физическая подготовка 

(%) 
44 75 109 131 153 206 275 

3. 
Участие в спортивных соревнованиях 

(%) 
0 5 21 31 36 56 125 

4. Техническая подготовка (%) 133 187 219 257 328 357 423 

5. Тактическая подготовка (%) 8 12 22 28 28 44 75 

6. Теоретическая под готовка (%) 6 6 10 10 15 20 25 
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7. Психологическая  подготовка (%) 5 7 9 12 15 20 25 

8. Инструкторская практика (%) 

Судейская практика (%) 
0 4 10 12 15 19 50 

9. 

10. 

Медицинские, медико-биологические 

мероприятия (%) 

 

1 2 4 5 5 6 10 

11. 
Восстановительные мероприятия (%) 

 
1 2 6 7 11 15 32 

12. 
Контрольные мероприятия 

(тестирование и контроль) (%) 
4 4 6 6 6 6 8 

Общее количество часов в год 312 416 520 624 728 936 1248 

 

 

 



 

 
 

Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо» 

 

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. 

сентябрь-август 

(с учетом 

календарного 

плана 

спортивных 

мероприятий) 

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. 

сентябрь-август 

 

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 

август 
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формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

Летняя оздоровительная площадка 

дневного пребывания детей, в рамках 

которой предусмотрено: 

- организация здоровьесберегающего 

активного, культурно-содержательного, 

интеллектуально-развивающего досуга 

обучающихся в летний период; 

- сохранение и укрепление здоровья; 

- развитие спортивной одаренности; 

- формирование основных лидерских 

качеств и творческого развития. 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета). 

сентябрь-август 

 

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. 

май, июнь 

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 

сентябрь-август 
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организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки; 

- мероприятиях патриотической 

направленности 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая подготовка 

(формирование умений и 

навыков, способствующих 

достижению спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию культуры 

спортивного поведения, воспитания 

толерантности и взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

спортсменов. 

сентябрь-август 

 

5. Работа с родителями Достижение цели воспитания, которое 

обеспечивается согласованием позиций 

семьи и школы: 

- Индивидуальные встречи родителей и 

администрации спортивной школы; 

- Встречи тренеров-преподавателей и 

родителей обучающихся; 

- Родительские собрания; 

- Социальные сети и чаты. 

сентябрь - май 

 

  



 

 
 

Приложение № 3 

к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо» 

 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним  

 

 
Этап начальной подготовки 

Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Веселые старты 

 

«Окружение» Тренер сентябрь 

Теоретическое 

занятие 

«Спорт без допинга» Тренер октябрь 

Проверка 

лекарственных 

препаратов 

Знакомство с 

международным 

стандартом 

«Запрещенный список» 

 

Тренер ежемесячно 

Антидопинговая 

викторина 

«Антидопинговые 

правила» 

 

Тренер ноябрь -декабрь 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Онлайн-курс 

«Ценности спорта» 

Спортсмен           январь 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер сентябрь, май 

 

Учебно-тренировочный этап 

Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Веселые старты «Чистый спорт» Тренер сентябрь 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

Онлайн-курс 

«Антидопинг» 

Спортсмен январь 

Антидопинговая 

викторина 

 

«Антидопинговые 

правила» 

 

«Побеждай честно» 

 

«Нет допингу» 

 

Тренер ноябрь-декабрь 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

 

«Проверка лекарственных 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечения в 

учреждении 

октябрь, апрель 



 

 

61 
 

средств» 

Родительское 

собрание 

«Роль родителей в 

процессе формирования 

антидопинговой 

культуры» 

Тренер сентябрь, май 

 

Этап спортивного совершенствования 

Вид программы Тема Ответственный 

за проведение 

мероприятия 

Сроки 

проведения 

Онлайн обучение 

на сайте РУСАДА 

 

Онлайн-курс 

«Антидопинг» 

Спортсмен январь 

Семинар для 

спортсменов и 

тренеров 

«Виды нарушений 

антидопинговых правил» 

 

«Процедура допинг-

контроля» 

 

«Подача запроса на ТИ» 

 

«Система АДАМС» 

 

Ответственный за 

антидопинговое 

обеспечение в 

учреждении 

октябрь, апрель 

Антидопинговая 

викторина 

«Антидопинговые 

правила» 

 

«Нет допингу» 

 

Тренер 

 

ноябрь, декабрь 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Приложение № 4 

к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» 
 

Учебно-тематический план 

 

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: 

≈ 360  

 

История возникновения 

вида спорта и его развитие 
≈ 40 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 
человека 

≈ 40 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 

≈ 40 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 ≈ 40 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 

≈ 40 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 

≈ 40 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические знания по 

технике их выполнения. 



 

 

63 
 

тактики вида спорта 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

≈ 40 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. Команды 

(жесты) спортивных судей. Положение о спортивном соревновании. 
Организационная работа по подготовке спортивных соревнований. Состав 

и обязанности спортивных судейских бригад. Обязанности и права 

участников спортивных соревнований. Система зачета в спортивных 
соревнованиях по виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 40     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное питание. 

Оборудование и 
спортивный инвентарь по 

виду спорта 
≈ 40 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: 

≈ 600/1200  

 

Роль и место физической 

культуры в формировании 

личностных качеств 
≈ 67/133 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 

≈ 67/133 октябрь 
Зарождение олимпийского движения. Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈ 67/133 ноябрь 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Физиологические основы 

физической культуры 
≈ 67/133 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 
≈ 67/133 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈ 67/133 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. Значение 

рациональной техники в достижении высокого спортивного результата.  
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Психологическая 
подготовка 

≈ 66/134 
сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 

подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 

качества личности. 

Оборудование, 

спортивный инвентарь и 

экипировка по виду спорта 
≈ 66/134 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 ≈ 66/134 декабрь-май 
Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности участников 
спортивных соревнований. Правила поведения при участии в спортивных 

соревнованиях. 

Этап 

совершенство

вания 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного мастерства: 

≈ 1500 

 

Олимпийское движение. 
Роль и место физической 

культуры в обществе, 
Состояние современного 

спорта 

≈ 250 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 

≈ 250 октябрь 

Понятия травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 

спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈ 250 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈ 250 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 

≈ 250 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты — специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 
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Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро спорта 

≈ 250 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство спортивных 

соревнований. Спортивные результаты. Классификация спортивных 

достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 
В переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение 

учебно-тренировочных занятий; рациональное чередование 

тренировочных нагрузок 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. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

Приложение № 5 

к дополнительной 

образовательной программе 

спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо» 
 
 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки 

 Таблица 1 

№ 

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 

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 
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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 
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Приложение № 6 

к дополнительной 

образовательной программе 

спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо» 
 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

 Таблица 1 

№ 

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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