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1. ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Образовательная программа подготовки по виду спорта тхэквондо (ВТФ) (далее – Программа) разработана в соответствии с Федеральным законом от 4 декабря 2007 года № 329-ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации», на основе Федерального стандарта подготовки по виду спорта тхэквондо (ВТФ), утвержденного приказом Минспорта России от 19 января 2018 года № 36. При разработке Программы использованы нормативные требования по физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на основе научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке спортивного резерва.

Цель Программы - организация и реализация тренировочного процесса на этапах многолетней  подготовки, воспитание высококвалифицированного резерва для спортивных сборных команд Тверской области и Российской Федерации. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач:

-формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования;

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения  подготовки по виду спорта;

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами гигиены;

- овладение методами определения уровня физического развития борца и корректировки уровня физической готовности;

- получение спортсменами знаний в области тхэквондо (ВТФ), освоение правил вида спорта, изучение истории тхэквондо (ВТФ), опыта мастеров прошлых лет;

- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической подготовки;

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных соревнований;

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и общекультурных ценностей;

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их физических возможностей, поддержание высокой физической готовности спортсменов высшего мастерства;

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов высокой квалификации для пополнения сборных команд области, города;

- подготовка из числа занимающихся инструкторов и судей по тхэквондо (ВТФ).

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организаций, режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной подготовки, структура годичного цикла. 

Для каждого этапа  подготовки рекомендуются основные тренировочные средства. Описаны средства и методы тренерского и врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, воспитательной работе и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана классификация основных восстановительных средств и мероприятий.

Результатом реализации Программы должно быть воспитание высококвалифицированного резерва для спортивных сборных команд Тверской области и Российской Федерации. 
Методы программы:

- словесные методы – методы, создающие  предварительное представление об изучаемом движении. К словесным методам относятся следующие формы речи: объяснение, рассказ, замечание, команда, распоряжение, указание, подсчет и др.;

- наглядные методы применяются главным образом в виде показа упражнений, наглядных пособий, видеофильмов. Данные методы помогают создать  конкретные представления об изучаемых действиях;

- практические методы: метод упражнений, игровой и соревновательный методы. Основным является метод упражнений, который предусматривает многократное повторение движений. Разучивание упражнений осуществляется двумя способами: в целом и по частям. 

Занимающиеся в спортивной школе, на протяжении всего периода подготовки, проходят несколько возрастных этапов: 

	           Этап начальной подготовки – три года

	
	

	           Учебно-Тренировочный этап – пять лет

	
	


1.1. Характеристика вида спорта и отличительные особенности
Тхэквондо (Taekwondo) - это современный вид спорта, основанный на древних традициях боевых искусств Кореи. Дословный перевод слова тхэквондо означает «путь ноги и руки». Именно эта расстановка слов и подчеркивает преобладание техники ног во всем многообразии техник тхэквондо.
При создании универсального вида единоборств, используя опыт древних школ боевых искусств Кореи, объединились пять наиболее сильных школ (кван) Южной Кореи. Воплощение этой идеи стала Корейская ассоциация тхэквондо (Korean Taekwondo Association), созданная в 1965 году. Эта организация объединяет многих мастеров Южной Кореи. В 1972 году в одном из районов Сеула завершена постройка центра тхэквондо Куккивон (в переводе «палата государственной техники») - это Школа Мастеров и Всемирный центр тхэквондо.

Сегодня развитие тхэквондо, как современного спорта, неразрывно связывают со Всемирной Федерацией Тхэквондо. Закономерным результатом деятельности WTF явилось включение тхэквондо в программу Олимпийских Игр 2000 года в Сиднее.

Что касается спортивных правил тхэквондо WTF, по которым проводят все соревнования, то эти правила специально созданы для того, чтобы выделить многообразие техник ногами.

Во всем мире признают за английским боксом - лучшую технику рук, и так же тхэквондо WTF -лучшую технику ног. Другими словами тхэквондо WTF в спортивном варианте называют «бокс ногами». Это связано с правилами соревнований в первую очередь. Правила соревнований тхэквондо мало чем отличаются от правил современного бокса. Соревнования проводятся в контакт до нокдауна и нокаута. Подсчет очков, как и в боксе, за каждый технически правильный удар в полный контакт дают очки. Эти особенности правил, а так же наличие защитной экипировки, дало возможность выступать на соревнованиях и женщинам. Это связано с тем, что спортивное тхэквондо прежде всего скоростной вид, а не силовой, как многие другие виды единоборств.
Характерные особенности тхэквондо — это то, 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».


Особенности проведения соревнований:

Соревнования – это различные по видам деятельности, масштабу, целям специально организованные мероприятия, участники которых в соответствии с установленным регламентом борются между собой за первенство или достижение определенного результата. Они проводятся по единым правилам, установленным федерацией тхэквондо. Эти правила являются обязательным руководством для проведения соревнований. Кроме того, в значительной мере регламентируют и действия участников соревнований.
Соревнования как вид спортивной деятельности проводятся в целях воспитания у спортсменов воли и стремления к победе, способности стойко переносить предельные физические напряжения, а также выработки навыков выполнения разнообразных физический упражнений, технических приемов и действий.
Соревнования по тхэквондо способствуют:
– повышению функциональных возможностей организма к выполнению интенсивной физической работы в условиях высоких психических напряжений;
– выявлению уровня морально-волевой, психической, физической, технической и тактической подготовленности спортсмена;
– повышению спортивного мастерства занимающихся и определению лучшего;
– популяризации тхэквондо среди людей различных возрастов;
– организации здорового, культурного и активного отдыха молодого поколения.
С правилами и положением о соревновании тесно связаны календари соревнований. Структура календаря определяет характер проведения соревнований. 
Краткие правила соревнований тхэквондо ВТФ
К соревнованиям допускаются спортсмены, прошедшие подготовку по спарринговой технике не менее трёх месяцев. Спортсмены разбиваются на весовые и возрастные категории: мальчики и девочки (9-10, 11-12 лет), юноши и девушки (13-14 лет), юниоры (15-17 лет), взрослые (с 18 лет и старше). Возраст участников соревнований определяется годом рождения (в редких случаях датой рождения).

За каждое результативное действие в корпус спортсмену дается одно результативное очко, в голову – 3 очка. Положительные очки присуждают боковые судьи за сильный удар ногой в жилет или в голову, а так же за сильный удар рукой в жилет. Рефери начисляет штрафные очки. Спортсмен дисквалифицируется при наборе четырёх штрафных очков.

Кёнго - предупреждение (0,5 балла) даётся за: толчок, обхват, захват соперника; удар в пах, ниже пояса, рукой в лицо, коленом; поворот спиной к сопернику; имитация травмы, излишнюю эмоциональность, некорректное поведение, прочие нарушения.

Камджём - штрафное очко (1 балл) даётся за: сильный удар рукой в лицо; бросок; выход за ограничительную линию (12*12 метров); атака упавшего партнёра; некорректное поведение; атака после остановки поединка; удар головой.

Длительность поединков: три раунда по три минуты с перерывом одна минута, для детей до 14 лет - три раунда по две минуты с перерывом тридцать секунд (возможно сокращение до двух

раундов).

Пояс в тхэквондо

Белый пояс

Желтый пояс

Оранжевый пояс

Зелёный пояс

Синий пояс

Красный пояс

Коричневый пояс

Чёрный пояс
Как вид спорта тхэквондо (ВТФ) выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень спортивных дисциплин по тхэквондо (ВТФ) представлен в таблице № 1.

Таблица №1

Дисциплины вида спорта – тхэквондо (ВТФ)

 (номер - код – 0470001611Я)

	Дисциплины
	Номер-код

	ВТФ-весовая категория 31кг
	0470011611Н

	ВТФ-весовая категория 34 кг
	0470021611Н

	ВТФ-весовая категория 38 кг
	0470031611Н

	ВТФ-весовая категория 42 кг
	0470041611Н

	ВТФ-весовая категория 44 кг
	0470051611Н

	ВТФ-весовая категория 45 кг
	0470061611Н

	ВТФ-весовая категория 46 кг
	0470071611Н

	ВТФ-весовая категория 47 кг
	0470081611Ж

	ВТФ-весовая категория 48 кг
	0470091611Ю

	ВТФ-весовая категория 49 кг
	0470101611Б

	ВТФ-весовая категория 50 кг
	0470111611Н

	ВТФ-весовая категория 51 кг
	0470121611Э

	ВТФ-весовая категория 52 кг
	0470131611Д

	ВТФ-весовая категория 54 кг
	0470141611Ф

	ВТФ-весовая категория 55 кг
	0470151611С

	ВТФ-весовая категория 57 кг
	0470161611Ж

	ВТФ-весовая категория 58 кг
	0470171611Ф

	ВТФ-весовая категория 59 кг
	0470181611С

	ВТФ-весовая категория 62 кг
	0470191611М

	ВТФ-весовая категория 63 кг
	0470201611С

	ВТФ-весовая категория 67 кг
	0470211611Л

	ВТФ-весовая категория 67+кг
	0470281611Ж

	ВТФ-весовая категория 68 кг
	0470221611Ф

	ВТФ-весовая категория 68+кг
	0470291611Н

	ВТФ-весовая категория 72 кг
	0470231611Л

	ВТФ-весовая категория 72+кг
	0470301611Ж

	ВТФ-весовая категория 73 кг
	0470241611М

	ВТФ-весовая категория 78+кг
	0470311611Ю

	ВТФ-весовая категория 80 кг
	0470261611М

	ВТФ-весовая категория 80+кг
	0470321611М

	ВТФ-весовая категория 84 кг
	0470271611М

	ВТФ-весовая категория 84+кг
	0470331611М

	ВТФ-командные соревнования
	0470721611Л

	ВТФ-пхумсе индивидуальная программа
	0470681611Я

	ВТФ-пхумсе двойки смешанные
	0470691611Я

	ВТФ-пхумсе тройки
	0470701611Я

	ВТФ-пхумсе пятерки смешанные
	0470711611Я


1.2. Специфика организации тренировочного процесса
Тренировочный процесс в организации, , ведется в соответствии с годовым тренировочным планом,  рассчитанным на 52 недели.

Тренировка – это процесс, направленный на воспитание и совершенствование определённых способностей, обусловливающих готовность спортсмена к достижению наивысших результатов, построенный на основе системы упражнений.

Цель: Подготовка к соревнованиям, ориентированная на достижение максимально возможного для спортсмена уровня подготовленности, обусловленная спецификой соревновательной деятельности и гарантирующая достижение планируемых результатов.

Задачи: 

- приобретение соответствующих теоретических знаний;

- освоение техники и тактики конкретной спортивной дисциплины;

- развитие функциональных возможностей организма, обеспечивающих выступление на соревнованиях с достижением планируемых результатов;

- обеспечение необходимого уровня специальной психической подготовленности;

- воспитание необходимого уровня моральных и волевых качеств;

- приобретение практического опыта, необходимого для эффективной соревновательной деятельности. 

Продолжительность одного тренировочного занятия при реализации образовательной программы, рассчитывается в астрономических часах с учетом возрастных особенностей и этапа подготовки, занимающихся и не может превышать:

на этапе начальной подготовки – 2 часов;

на тренировочном этапе – 3 часов;

При проведении более одного тренировочного занятия в один день суммарная продолжительность занятий не может составлять более 8 часов.

Подготовка спортсменов, специализирующихся в тхэквондо, проводится в несколько этапов, каждый из которых имеет собственные специфические особенности. Основными отличиями является возраст и уровень подготовленности занимающихся, зачисляемых в ту или иную группу. При зачислении в группы дети проходят тестирование по показателям физического развития, физической подготовленности. В течение всего периода освоения Программы проводится сдача контрольных нормативов. В многолетней подготовке тхэквондистов необходимо соблюдать принцип возрастной адекватности направлений физического воспитания, что является основополагающим при использовании физического воспитания в процессе многолетних занятий физическими упражнениями.

Этот принцип обязывает последовательно изменять направленность физического воспитания ребенка в соответствии с возрастными этапами и стадиями человека, применительно к меняющимся периодам онтогенеза и особенно периодам возрастного физического развития организма
Минимальный возраст для зачисления в группы начальной подготовки составляет 9 лет.

Задачи этого этапа:

1. Проведение начального отбора занимающихся;

2. Формирование стойкого интереса к тренировочным занятиям;

3. Всестороннее гармоничное развитие личности, физических способностей, укрепление здоровья;

4. Воспитание физических качеств: силы, выносливости, быстроты, ловкости, гибкости и др.;

5. Обучение технико-тактическим действиям в условиях тренировочной работы и соревнований;

6. Обучение навыкам соревновательной деятельности в соответствии с правилами проведения соревнований.
Из года в год повышается объем тренировочных нагрузок на техническую, тактическую, специальную физическую подготовку. Постепенно уменьшается, а затем стабилизируется объем нагрузок на ОФП.

Учет особенностей развития физических качеств и уровня физической подготовленности позволит правильно решать вопросы выбора средств и методов тренировки, нормирования  тренировочных соревновательных нагрузок, определения индивидуальных показателей по физической подготовленности  в многолетнем тренировочном процессе тхэквондистов.

В связи с отсутствием федерального стандарта по виду спорта, для лиц, проходящих  подготовку в адаптивной группе, программой предъявляются требования согласно федеральному стандарту по виду спорта – тхэквондо.
1.3. Структура системы многолетней  подготовки

Система многолетней подготовки представляет собой единую организационную систему, обеспечивающую преемственность задач, средств, методов, форм подготовки спортсменов всех возрастных групп, которая основана на целенаправленной двигательной активности: оптимальное соотношение процессов тренировки, воспитания физических качеств и формирования двигательных умений, навыков и различных сторон подготовленности; рост объема средств общей и специальной физической подготовки, соотношение между которыми постоянно изменяется; строгое соблюдение постепенности в процессе наращивания нагрузок; одновременное развитие отдельных качеств в возрастные периоды, наиболее благоприятные для этого.
В
 основу многолетней подготовки тхэквондистов положены основополагающие принципы спортивной подготовки юных спортсменов:
1. Принцип комплектности предусматривает тесную взаимосвязь всех сторон тренировочного процесса (физической, технико-тактической, психологической и теоретической подготовки, воспитательной работы и воспитательных мероприятий, тренерского и медицинского контроля и контроля тренера).
2. Принцип преемственности определяет последовательность изложения программного материала по этапам подготовки и соответствия его требованиям высшего спортивного мастерства, чтобы обеспечить в многолетнем тренировочном процессе преемственность задач, средств и методов подготовки, объёмов тренировочных и соревновательных нагрузок, рост показателей физической и технико-тактической подготовленности.
3. Принцип вариативности предусматривает в зависимости от этапа многолетней подготовки, индивидуальных особенностей юного спортсмена вариативность программного материала для практических занятий, характеризующихся разнообразием тренировочных средств и нагрузок, направленных на решение определённой поставленной задачи.
Структура системы многолетней подготовки включает в себя:

1. Систему отбора и ориентации. 

Для обеспечения этапов спортивной подготовки организации, осуществляющие спортивную подготовку, используют систему спортивного отбора, представляющую собой целевой поиск и определение состава перспективных спортсменов для достижения высоких спортивных результатов.

 Система спортивного отбора включает:

а) массовый просмотр и тестирование юношей и девушек с целью ориентирования их на занятия спортом;

б) отбор перспективных юных спортсменов для комплектования групп спортивной подготовки по виду спорта тхэквондо;

в) просмотр и отбор перспективных юных спортсменов на тренировочных сборах и соревнованиях.

2. Систему тренировки.

Центральным компонентом подготовки тхэквондистов является система спортивной тренировки. В структуре спортивной тренировки принято выделять: теоретическую, физическую, техническую, тактическую и психологическую подготовку. В рамках каждого из этих направлений решаются еще более конкретные задачи, Так, например, физическая подготовка включает разделы по совершенствованию отдельных физических качеств (силы, выносливости, гибкости, быстроты, координации). В процессе технической подготовки можно выделить овладение навыками отдельных технических элементов и т.д.   

3. Систему соревнования.

Система соревнований представляет собой ряд официальных и неофициальных соревнований, включенных в единую систему подготовки тхэквондиста. Достижение высокого результата в соревнованиях, имеющих наибольшее значение на определенном этапе подготовки спортсмена, выступает как цель, которая придает единую направленность всей системе, всем компонентам подготовки. Наряду с этим другие (менее значительные) соревнования выполняют важную подготовительную функцию, поскольку участие тхэквондиста в соревнованиях является мощным фактором совершенствования специфических физических качеств, технической, тактической и психологической подготовленности

4. Систему факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности.

Решение задач подготовки спортсмена в тхэквондо требует направленного использования факторов повышения эффективности тренировочной и соревновательной деятельности. В качестве таких факторов можно выделить: питание и фармакологические средства, физиотерапевтические воздействия, психотерапевтические и биомеханические факторы. 

Все компоненты системы подготовки взаимосвязаны и дополняют друг друга. Вместе с тем они имеют вполне определенные задачи и методические особенности, которые придают им самостоятельное значение.

Основными формами осуществления подготовки являются:

- групповые и индивидуальные тренировочные и теоретические занятия;

- работа по индивидуальным планам;

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства.

- тренировочные сборы;

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях;

- инструкторская и судейская практика;

- медико-восстановительные мероприятия;

- тестирование и контроль.

Процесс подготовки состоит из следующих этапов:


Этап начальной подготовки


Учебно-Тренировочный этап 

Таблица 2
	Стадии
	Этапы многолетней подготовки

	
	Название
	Обозначение
	Продолжительность

	Базовой подготовки
	Начальной подготовки
	НП
	до 3 лет

	
	
	
	

	
	Учебно-тренировочный этап
	УТ
	до 5 лет

	Максимальной реализации возможностей
	
	
	

	
	


Высокие спортивные результаты в тхэквондо достигаются после многих лет упорных и целеустремленных тренировок, поэтому есть прямая необходимость заранее предвидеть и планировать рост спортивных результатов.

Планирование в системе подготовке основывается на требованиях к знаниям и умениям занимающихся тхэквондо.
Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является распределение программного материала по годам подготовки, этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования.
II. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

Нормативная часть образовательной программы содержит основные требования по возрасту, численному составу занимающихся, по технико-тактической и физической подготовке, объему тренировочной работы по данному виду спорта, планируемые показатели соревновательной деятельности, медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам, проходящим спортивную подготовку; предельные тренировочные нагрузки; требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию; требования к количественному и качественному составу групп подготовки.

2.1. Продолжительность этапов подготовки, минимальный возраст лиц зачисления на этапы подготовки и минимальное количество лиц, проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки (и для адаптивных групп)
Таблица  №3
	
	Период  
обучения 
(лет)  
	Минималь- 
ная напол-
няемость  
групп     
(чел.)    
	Максимальный 
Количествен- 
ный состав   
группы (чел.)
	Максимальный 
объем учебно-
тренировочной
нагрузки     
(час./нед.)  

	Спортивно-     
оздоровительный
	весь     
период   
	15    
	30      
	до 6     

	Начальной      
подготовки     
	первый   
год      
	15    
	30      
	6      

	
	второй   
год      
	12    
	24      
	9      

	
	третий   
год      
	12    
	24      
	9      

	Учебно-        
тренировочный  
	первый   
год      
	10    
	20      
	12      

	
	второй   
год      
	Устанавли-
ваются уч-
реждением 
	20      
	14      

	
	третий   
год      
	
	16      
	16      

	
	четвертый
год      
	
	16      
	18      

	
	пятый год
	
	16      
	20      


Подготовка занимающихся проводится в несколько этапов, которые имеют свои специфические особенности. Основными отличиями является возраст и уровень физического развития занимающихся, зачисляемых в ту или иную группу. На каждом этапе зачисления, занимающиеся проходят тестирование по показателям физического развития и общей физической подготовленности. Выполнение программных требований, выраженных в количественных показателях физической, технической, тактической, и теоретической подготовки является основным критерием перевода занимающего на следующий этап подготовки. Многолетний период подготовки занимающихся состоит из этапов:

1) Этап начальной подготовки. В группу начальной подготовки принимаются дети с 7 лет (по дисциплине – пхумсэ), с 10 лет (по дисциплине – весовая категория), желающие заниматься спортом и имеющие разрешение врача. В группе начальной подготовки на первом месте стоит не только общая физическая подготовка, но и овладение основами техники выбранного вида спорта – тхэквондо, выбор спортивной специализации и выполнение контрольных нормативов для зачисления на тренировочный этап подготовки. 
Задачи этапа:

-отбор детей, имеющих способности к занятиям тхэквондо;

-формирование устойчивого интереса к занятиям спортом; 

-укрепление здоровья, закаливание организма; 

-формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

-обучение основным приемам техники;

-всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

-привитие навыков соревновательной деятельности.

 2) Учебно-Тренировочный этап . На данном этапе группа комплектуется из числа перспективных детей и подростков, прошедших начальную подготовку и выполнивших нормативные требования по общей физической и специальной подготовке. Возраст зачисления на тренировочный этап – 10 лет (по дисциплине – пхумсэ), 12 лет (по дисциплине – весовая категория).

Задачи этапа:

-повышение общей физической подготовленности (особенно гибкости, ловкости, скоростно-силовых способностей);  

-совершенствование специальной физической подготовленности; 

-повышение уровня технической, тактической и психологической подготовки; 

-овладение индивидуальными и групповыми тактическими действиями; 

-индивидуализация подготовки; 

-формирование спортивной мотивации;

-укрепление здоровья;

-приобретение опыта и достижение стабильности выступления на официальных спортивных соревнованиях.

2.2. Процентное распределение общего объема спортивной подготовки по этапам и видам спортивной подготовки

Таблица 4
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Учебно-тренировочный этап 

	
	1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет

	Общая физическая подготовка (%)
	46,5-49
	42-49
	36-47
	26-41

	Специальная физическая подготовка (%)
	14,5-18,5
	15-22
	19-29
	20,5-34,5

	Теоретическая и психологическая подготовка (%)
	4-6
	5-7
	3-5,5
	2-4,5

	Участие в спортивных соревнованиях (%)
	5,5-6,5
	5-7
	4-6
	3,5-6

	Техническая, тактическая подготовка (%)
	23-26,5
	21-25
	22-29
	27-36

	Инструкторская и судейская практика (%)
	0,25-1
	0,25-1
	0,5-1,5
	0,5-1,5


На основании нормативной части образовательной программы в спортивной школе разрабатываются планы подготовки групп, в зависимости от этапа подготовки, и индивидуальные планы занимающихся. 
Тренировочные нагрузки подразделяются по характеру, величине, направленности, координационной сложности, психологической напряженности. 

Нормативные основы процесса подготовки характеризуются критериями к уровню спортивного мастерства, соотношением средств подготовки и величины, структуры тренировочных и соревновательных нагрузок.

С увеличением общего годового объема часов на различных этапах спортивной подготовки изменяется соотношение объемов тренировочного процесса. В частности удельный вес ОФП сокращается, в тоже время объем СФП, ТТМ и соревновательной подготовки увеличивается.

Начиная с тренировочного этапа (этап спортивной специализации) процесс подготовки занимающихся приобретает форму и содержание, отличающиеся от первых лет занятий. Построение этапа осуществляется в связи с требованиями периодизации тренировочного процесса с учетом режима тренировки занимающихся и основного календаря соревнований.

Вся система спорта реализуется под знаком состязательности. Соревнования могут рассматриваться как цель, средство и контроль уровня подготовленности занимающихся. Соревновательная деятельность ориентирует занимающихся на мобилизацию и проявление физических, технико-тактических, функциональных и психологических возможностей.

Основная цель спортивной подготовки в соревновательном периоде состоит в том, чтобы эффективно реализовать в спортивных соревнованиях свой уровень тренированности накопленный на предыдущих  этапах. 

Основными средствами многолетней подготовки являются:

-групповые тренировочные и теоретические занятия;

-работа по индивидуальным планам;

-медико-восстановительные (реабилитационные) мероприятия;

-тестирование; 

-прохождение углубленного медицинского осмотра (далее УМО);

-участие в тренировочных мероприятиях, контрольных соревнованиях; 

-инструкторская и судейская практика.

Контроль за состоянием здоровья занимающихся осуществляется врачом: дважды в год (в начале и в конце спортивного сезона) проводится УМО, оценивается состояние здоровья, физического развития, уровень функциональных и резервных возможностей. На основании полученных показателей вносятся коррективы в индивидуальные планы подготовки, уточняются объемы и интенсивность нагрузок, сроки изменения тренировочного режима и даются рекомендации по профилактике, восстановительным мероприятиям и лечению.

Использование в процессе многолетней подготовки данных всех видов обследований помогает следить за динамикой показателей состояния здоровья, физического развития и функциональной подготовленности занимающихся, а также отслеживать индивидуальную переносимость тренировочных нагрузок, корректировать их объемы и интенсивность, а при необходимости своевременно принимать лечебно-профилактические меры, проводить повторные обследования и консультации с врачами специалистами.

В спортивной деятельности принято подразделять занимающихся на возрастные группы. При зачислении занимающихся учитываются биологический возраст, уровень двигательного потенциала, развитие физических качеств функциональные возможности организма, способности к перенесению тренировочных нагрузок.

Важное значение имеет психологическая подготовка, которая предусматривает формирование личности занимающихся и межличностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомоторных качеств.

Основными задачами психологической подготовки являются:

-привитие устойчивого интереса к занятию спортом;

-формирование установки на тренировочную деятельность;

-формирование волевых качеств занимающихся;

-совершенствование эмоциональных свойств личности;

-развитие коммуникативных свойств личности;

-развитие и совершенствование интеллекта занимающегося.

К основным методам психологической подготовки относятся: беседы, убеждения, внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру.

2.3. Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду спорта

Участие в соревнованиях занимающегося регламентируется годовым календарным планом.

Все занимающиеся  в течение года принимают участие в соревнованиях различного уровня. Количество соревнований в календарном году планируется согласно показателям соревновательной деятельности в соответствии с этапами и годами спортивной подготовки.

Таблица 5
	Виды спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	1 год
	Свыше года
	До двух лет
	Свыше двух лет
	
	

	Контрольные
	-
	2
	2
	2
	2
	4

	Отборочные
	-
	-
	2
	2
	2
	2

	Основные
	-
	-
	1
	2
	2
	2

	Главные
	-
	-
	1
	1
	2
	2


Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки спортсменов и должны планироваться таким образом, чтобы по своей направленности и степени трудности они соответствовали задачам, поставленным спортсменами на данном этапе многолетней спортивной подготовки.

Различают:

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности спортсмена, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. С учетом их результатов разрабатывается программа последующей подготовки. Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так и специально организованные контрольные соревнования.

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от принципа комплектования состава участников главных соревнований, в отборочных соревнованиях перед спортсменом ставится задача завоевать первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, позволяющий надеяться на успешное выступление в основных соревнованиях.

- основные соревнования, цель которых достижение победы или завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе многолетней спортивной подготовки.

Требования к участию в спортивных соревнованиях лиц, проходящих спортивную подготовку:
- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам вида спорта тхэквондо;
- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам вида спорта тхэквондо;

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора; 

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Обязательным документом для направления спортсменов на соревнования является положение (регламент) о проведении спортивных соревнований. 

 
Документом, подтверждающим участие в соревнованиях, является официальный протокол соревнований, заверенный печатью организаторов и (или) размещенный на официальном сайте общероссийской спортивной федерации по виду спорта (его регионального, местного отделения) или уполномоченного соответствующим органом местного самоуправления и исполнительной власти субъекта Российской Федерации в сфере физической культуры и спорта. 

В зависимости от условий проведения спортивных соревнований подготовка по виду спорта тхэквондо осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

2.4. Медицинские, возрастные и психофизиологические требования к лицам, проходящим подготовку
Медицинские требования

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку по тхэквондо (ВТФ), может быть зачислено на этап начальной подготовки только при наличии медицинских документов, подтверждающие отсутствие противопоказаний для освоения программы спортивной подготовки.

Начиная с этапа начальной подготовки 2 года, спортсмены должны пройти медицинские осмотры во врачебно-физкультурном диспансере.

Организация обеспечивает контроль за своевременным прохождением спортсменами медицинского осмотра.

Возрастные требования.

Возраст занимающихся определяется годом рождения и является минимальным для зачисления в группы этапа спортивной подготовки.

Зачисление в группы на этапах спортивной подготовки осуществляется с учетом требований к минимальному возрасту лиц, установленных федеральным стандартом спортивной подготовки по тхэквондо (ВТФ) и указанных в таблице № 3 настоящей программы.

Спортсмены, успешно проходящие спортивную подготовку и выполняющие минимальные нормативные требования, до окончания освоения данной программы на соответствующем этапе спортивной подготовки не могут быть отчислены из организации по возрастному критерию.

Биологическим возрастом определяется уровень физического развития, двигательные возможности занимающихся, степень их полового созревания.

Максимальный возраст лиц, проходящих спортивную подготовку по программе на этапе высшего спортивного мастерства, не ограничивается.

Психофизиологические требования.

К спортсменам, проходящим спортивную подготовку, предъявляются большие психофизиологические требования.

Психофизиологические состояния оказывают на деятельность спортсмена положительное и отрицательное влияние. Возникновение предсоревновательного возбуждения способствует настрою спортсмена на предстоящую деятельность, помогает мобилизовать к работе вегетативные функции. В то же время чрезмерное возбуждение перед соревнованиями может 

играть и отрицательную роль, нарушая стереотип, навыки, снижая внимание, память и другие процессы и функции. Утомление, ухудшающее спортивный результат на соревнованиях, в тренировочном процессе необходимо, так как без него не будет реакции сверх восстановления, следовательно, и роста тренированности.

Каждый спортсмен испытывает перед соревнованием сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения – все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена. 

Состояния, возникающие у спортсмена, в спортивной деятельности представлены в таблице 6.

Психофизиологические состояния спортсменов 

Таблица 6

	Спортивная деятельность
	Состояние

	1. В тренировочной
	тревожность,

неуверенность

	2. В предсоревновательной
	волнение, стартовая лихорадка,

стартовая апатия

	3. В соревновательной
	мобильность, мертвая точка,

второе дыхание

	4. В послесоревновательной
	фрустрация, воодушевление,радость


Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность, наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающих на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; в одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других воздействует успокаивающе; 

- воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Успех выступления спортсмена в соревнованиях во многом зависит от умелого управления тренером.

2.5. Предельные тренировочные нагрузки
Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от рациональной структуры тренировочных нагрузок.

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки в тхэквондо (ВТФ) от юного возраста до взрослых спортсменов является преемственность предельно допустимых тренировочных и соревновательных нагрузок средств общей специализированной физической подготовки и специальной физической подготовки как в отдельных занятиях так и в различных циклах тренировочного процесса.

Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших достижений организм подойдет истощенным.

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и методы, направленные на решение задач физической, технико - тактической, психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон специальной физической и психологической подготовленности, совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор упражнений, их количество определяют направленность занятия и его нагрузку. Основным фактором, определяющим степень воздействия тренировочного занятия на организм спортсмена, является величина нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление спортсмена и сдвиги в состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в обеспечении работы. Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на техническую подготовленность спортсмена и на его психическое состояние.

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д.

В спортивной тренировке очень важно периодически применять большие по объему и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню подготовленности и адекватны состоянию организма спортсмена, должны преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне.

2.6. Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности
Соревновательная деятельность предусматривает демонстрацию и оценку возможностей спортсменов в соответствии с присущими им правилами, содержанием двигательных действий, способами соревновательной борьбы и оценки результатов.

Функции соревнований в тхэквондо (ВТФ) многообразны. Прежде всего, это демонстрация высоких спортивных результатов, завоевание побед, медалей, очков, создание яркого спортивного зрелища. Однако не менее важны соревнования как эффективная форма подготовки спортсмена и контроля за ее эффективностью, а также отбора спортсменов для участия в более крупных соревнованиях.

Роль и место соревнований существенно различаются в зависимости от этапа многолетней подготовки спортсменов (таблица 5). 

На первых ее этапах планируются только контрольные соревнования, которые проводятся редко и без специальной к ним подготовки. Основной целью соревнований является контроль за эффективностью этапа спортивной подготовки, приобретение соревновательного опыта.

Требования к участию в спортивных соревнованиях спортсменов:

- соответствие возраста и пола участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях и правилам по тхэквондо (ВТФ);

- соответствие уровня спортивной квалификации участника положению (регламенту) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации и правилам по тхэквондо (ВТФ);

- выполнение плана спортивной подготовки;

- прохождение предварительного соревновательного отбора;

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

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями.

Спортсмены направляются организацией на спортивные соревнования в соответствии с содержащимся в Программе планом физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий и положениями (регламентами) о спортивных соревнованиях и спортивных мероприятиях.

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) спортсменов организуются тренировочные  сборы, являющиеся составной частью (продолжением) тренировочного процесса в соответствии с перечнем тренировочных сборов (таблица 8). 

Особенности организации и проведения тренировочных сборов
Таблица 7
	N п/п
	Вид тренировочных сборов
	Предельная продолжительность сборов по этапам спортивной подготовки (количество дней)
	Оптимальное число участников сбора

	
	
	этап 

НП
	этап 

УТ
	

	1. Тренировочные сборы 

	1.1
	по подготовке к международным соревнованиям
	-
	18
	определяется организацией, осуществляющей подготовку

	1.2
	по подготовке к чемпионатам, кубкам, первенствам России
	-
	14
	

	1.3
	по подготовке к другим всероссийским соревнованиям
	-
	14
	

	1.4
	по подготовке к официальным соревнованиям субъекта Российской Федерации
	-
	14
	

	2. Специальные тренировочные сборы
	

	2.1
	по общей или специальной физической подготовке
	-
	14
	не менее 70% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку 

	2.2
	Восстановительные 
	-
	до 14 дней
	определяется организацией, осуществляющей спортивную подготовку

	2.3
	для комплексного медицинского обследования
	-
	до 5 дней, но не более 2 раз в год
	в соответствии с планом комплексного медицинского обследования

	2.4
	Тренировочные сборы в каникулярный период
	до 21 дня подряд и не более двух сборов в год

-

-
	не менее 60% от состава группы лиц, проходящих спортивную подготовку 

	2.5
	Просмотровые (для зачисления в профессиональные образовательные организации, осуществляющие деятельность в области физической культуры и спорта
	-
	до 60 дней
	-
	в соответствии с правилами приема в образовательную организацию, осуществляющую деятельность в области физической культуры и спорта


2.7. Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию
Организация тренировочного процесса включает в себя также обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку и лиц, осуществляющих спортивную подготовку, спортивной экипировкой, оборудованием и спортивным инвентарем. Экипировка спортсменов для участия в соревнованиях должна соответствовать требованиям официальных правил соревнований по тхэквондо. Нормы обеспечения спортивной экипировкой по этапам спортивной подготовки, и перечень оборудования и спортивного инвентаря, необходимых для прохождения спортивной подготовки представлены в таблицах 8-9.
Таблица 8
	N п/п
	Наименование
	Количество изделий
	Единица измерения

	Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения спортивной подготовки

	1
	Весы электронные
	2
	штук

	2
	Гимнастическая стенка
	6
	штук

	3
	Гонг боксерский 
	1
	штук

	4
	Доска информационная
	2
	штук

	5
	Зеркало (0,6*2 м)
	6
	штук

	6
	Лапа тренировочная
	16
	штук

	7
	Макивара
	8
	штук

	8
	Мат гимнастический (2*1 м)
	10
	штук

	9
	Мешок боксерский
	8
	штук

	10
	Напольное покрытие для тхэквондо (12 м*12 м)
	1
	штук

	11
	Ракетка двойная для вида спорта «тхэквондо»
	16
	штук

	12
	Секундомер
	4
	штук

	13
	Скамейка гимнастическая
	2
	штук

	14
	Табло информационное световое электронное
	2
	комплект

	15
	Устройство настенное для подвески боксерских мешков
	8
	штук

	Обеспечение спортивной экипировкой

	1
	Капа боксерская
	16
	штук

	2
	Костюм для вида спорта «тхэквондо»
	16
	штук

	3
	Перчатки для вида спорта «тхэквондо»
	16
	пар

	4
	Протектор-бандаж защитный
	16
	штук

	5
	Шлем защитный для вида спорта «тхэквондо»
	16
	штук

	6
	Щитки (накладки) защитные на голень для вида спорта «тхэквондо»
	16
	пар

	7
	Щитки (накладки) защитные на предплечье для вида спорта «тхэквондо»
	16
	пар

	8
	Жилет защитный для вида спорта «тхэквондо»
	16
	штук

	9
	Футы для вида спорта «тхэквондо»
	16
	штук


Таблица 9
	Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование

	N п/п
	Наименование
	Единица измерения
	Расчетная единица
	
	Этапы спортивной подготовки
	

	
	
	
	
	Этап начальной подготовки
	Тренировочный этап (этап спортивной специализации)
	Этап совершенствования спортивного мастерства
	Этап высшего спортивного мастерства

	
	
	
	
	количество
	срок эксплуатации

(лет)
	количество
	срок эксплуатации

(лет)
	количество
	срок

эксплуатации

(лет)
	количество
	срок эксплуатации

(лет)

	1
	Капа боксерская
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	2
	Костюм для вида спорта «тхэквондо»
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	3
	Обувь для спортивного зала (степки)
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	4
	Перчатки для вида спорта «тхэквондо»
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	5
	Протектор-бандаж защитный
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	6
	Шлем защитный для вида спорта «тхэквондо2
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	7
	Щитки (накладки) защитные на голень  для вида спорта «тхэквондо»
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	8
	Щитки (накладки) защитные на предплечье  для вида спорта «тхэквондо»
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	1
	1
	1
	1
	1

	9
	Жилет защитный для вида спорта «тхэквондо»
	штук
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1

	10
	Футы для вида спорта «тхэквондо»
	пар
	на занимающегося
	-
	-
	1
	2
	1
	1
	1
	1


2.8. Требования к количественному и качественному составу групп подготовки
Таблица 10
	Год подготовки
	Возраст  (дисциплина - пхумсэ) лет
	Мин. число занимающихся в группе
	Возраст  (дисциплина - весовая категория) лет
	Мин. число занимающихся в группе
	Макс. число занимающихся в группе
	Количество часов в неделю (академ.)
	Требования по физической и технической подготовке 

	Этап начальной подготовки

	1
	7
	15-16
	10
	15-16
	40
	5
	выполнения КПН по ОФП, участие во внутришкольных соревнованиях

	2
	8
	15-16
	11
	15-16
	40
	6
	выполнения КПН по ОФП, участие во внутришкольных соревнованиях

	3
	9
	15-16
	-
	-
	40
	6
	выполнения КПН по ОФП, участие во внутришкольных соревнованиях

	Тренировочный этап

	1 
	10
	12-14
	12
	10-14
	30
	10
	Выполнение КПН, участие в городских и областных соревнованиях,

б/р - 3 юн. разряд

	2
	11
	12-14
	12
	10-14
	30
	10
	Выполнение КПН, участие в городских и областных соревнованиях,

3-2 юн. разряд

	3
	12
	12-14
	13
	10-14
	20
	18
	Выполнение КПН, участие в городских, областных и всероссийских соревнованиях,

1 юн.- III  разряд.

	4
	13
	12-14
	13
	10-14
	20
	18
	Выполнение КПН, участие в городских, областных и всероссийских соревнованиях, 

 II-III спортивный разряд.

	Этап совершенствования спортивного мастерства

	Без ограничений
	14
	4-8
	14
	4-8
	15
	28
	Выполнение КПН,

спортивный разряда 1-КМС, достижение стабильно высоких спортивных результатов.

	Этап высшего спортивного мастерства

	Без ограничений
	16
	1-6
	16
	1-6
	10
	28
	Выполнение КПН,

Мастер спорта, достижение стабильно высоких спортивных результатов.


В связи с отсутствием федерального стандарта по виду спорта, для лиц, проходящих спортивную подготовку в адаптивной группе, программой предъявляются требования согласно федеральному стандарту по виду спорта – тхэквондо.
Максимальный срок нахождения на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства и возраст спортсменов не ограничен, в случае достижения лицами, проходящими спортивную подготовку, стабильно высоких результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных соревнованиях, а также выполнения нормативных требований для присвоения разряда Кандидат в мастера спорта, звания Мастер спорта.
2.9. Объем индивидуальной  подготовки
Тренировочный процесс должен учитывать индивидуальные особенности спортсмена, а тренировочная нагрузка соответствовать его функциональному состоянию в каждый конкретный отрезок времени. Тренировка тем индивидуальнее, чем выше спортивное мастерство и результаты спортсмена. 

Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности спортсмена и результатов соревнований в предыдущем мезоцикле. 

Одной из основных форм осуществления спортивной подготовки является работа по индивидуальным планам спортивной подготовки.

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется:

- на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства;

Индивидуальный план формируется личным тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде.

III. МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ
Методическая часть Программы содержит материал по основным видам подготовки, его преемственность, последовательность по годам подготовки, и распределение в годичных циклах. Даны рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок и спортивные требования по годам подготовки, организация комплексного контроля; приведены практические материалы и методические рекомендации по тренировочной и воспитательной работе.
3.1. Рекомендации по проведению тренировочных занятий
К занятиям по тхэквондо (ВТФ) допускаются занимающиеся, прошедшие медицинский осмотр, имеющие медицинскую справку о допуске к данному виду занятий, а также письменное согласие родителей или опекунов на посещение тренировок.

Приступать к тренировкам спортсмен может только после того, как ознакомится со всеми Правилами для занимающихся тхэквондо (ВТФ).

Занимающийся должен бережно относиться к спортивному инвентарю, оборудованию залов и других помещений, поддерживать чистоту и порядок в раздевалках и подсобных помещениях.

Спортсмен должен уважительно относиться ко всем членам группы, тренерам, работающим в зале.

В зависимости от условий и организации занятий, а также условий проведения спортивных соревнований, подготовка по виду спорта тхэквондо осуществляется на основе обязательного соблюдения необходимых мер безопасности в целях сохранения здоровья лиц, проходящих спортивную подготовку.

3.2. Требования к технике безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований
К тренировочным занятиям допускаются спортсмены, прошедшие инструктаж по технике безопасности, медицинский осмотр и не имеющие противопоказаний по состоянию здоровья.

Во время проведения тренировочного процесса и соревнований необходимо строго соблюдать технику безопасности. Основную часть тренировки можно выполнять только после полноценной разминки, чтобы избежать травм и повреждений. Тренер обязан проверить техническое состояние места проведения занятия, используемого оборудования и инвентаря до и после окончания тренировки. Тренеры и спортсмены должны знать методы профилактики  спортивного травматизма и иметь навыки оказания первой медицинской помощи. 
В спортивном зале должны быть огнетушители и аптечка, укомплектованная необходимыми медикаментами и перевязочными средствами для оказания первой помощи пострадавшим.

Зал – это место повышенной опасности. Для предотвращения травм, спортсмены должны входить в зал только с разрешения тренера, в ходе занятия строго следовать инструкциям и указаниям тренера.

На занятия занимающийся должен приходить за 10-15 минут до начала, чтобы успеть переодеться.

Перед началом занятий спортсмен должен надеть специальную спортивную форму и обувь. Занятия в тесной одежде, сковывающей движения, приводят к растяжениям и вывихам. Если занимающийся надел обувь, не соответствующую размерам его ноги, или плохо зашнуровал ботинки, то это может быть причиной растяжений и разрывов связок пальцев и голеностопного сустава.

Запрещается во время тренировки жевать жвачку, конфеты и другую пищу, держать во рту любые посторонние предметы, так как можно подавиться, или поранить слизистую оболочку ротовой полости.

Запрещается самостоятельно брать и пользоваться без разрешения спортивным, специальным или другим инвентарём, кувыркаться на матах, залезать и прыгать вниз со скамеек, подоконников, «Шведских лестниц» и спортивных снарядов.

При объяснениях тренером новых упражнений и новой техники, спортсмены обязаны внимательно слушать, запрещено отвлекаться, мешать своим товарищам, а также прерывать и комментировать объяснения тренера, так как все эти действия нарушают общую дисциплину и отражаются на усвоении изучаемой техники.

На занятиях строго запрещается вести бой (поединок) в полный контакт, без разрешения и контроля тренера или в его отсутствие, особенно с девочками, или более слабыми спортсменами, младшими по возрасту, меньшими по росту и весу, или с целью выяснения «Кто сильней?», или с целью демонстрации своей силы, так как это может привести к травме.

Отрабатывать удары ногами в парах без индивидуальных защитных приспособлений – щитков на ноги (на голень и подъём стопы) во избежание травм голени. Кроме того, во время поединков рекомендуется использовать защиту. Совершать сложные элементы без разрешения, контроля, страховки и присутствия тренера. 

Каждый спортсмен должен строго и точно соблюдать Правила по технике безопасности, беспрекословно и вовремя выполнять все команды тренера и не делать ничего такого, что опасно для жизни и здоровья, и могло бы привести его самого, его партнёра или окружающих товарищей к травме.

Запрещается проходить между занимающимися, стоящими в паре и готовящимися к выполнению приёмов.

 
При малейшем недомогании спортсмен должен отпроситься у тренера с тренировки домой или попросить разрешения просто посидеть в зале. При очень плохом самочувствии, для оказания ему первой помощи или экстренного вызова скорой медицинской помощи, сообщить об этом своему тренеру. Все спортсмены всегда должны немедленно сообщать тренеру, если кому-то из товарищей на тренировке стало плохо, тем более, если больной сам это сделать стесняется или не в состоянии.

При появлении у занимающегося высокой температуры, обнаружении у него грибковых заболеваний ног, неизвестном высыпании на коже или других опасных заболеваниях, спортсмен самостоятельно (если он в состоянии) должен немедленно покинуть зал и отправиться домой для принятия экстренных мер, предупредив об этом тренера.

В случае пожара необходимо немедленно сообщить об этом тренеру и быстро, но не создавая паники, покинуть помещение или здание, уйти в безопасное место (на улицу) и помочь это сделать тем, кто самостоятельно передвигаться не в состоянии.

После окончания занятий нужно организованно покинуть место проведения занятия, переодеться, снять спортивное снаряжение. После каждого тренировочного занятия необходимо принять горячий душ, сменить нижнее бельё. Своё личное спортивное снаряжение необходимо содержать в чистоте, по мере загрязнения стирать и проглаживать.

3.3. Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок
В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная система применения тренировочных и соревновательных нагрузок.

Тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда лет.

Подготовленность спортсмена будет лучшей, если нагрузка на всех этапах многолетней подготовки спортсменов будет отвечать возрастным и индивидуальным функциональным способностям организма спортсмена и будет направлена на улучшение способностей организма спортсмена к выполнению любых физических упражнений различной интенсивности.

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок являются максимальными и представлены в примерном тренировочном плане, рассчитанном на 52 недели, в таблице 11. 
Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок
Таблица 11
	Разделы спортивной подготовки
	Этапы и годы спортивной подготовки

	
	этап начальной подготовки
	тренировочный этап 

	
	1 год
	свыше года
	до двух лет
	свыше двух лет

	Общая физическая подготовка
	122
	140
	218
	328

	Специальная физическая подготовка
	39
	59
	120
	226

	Теоретическая и психологическая подготовка
	13
	19
	26
	37

	Участие в спортивных соревнованиях
	16
	19
	26
	46

	Техническая, тактическая подготовка
	68
	72
	125
	290

	Инструкторская и судейская практика
	2
	3
	5
	9

	Общее количество часов
	260
	312
	520
	936


3.4. Рекомендации по планированию спортивных результатов
Под планированием подразумевают, прежде всего, процесс разработки системы планов, рассчитанных на различные промежутки времени, в рамках которых должен быть реализован комплекс взаимосвязанных целей, задач и содержание спортивной тренировки. Предметом планирования в процессе подготовки спортсменов являются цели, задачи, средства и методы тренировки, величина тренировочных и соревновательных нагрузок, количество тренировочных занятий, системы восстановительных мероприятий и др.

Основная задача при разработке плана тренировки состоит в том, чтобы с учетом уровня подготовленности спортсмена, его возраста, спортивной квалификации, стажа занятий, календаря спортивных соревнований, особенностей вида спорта, условий проведения тренировочного процесса определить показатели моделируемого состояния спортсмена в планируемый период времени, наметить оптимальную программу тренировочного процесса.  

Планирование на разных этапах многолетней спортивной подготовки осуществляется в следующих формах: перспективное; текущее; оперативное.

В многолетний перспективный план должны быть включены основные показатели, опираясь на которые можно было бы составить годичные планы.

Основное содержание перспективного плана подготовки спортсмена, команды включает в себя следующие разделы:

- краткая характеристика спортсмена; 

- цель многолетней подготовки, главные задачи по годам;

- основная направленность тренировочного процесса по годам многолетнего цикла;

- главные соревнования и планируемые результаты в каждом году;

- система и сроки комплексного контроля, в том числе диспансеризации;

- график тренировочных сборов.

К документам текущего планирования относится индивидуальный план спортивной подготовки. 

Годичный индивидуальный план спортивной подготовки  состоит из следующих разделов:

- краткая характеристика спортсмена (команды);

- основные задачи тренировочных нагрузок по объему и интенсивности;

- распределение соревнований, тренировочных занятий;

- спортивно-технические показатели (спортивные результаты).

Оперативное планирование включает в себя рабочий план, план-конспект тренировочного занятия.

Рабочий план определяет конкретное содержание занятий на определенный тренировочный цикл или календарный срок (например на месяц). В этом документе планируется методика спортивного совершенствования в соответствии с требованиями программы и индивидуального плана спортивной подготовки. 

План-конспект тренировочного занятия составляется на основе рабочего плана. В этом документе детально определяются задачи, содержание и средства каждой части занятия, дозировку упражнений и организационно-методические указания.

Высокие спортивные результаты в тхэквондо достигаются после многих лет упорных и целеустремленных тренировок, поэтому есть прямая необходимость заранее предвидеть и планировать рост спортивных результатов.

Одним из важнейших вопросов построения тренировочного процесса является распределение программного материала по годам подготовки, этапам и недельным микроциклам - основным структурным блокам планирования.
3.5. Требования к организации и проведению врачебного контроля, тренерского, психологического и биохимического контроля
3.5.1. Текущие медицинские наблюдения и медико-периодические обследования 
ТМН за спортсменами осуществляются постоянно для оперативного контроля состояния их здоровья и динамики адаптации организма к тренировочным нагрузкам.

Задачи ТМН:

- индивидуализация и повышение эффективности процесса подготовки и восстановительных мероприятий;

- определение уровня функциональной подготовленности (главным образом, степени выраженности отставленных постнагрузочных изменений в функциональном состоянии ведущих органов и систем), внесение коррекции в индивидуальные планы подготовки с учетом данных о состоянии здоровья;

- определение допуска спортсмена по состоянию здоровья к тренировочным занятиям и соревнованиям;

- назначение рекомендаций по повышению адаптационных возможностей, проведению профилактических, лечебных и комплексных реабилитационных мероприятий.

Проведение ТМН осуществляется специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине.

В ходе ТМН независимо от специфики выполняемых тренировочных нагрузок оценивается функциональное состояние: центральной нервной системы (ЦНС); вегетативной нервной системы; сердечно-сосудистой системы; опорно-двигательного аппарата.

При выполнении нагрузок, направленных на развитие выносливости, контролируются: морфологический и биохимический состав крови; кислотно-щелочное состояние крови; состав мочи.

При выполнении скоростно-силовых нагрузок контролируется функциональное состояние нервно-мышечной системы.

При выполнении сложно-координационных нагрузок контролируются: функциональное состояние нервно-мышечного аппарата; функциональное состояние анализаторов (двигательного, вестибулярного (результаты вращательных проб), зрительного.

Заключение по итогам ТМН включает: комплексный анализ проведенного обследования спортсменов, на основании которого оценивают: уровень функционального состояния и общей работоспособности; уровень срочного и отставленного тренировочного эффекта физических нагрузок; заключение о проведенном ТМН спортсменов и подготовка соответствующей документации.

На основании заключения составляются индивидуальные рекомендации: по коррекции тренировочного процесса; по лечебным и профилактическим мероприятиям; по применению выборочных методов восстановления функций отдельных систем; по коррекции плана медико-биологического обеспечения.

3.5.2. Этапное (периодическое) медицинское обследование спортсменов 
 Медицинское обследование спортсменов проводится на различных этапах спортивной подготовки, а также после кратковременных нетяжелых заболеваний. В период соревнований может осуществляться в сокращенном объеме с учетом необходимости и поставленных задач.

Основная цель ЭО - оценка при допуске к занятиям физической культурой и спортом состояния здоровья, уровня физического развития, функциональных возможностей систем организма и общей физической работоспособности.

В зависимости от специфики вида спорта, а также с учетом индивидуальных особенностей спортсмена составляется программа ЭО, согласно которой ЭО проводится не реже 2-х раз в год в зависимости от количества этапов подготовки в течение годичного цикла.

В процессе ЭО производится определение уровня здоровья, физической работоспособности и подготовленности спортсменов после завершения определенного этапа подготовки.

Регистрируются: общая физическая работоспособность; 
функциональные возможности ведущих для избранного вида спорта систем организма;  

специальная работоспособность.

Специалисты по лечебной физкультуре и спортивной медицине на основании медицинской документации, состояния здоровья спортсмена и рекомендаций тренера и врача команды определяет порядок и уровень обследования в зависимости от вида спорта, уровня спортивного мастерства, состояния здоровья и физического развития спортсмена.

К ведущим функциональным системам, определяющим уровень спортивных достижений, относятся:

- системы, ответственные за сохранение гомеостаза; сердечно-сосудистая система; дыхательная система; центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат, при выполнении циклической работы большой и субмаксимальной мощности;

- сердечно-сосудистая система; дыхательная система; эндокринная система; центральная нервная система, при выполнении циклической работы умеренной мощности;

- центральная нервная система; нервно-мышечный аппарат; сенсорные системы, при выполнении ациклических упражнений различных видов.

После проведения обследований выдается индивидуальное заключение, включающее в себя сведения о состоянии здоровья, физическом развитии, физической работоспособности, проведенных обследованиях, и допуск к дальнейшим занятиям спортом.

При выявлении патологии спортсмен получает рекомендации по дальнейшему обследованию и реабилитации или направляется в медицинскую организацию.
3.5.3. Врачебный и тренерский контроль
Врачебный и тренерский контроль - это исследование, проводимое совместно с врачом и тренером для того, чтобы определить, как воздействует на организм спортсмена тренировочные нагрузки, с целью предупредить переутомление и развитие патологических изменений, приводящих к заболеваниям.

Врачебный и тренерский контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тренировочных занятий, во время спортивных сборов и соревнований.

Врачебный и тренерский контроль включает:

- оценку организации и методики проведения занятий физическими упражнениями с учетом возраста, пола, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности;

- оценку воздействия тренировок, соревнований на организм спортсмена;

- проверку условий санитарно-гигиенического содержания мест занятий, оборудования, а так же спортивной одежды и обуви спортсменов;

- проверку мер профилактики спортивного травматизма, выполнения правил безопасности.

С помощью врачебно-тренерского контроля можно выявить срочный, отставленный и кумулятивный тренировочный эффекты.

Срочный тренировочный эффект позволяет увидеть изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений и в ближайший период отдыха.

Отставленный тренировочный эффект дает возможность выявить изменения, происходящие в организме во время выполнения упражнений в ближайший период отдыха, изменения, происходящие в организме в поздних фазах восстановления – на  другой и последующие после нагрузки дни.

Кумулятивный тренировочный эффект показывает те изменения в организме, которые происходят на протяжении длительного периода тренировки.

В процессе врачебных и тренерских  наблюдений решаются следующие основные задачи:

- изучение воздействий физических нагрузок, на организм занимающихся с целью оценки адекватности их уровню подготовленности данного спортсмена и др.

- определение состояния здоровья и функционального состояния организма спортсмена для оценки уровня функциональной готовности на различных этапах подготовки.

- оценка соответствия применяемых средств и системы тренировки ее задача и возможностям спортсмена в целях совершенствования планирования и индивидуализации тренировочного процесса.

- оценка и выбор медицинских,  психологических средств и методов, направленных на улучшение восстановительных процессов после больших физических нагрузок.

- оценка условий и организации тренировочных занятий.

Результаты врачебного и тренерского наблюдения для устранения выявленных недостатков доводят до сведения руководителя Учреждения, тренеров.

В результате наблюдения врач может выявить признаки переутомления и своевременно предупредить его вредные последствия.

При этом выявляются отклонения в состоянии здоровья или функциональном состоянии, уточняется степень тренированности и способность выполнять запланированные нагрузки, а так же принимаются меры в случае недостаточной эффективности тренировки.

Тренер определяет при этом работоспособность спортсменов, выполнения, им намеченного плана тренировки, результативность и качество выполнения движений, а врач оценивает состояние занимающегося, его реакцию на нагрузку и восстановление. Сопоставление этих данных позволяет наиболее точно и полно охарактеризовать нагрузку занятия или соревнования и ее соответствие состоянию спортсмена, помогает тренеру своевременно внести необходимые изменения в тренировочный процесс.

Для решения этих вопросов врачу необходимо:

- периодически сопоставлять результаты медицинских обследований с данными педагогических наблюдений;

- систематически вместе с тренерами анализировать правильность избранных методов тренировочного процесса;

- вместе с тренерами регулярно обсуждать результаты отдельных тренировочных занятий за определенный период времени.

Психологический контроль заключается в систематическом проведении психологических обследований, сопоставление получаемых данных с имеющимися критериями и нормативными показателями подготовленности. Следует диагностировать на разных этапах тренировочного процесса для дальнейшего повышения эффективности подготовки общие, неспецифические показатели спортсмена, характеризующие его психофизиологические возможности, «психофункциональный» резерв, а также профиль его личности, целесообразно диагностировать в подготовительном периоде. Более специфические психологические показатели личности и деятельности спортсмена, дающие возможность выявить психологические критерии его тренированности, рекомендуется определять в начале специальной подготовки. И, наконец, специфические соревновательные качества, проявляемые в экстремальных условиях, могут быть определены лишь в процессе участия в соревнованиях.

Биохимический контроль

При адаптации организма к физическим нагрузкам, перетренировке, а также при патологических состояниях в организме изменяется обмен веществ, что приводит к появлению в различных тканях и биологических жидкостях отдельных метаболитов (продуктов обмена веществ), которые отражают функциональные изменения и могут служить  биохимическими тестами либо показателями их характеристики. Поэтому в спорте наряду с врачебно-педагогическим, психологическим контролем используется биохимический контроль над функциональным состоянием спортсмена.

Определение биохимических показателей обмена веществ позволяет решать следующие задачи комплексного обследования: контроль над функциональным состоянием организма спортсмена, которое отражает эффективность и рациональность выполняемой тренировочной программы, наблюдение за адаптационными изменениями основных энергетических систем и функциональной перестройки организма в процессе тренировки, диагностика предпатологических и патологических изменений  метаболизма спортсменов. Биохимический контроль позволяет также решать такие частные задачи, как  выявление реакции организма на физические нагрузки, оценка уровня тренированности, адекватности применения фармакологических и других восстанавливающих средств, роли климатических факторов и др. Данный контроль используется на различных этапах подготовки.   
3.5.4. Углубленное медицинское обследование

УМО спортсмена проводится в целях получения наиболее полной и всесторонней информации о физическом развитии, оценке состояния здоровья, функциональном состоянии организма спортсмена и показателях его физической работоспособности, для чего составляется программа обследования спортсмена, включающая:

- проведение морфометрического обследования;

- проведение общего клинического обследования;

- проведение лабораторно-инструментального обследования;

- оценка уровня физического развития;

- оценка уровня полового созревания;

- проведение исследования и оценка психофизиологического и психоэмоционального статуса;

- оценка влияния повышенных физических нагрузок на функцию органов и систем организма;

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом;

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;

- прогнозирование состояния здоровья при регулярных занятиях с повышенными физическими нагрузками;

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;

- медицинские рекомендации по планированию и коррекции тренировочного процесса в годовом цикле тренировок с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.

По результатам УМО оценивается адекватность нагрузки на организм спортсмена, соответствие предъявляемой нагрузки функциональным возможностям организма спортсменов, правильности режима применения нагрузок, с целью его допуска к занятиям спортом и к участию в соревнованиях.

УМО спортсменов проводится на всех этапах многолетней подготовки спортсменов.

Зачисление в группы НП проводится на основании заключения о состоянии здоровья от специалистов по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО занимающихся в группах начальной подготовки проводится в отделениях (кабинетах) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансерах (центрах лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО зачисленных в группы Т(СС) проводится не менее 2-х раз в год специалистами по лечебной физкультуре и спортивной медицине отделений (кабинетов) спортивной медицины амбулаторно-поликлинических учреждений, врачебно-физкультурных диспансеров (центров лечебной физкультуры и спортивной медицины).

УМО проводится на основании программы, включающей унифицированный перечень видов и объемов медицинских исследований. Виды и объемы медицинских исследований программы УМО определяются с учетом жалоб, анамнеза жизни, спортивного анамнеза, возраста, направленности тренировочного процесса, вида спорта, уровня квалификации спортсмена.

Программа УМО составляется в зависимости от этапов подготовки спортсменов.

1-й этап: 

1. Целью медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям и к участию в спортивных соревнованиях является определение состояния здоровья, оценка уровня его физического развития и функциональных возможностей с целью его допуска к занятиям спортом.

2. Задачи медицинского осмотра (обследования) для допуска к занятиям спортом:

- оценка уровня физического развития;

- определение уровня общей тренированности;

- выявление пограничных состояний как факторов риска возникновения патологии (в том числе угрозы жизни) при занятиях спортом;

- выявление заболеваний (в том числе хронических в стадии ремиссии) и патологических состояний, являющихся противопоказаниями к занятиям спортом;

- определение целесообразности занятий избранным видом спорта с учетом установленного состояния здоровья и выявленных функциональных изменений;

- определение медицинских рекомендаций по планированию занятий спортом с учетом выявленных изменений в состоянии здоровья.

3. Обследование лиц, занимающихся видами спорта, проводится на основании программы, виды и объем медицинских исследований определяются с учетом: пола; возраста; сбора анамнеза жизни и спортивного анамнеза; уровня физического развития; уровня полового созревания (для детей и юношей); осмотров врачей-специалистов: травматолога-ортопеда, хирурга, невролога, оториноларинголога, офтальмолога, кардиолога, акушера-гинеколога и других врачей-специалистов в соответствии с медицинскими показаниями; исследований электрофизиологических показателей (ЭКГ, в том числе с нагрузочными пробами); ЭХО-кардиографических исследований, в том числе с нагрузкой; рентгенографических исследований органов грудной клетки; клинических анализов крови и мочи; осмотра специалистов по лечебной физкультуре и по спортивной медицине.

По результатам медицинского осмотра (обследования) специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине составляется медицинское заключение, где функциональное состояние оценивается как недостаточное, удовлетворительное, вполне удовлетворительное или хорошее.

На основании медицинского заключения специалистами по лечебной физкультуре и по спортивной медицине определяется принадлежность к функциональной группе:

1 группа - возможны занятия спортом без ограничений и участие в соревнованиях,

2 группа - возможны занятия физической культурой с незначительными ограничениями физических нагрузок без участия в соревнованиях,

3 группа - возможны занятия физической культурой со значительными ограничениями физических нагрузок,

4 группа - возможны занятия лечебной физической культурой.

По результатам медицинского осмотра (обследования) даются рекомендации о необходимости дополнительного обследования. Лица, отнесенные к 3 и 4 группам, подлежат дополнительному обследованию не реже 1 раза в 3 месяца.

Результаты медицинского осмотра (обследования) заносятся во врачебно-контрольную карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.

2-й этап: На данном этапе определяются:

- возрастная группа с учетом возрастной морфологии и физиологии: средний школьный период 11 - 14 лет; старший школьный период 14 - 18 лет; юношеский возраст 12 - 15 лет; юниорский возраст 18 - 21 год;

- соответствие возрастных сроков допуска к занятиям определенным видом спорта;

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- уровень физического развития, учитывающий характеристики, отражающие процессы роста, формирования и зрелости тех или иных систем организма;

- уровень полового созревания, учитывающий биологический возраст и оценивающийся по степени развития вторичных половых признаков.

3-й этап: На этом этапе определяются:

- наличие заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям спортом;

- определение факторов риска возникновения патологических состояний (в том числе угроза жизни);

- уровень полового созревания;

- особенности физического развития к моменту обследования;

- изменение параметров физического развития в зависимости от направленности тренировочного процесса, спортивного мастерства и этапа тренировочного процесса;

- уровень функционального состояния организма;

- рекомендации по поддержанию уровня здоровья спортсмена;

- рекомендации по коррекции тренировочного процесса в зависимости от выявленных изменений.

Данные обследований заносятся в карту спортсмена или во врачебно-контрольную карту диспансерного наблюдения спортсмена.

3.6. Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с разбивкой на периоды подготовки
УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ для спортивно- оздоровительной группы. 

Теоретический материал.

1. Физическая культура и спорт (1,5 ч).

•Значение физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития, подготовки к труду и защите Родины.

2. Техника безопасности на занятиях. Оборудование и инвентарь (2 ч).

•Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале единоборств.

3. Краткий обзор истории и развития единоборств (1,5 ч).

•История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований по ТХЭКВОНДО (ВТФ) в СССР, РФ.

4.Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена (1,5 ч).

5.Общие сведения о строении организма человека ( 2,5 ч).

6. Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка единоборца (2,5 ч).

•Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного спортсмена. 

Практический материал:

Общая физическая подготовка.

Упражнения на гибкость

1.Силовые упражнения. 

2.Упражнения на расслабление мышц.

3.Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий.

4.Упражнения в парах

Упражнения для развития ловкости

1.Ползание.

2.Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на заданное расстояние; 

3.Подскоки вверх на заданную высоту;

4.Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной площади опоры и различной высоте.

5.Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами.

6.Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на двух или одной ноге.

7.прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после многократных вращений вокруг себя.

8.Кувырки вперед, назад.

9.Кувырки через левое, правое плечо.

10.Стойка на лопатках.

11.Вставание в равновесие.

12.Страховка при падении на левый, правый бок, назад, вперед.

13.Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации.

14.Упражнения на гимнастических снарядах.

15.Подвижные игры и эстафеты.

Быстрота

Понятие «быстрота» включает в себя три элемента.

Первый элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции на определенный сигнал). 

Второй элемент – скорость выполнения одиночного движения (например, движения конечностями), что особо важно в восточных единоборствах, 

Третий элемент – быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища.

Упражнения для развития быстроты.

1. Подвижные игры. Спортивные игры по упрощенным правилам и площадки меньшем размером.

2.Эстафеты.

3. Бег с гандикапом (шансы на победу уравновешивают на старте расстановкой участников забега на определенном расстоянии один от другого в соответствии с уровнем развития быстроты).

4. Имитация движений руками или ногами с максимальной или вариативной частотой и из разных исходных положений (стоя, лежа, сидя).

Бег с максимальной или вариативной частотой движений.

Бег с ускорением.

Выполнение циклических упражнений со старта (стартовый разгон) без команды или по команде стартера.

9. Бег с вариативной скоростью в пределах 70–100 % индивидуального максимума в конкретном упражнении.

Упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения.

Скоростные упражнения в облегченных относительно обычных условиях (бег по ветру или под гору и т.п.). Облегчение условий должно быть таким, чтобы не приводило к нарушениям структуры движений основного упражнения.

Скоростные упражнения в усложненных относительно обычных условиях (бег в гору, и т.п.). Усложнение не должно нарушать структуру движений основного упражнения.

Скоростные упражнения с применением дополнительных предметов. Они способствуют лучшему расслаблению мышц, принимающих участие в выполнении конкретного упражнения, и совершенствованию координации работы мышц, не несущих основной нагрузки. Например, если при выполнении скоростного бега взять в руки мягкие картонные трубочки, то станет значительно легче контролировать напряжение мышц рук. Это позволит быстрее избавиться от чрезмерной координационной и скоростной напряженности мышц рук и плечевого пояса и окажет содействие улучшению координации напряжения и расслабления мышц ног.

Выполнение скоростных циклических упражнений с применением звуколидеров темпа движений.

Скоростно-силовые упражнения: прыжки с ноги на ногу; скачки на одной ноге; прыжки через набивные мячи, установленные на разном расстоянии; прыжки (влево - вправо) через гимнастическую скамейку с продвижением вперед; выпрыгивание из полуприседа; прыжки через скакалку и т.п.

Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий для увеличения амплитуды движений.

При этом следует руководствоваться такими методическими положениями. Реагирование выполнять с максимально возможной быстротой.

Концентрировать внимание на быстром начале движения-ответа (моторный компонент реагирования), а не на восприятии сигнального раздражителя. Это дает возможность сократить латентный период реагирования.

После подготовительной команды целесообразно немного напрячь мышцы, которые несут основную нагрузку в движении-ответе. Повышение их тонуса оказывает содействие улучшению оперативной готовности к началу движения.

Количество реагирований в одной серии должно быть таким, чтобы в очередных попытках не было тенденции к увеличению времени реагирования. В среднем это составляет от 4–6 до 15-20 повторений.

Количество серий реагирований зависит от состояния тренированности конкретного человека, сложности и энергоемкости моторного компонента (движения-ответа) и составляет в среднем 3–6.

Интервал отдыха между сериями длится в среднем 2-3 мин. Наряду с этим целесообразно ориентироваться на субъективные ощущения готовности к следующей серии реагирований.

Характер отдыха между сериями – активный (упражнения на расслабление и умеренное растягивание мышц, которые несут основную нагрузку в движении-ответе).

Выполнять реагирования из разных исходных положений.

Вариативно изменять продолжительность пауз между подготовительной и исполнительной командами в границах от 1 до 2–3 с. Оптимальная продолжительность паузы между указанными командами составляет 1,5 с.

Изменять характер сигнального раздражителя (зрительный, слуховой, тактильный).

Изменять силу сигнального раздражителя. Применение этого методического приема улучшает быстроту реагирований на 5,5-11,6 %.

Предоставлять спортсменам срочную информацию относительно фактического времени реагирования. Сопоставление индивидуальных ощущений более и менее удачных реагирований содействует развитию быстроты.

Выполнять упражнения по развитию быстроты реагирований необходимо в состоянии оптимальной оперативной работоспособности, то есть непосредственно после качественной разминки.

Сила

Упражнения с гантелями

Упражнения с лёгкими отягощениями

Упражнения с массой собственного тела (отжимания от пола)

Упражнения с сопротивлением партнёра

Выносливость

Кроссовый бег

Лыжи 

Плавание

Спортивные игры.

Специальная физическая подготовка:

Специальная гибкость - направленное развитие суставов, связок, мышц и сухожилий, необходимых для выполнения соревновательной техники 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.

Технико-тактическая  подготовка.

Освоение элементов техники и тактики (на 9-10 гыпы):

1.Согисул - стойки:

Моа-соги – положение по команде «смирно».

Наранхи-соги- ноги на ширине плеч.

Хак-дари-соги – стойка на одной ноге (стойка «журавля»).

Джучум-соги  - стойка «наездника».

Ап-куби – передняя низкая стойка ( «согнутый вперед»).

Ап-соги – передняя высокая стойка (стойка в один шаг). 

1.1. Положение:

Пальчаги-джунби, керуги-джумби – одинаковые положения, но имеющие разный смысл: «первое» для демонстрации техники ударов ногами, «второе» для демонстрации спарринговой техники, соответственно.

Джубон – джунби – соги-положение для демонстрации пхумее и базовой техники.

2.Джиругисул – техника ударов кулаком:

Джумок джируги – прямой удар кулаком.

Хан-бон джумок джируги – один удар кулаком.

Ду-бон джумок джируги – два удара кулаком.

Сэт-бон джумок джируги – три удара кулаком.

Джумок баро (противоположный, разноименный) джируги- удар кулаком противоположным  выставленной вперед ноги.

Джумок бандэ (одноименный) джируги – удар кулаком одноименным с выставленной вперед ногой.

Ольгуль, момтон, арэ джумок джируги – умение наносить удары в верхний, средний, нижний уровни.

3.Пальчаги – техника ударов ногами:

    Ап Оллиги – мах ногой вперед.

    Ан Оллиги – мах ногой снаружи вовнутрь.

    Баккат оллиги – мах ногой изнутри наружу.

Ап чаги (ап-паль-спереди стоящей ногой; тит-паль- сзади стоящей ногой) – прямой удар ногой вперед.

Долио чаги – удар ногой сбоку, боковой удар.

4. Маккисул – техника блоков:

«Арэ макки» - пхальмок  арэ макки – нижний блок предплечьем.

«Ольгуль макки»- пхальмок ольгуль макки – верхний блок предплечьем.

«Момтон ан макки»-баккат пхпльмок момтон ан макки – средний блок предплечьем снаружи вовнутрь.

Методы организации занимающихся при разучивании действий тхэквондистов- новичков:

Организация занимающихся без партнера на месте.

Организация   занимающихся без партнера в движении.

Усвоение приема по заданию тренера.

Методические приемы обучения основам техники ТХЭКВОНДО (ВТФ):

Изучение базовых стоек.

Из базовых  стоек выполнение движений защиты и атаки.

Передвижение в базовых стойках.

В передвижении выполнение базовой программной техники.

Боевые  дистанции.

Mетодические приемы обучения технике захватов, ударов, защит и контрударов:

Обучение техники захвата на месте.

Обучение ударам на месте.

Обучение  ударам в движении.

Обучение приемам защиты на месте.

Обучение  приемам защиты в движении.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                  

Соревнования (не менее 5 соревнований по общей физической подготовке).

Программные требования к изучению двигательных умений и навыков.

СОГ группа 

технические навыки


тактические навыки


Кол-во поединков в соревновании

Боевая стойка тхэквондиста, удары руками на месте и движении: пря¬мые. 

Удары ногами на месте и в движении: прямые, сбоку, сторону, сверху вниз.Уход от ударов, защита руками. Одношаговый спарринг. Двухшаговый спарринг.
-

3.2. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ для  групп  начальной подготовки 1 года обучения.

Теоретический  материал.

Физическая  культура и спорт (1,5 ч.).

•Значение   физической культуры и спорта для укрепления здоровья, гармонического развития,  подготовки к труду и защите Родины.  

Краткий  обзор развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) (1,5 ч.).

•История первых соревнований по ТХЭКВОНДО (ВТФ).

•развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ) в СССР, РФ. 

 Краткие сведения о строении и функциях организма человека (2,5 ч).

•Общие  сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат - костная и мышечная  система.

 Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание тхэквондиста (1,5 ч.).

•Соблюдение  санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале ТХЭКВОНДО.  Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания.

 Морально волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка тхэквондиста 2.5 ч).

•Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного тхэквондиста. Спор¬тивные ритуалы. 

  Правила соревнований (0,5 ч.)

•Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила проведения соревно¬ваний.

Оборудование и инвентарь. Правила безопасности на занятиях ( 2 ч.).

•Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при занятиях в зале ТХЭКВОНДО (ВТФ).

Практический материал

Общая физическая подготовка

• Прыжки, бег и метания.

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

• Прикладные упражнения.

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

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

• Упражнения с отягощениями (лёгкие гантели 0.5 кг -1 кг, блины от штанги, вес которых не бо¬лее 5 кг).

• Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья).

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

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

• Упражнения в самостраховке и страховке партнера.

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

• Подвижные игры, развивающие игры и эстафеты,

• Лыжный спорт.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                            

• Плавание.

Специальная физическая подготовка

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол)

 Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спор¬тивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересечен¬ной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок¬серском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коор¬динации, ловкости, чувства дистанции. 

Технико-тактическая подготовка.

Боевая стойка тхэквондиста.

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

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар нагой, прямой удар ногой. 

Обучение ударам руками снизу по корпусу и простым атакам. Движение вперёд.

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия. Лучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. В парах по заданию тренера.

 Обучение ударам ног: удар ногой вперед, удар голенью вперед, прямой удар ногой, махи вперед, в   сторону, назад.

 Обучение  бою с тенью: сочетания ударов руками и ногами, смена темпа и ритма поединка, демонстрация действий в разной тактической манере.

•  Методы организации занимающихся при разучивании действий тхэквондистов новичков:

Организация занимающихся без партнера на месте. 

Организация занимающихся без партнера в движении. 

Усвоение приема по заданию тренера. 

Условный бой по заданию. 

Вольный бой.

Спарринг.

Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста 

•Изучение захватов и освобождение от них.

•Изучение базовых стоек тхэквондиста.

•Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки.

•Боевая стойка тхэквондиста.

•Передвижение в базовых стойках.

•В передвижении выполнение базовой программной техники.

•Боевые дистанции.

•Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов.

•Обучение стойкам.

•Обучение ударам на месте.

•Обучение ударам в движении.

•Обучение приемам защиты на месте.

•Обучение приёмам защиты в движении.

Освоение элементов техники и тактики (на 8 гып).

1.Согисул – стойки:

Тит-куби – задняя низкая стойка.

2.Джиругисул – техника ударов кулаком:

Йоп джумок джируги – удар кулаком вбок.

Дольо джумок джируги- удар кулаком сбоку.

Сэво джумок джируги –удар вертикальным кулаком.

Джэчэ джумок джируги- удар кулаком снизу.

3.Пальчаги – техника ударов ногами:

Йоп чаги –удар ногой вбок, прямой удар.

Нерио чаги – удар ногой сверху внис.

«Тит»- Двит (твит) чаги- прямой удар ногой с разворотом.

Выполнение ударов в статике и в динамике по воздуху.

4.Маккисул – техника блоков:

«Сонналь макки» - сонналь момтон макки – блок двумя ладонями.

«Хан сонналь макки» - Хан сонналь момтон баккат макки – блок одной ладонью изнутри наружу.

«Хан сонналь ан макки» - Хан сонналь момтон ан макки – блок одной ладонью снаружи во внутрь.

5.Пхумсе:

Тхэгук-иль-джан- объяснить движения пхумсе.

Программные требования к изучению двигательных умений и навыков.

группа ГНП-1

технические навыки


тактические навыки


Кол-во поединков в соревновании

Перемещения в боевой стойке, 

удары руками на входе; 

комбинации из ударов ногой с ударом рукой. 

Удары ногами в движении: прямой, боковой, сверху вниз.

Удар боковой ребром стопы на месте и в движении.
Смещения, уходы с линии атак с ударом, контратака рукой, контрата¬ка ногой, защита в ближнем бою; клинч. Бой «с тенью» в лёгком темпе по заданию.
2

Инструкторская и судейская практика

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение  провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. Спортивная терминология. Посещение соревнований. Правила соревнований.

Судейская терминология, жесты. Определение победителей.

3.3.  УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ  для  групп начальной подготовки 2 года обучения.

Теоретический материал.

1. Физическая культура и спорт (2 ч).

•Значение  физической  культуры  и  спорта  для  укрепления  здоровья, гпрмонического  развития, подготовка  к  труду  и защите  Родины. Основные положения  системы  физического  воспитания.  Значение  сотрудничества в  области  спорта  для  усиления борьбы  за  мир и  дружбу.

2.  Краткий  обзор  развития   ТХЭКВОНДО (ВТФ) (2 ч).

•История первых  соревнований  по  ТХЭКВОНДО. Развитие  ТХЭКВОНДО (ВТФ) в СССР, в регионе. Перспективы  развития ТХЭКВОНДО в образовательном  учреждении.

3. Краткие  сведения о строении и функциях организма (3ч).

•Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы. Сердечно-сосудистая система. 

4 . Гигиенические знания и навыки (3 ч).

•Соблюдение  санитарно-гигиенических  требований  во  время  занятий в  зале  ТХЭКВОНДО. Использование  естественных факторов  природы: солнца, воздуха  и  воды в  целях укрепления  здоровья  и  закаливания. Значение утренней зарядки, тренировки. Гигиена  спортсмена.

5.Морально-волевая, интеллектуальная и  эстетическая  подготовка  тхэквондиста (3 ч).

•Поведение  спортсмена. Спортивная  честь. Ответственность. Целеустремленность. Культура  и  интересы  юного  тхэквондиста. Особенность  поведения  на  соревнованиях.

6. Правила соревнований (2 ч).

•Посещение  соревнований. Анализ  поединков. Весовые  категории  для  юношей.  Программа  соревнований. Правила  проведения  соревнований. Внешние  и  внутренние  факторы, влияющие  на результат  соревнований. 

7. Правила безопасности на занятиях. Оборудование и инвентарь (1,5 ч). 

•Правила безопасности на занятиях. Правила  использования  оборудования  и инвентаря.  Правила  поведения  в  спортивном  зале и на  спортивных площадках. Правила  безопасности  при  занятиях в  зале  ТХЭКВОНДО. 

Практический материал

Общая физическая подготовка

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ускорения, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты. Упражнения в положении лежа. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол и другие подвижные игры. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, обучение плаванию, игры на воде. Основное направление развитие общей гибкости и ловкости.

Специальная физическая  подготовка

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, на специальных тренажерах и снарядах.

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать пол)

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции.

Технико-тактическая  подготовка.

Методы организации занимающихся при разучивании действий тхэквондистами:

•Организация занимающихся тхэквондистов на месте. 

Организация занимающихся тхэквон¬дистов с партнером на месте.

•Организация занимающихся тхэквондистов без партнера в движении. 

•Организация зани¬мающихся тхэквондистов с партнером в движении. 

•Усвоение приема по заданию тренера.

•Условный бой по заданию.

•Вольный бой.

•Спарринг.

 Методические приемы обучения основам техники тхэквондистов: 

Изучение базовых стоек тхэквондистов.

Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки.

Боевая стойка тхэквондиста.

Передвижение в базовых стойках.

Передвижения в боевых стойках. 

В передвижении выполнение базовой техники.

Боевые дистанции, (дальняя, средняя, ближняя).

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов:  Обучение ударам на месте по воздуху.

Обучение ударам в движении по воздуху. 

Обучение приемам защиты на месте без партнера.

Обучение приемам защиты на месте  с  партнером.

Обучение  приемам  защиты    в  движении  с партнером.

Обучение  приемам  защиты    в  движении  без  партнера.

Одиночные  удары  по  тяжелому  мешку.

  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  и  ближней  дистанциях, ударов  ногой  на  месте  и  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.  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.

Освоение элементов техники и тактики (на 7 гып).

1.Чигисул – техника хлещущих ударов:

Дынг джумок чиги – удар тыльной стороной кулака.

2.Пальчаги – техника ударов ногами:

Все изученные удары ногами по лапам.

Хурио чаги- круговой удар ногой.

«Торн» (тьо тирро дора) долио чаги – боковой удар ногой с разворотом через спину ( на 180 градусов).

Миру чаги – толкающий, прямой удар ногой.

3.Маккисул- техника блоков:

«Момтон баккат макки» - ан пхальмок момтон баккат макки- блок в средний уровень изнутри наружу, предплечьем со стороны большого пальца.

«Баккат пхальмок макки» - баккат пхальмок момтон баккат макки- блок в средний уровеньизнутри наружу, предплечьем со стороны мизинца.

4.Чигисул- техника хлещущих ударов:

Сонналь ан чиги – «сонналь мок чиги»- удар ребром ладони со стороны мизинца, с наружи во внутрь.

Сонналь баккат чиги –удар ребром ладони со стороны мизинца изнутри наружу.

5.Пхумсе: Тхэгук -и- джан – объяснить движения пхумсе.

6.Перемещения:

Комбинирование прямолинейного степа. Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками по лапам и ракеткам. Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным степом.

Программные требования к изучению двигательных умений и навыков.

группа ГНП-2

технические навыки


тактические навыки


Кол-во поединков в соревновании

Удары со сменой стоек: вход и выход с комбинацией из ударов ногами; удары ногами с вращения; защита от ударов ногами с вращения.
Выработка чувства дистанции; защита от ударов ногами с разных дистанций с переходом в контратаку; клинч.


Инструкторская и судейская практика

Основные  методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение  провести   подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного  занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология,

Определение победителей.

3.4.  УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ для  групп начальной подготовки 3 года обучения.

Теоретический  материал.

1.Физическая  культура и спорт в бывшем СССР, России (2 ч).

•Важнейшие  решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения   системы физического воспитания, единая Всероссийская спортивная классификация. Принципы и методы физической подготовки тхэквондиста. Международные связи спортсменов.  Успехи  российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области пня усиления борьбы за мир и дружбу.

2.История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) (1 ч).

•История  зарождения ТХЭКВОНДО (ВТФ) в мире, России . Первый президент ТХЭКВОНДО России и его деятельность. Первые соревнования тхэквондистов в России. Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов. История развития ТХЭКВОНДО у нас в стране начинается с 1989 года, когда по инициативе Сергея Федулова была создана   объединенная организация: Союз ТХЭКВОНДО (ВТФ) РОССИИ. Благодаря упорству и огромной  энергии, тогда еще мало кому известный вид единоборства начал приобретать все большее   число поклонников.

3. Краткие  сведения  о  строении  и  функциях   организма (2,5 ч).

•Общие  сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы , функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение  крови.  Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.

4.  Гигиенические знания и навыки (2,5 ч).

•Гигиена -  отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на и ириску, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха   в  жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за  кожей,  полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем,  воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов  в  период тренировок и при участии в соревнованиях.

5.  Врачебный   контроль, самоконтроль (1 ч).

•Показания  и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание.  Объективные  данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания,  потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физиче¬ской культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.

6.  Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик спортсмена (2 ч). 

•Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО (ВТФ): патриотизма, гражданственности, отношения к спорту, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста.

7.  Правила соревнований (1 ч).

•Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация.

8.  Техника безопасности во время занятий. Оборудование и инвентарь.

•Зал ТХЭКВОНДО (ВТФ). Додянг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортив¬ным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблю¬дение техники безопасности (1 ч).

Практический материал 

Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег с ускорениями, кроссовый бег, бег под гору. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные под¬готовительные 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: ку¬вырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спортив¬ные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыж¬ками, комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера Лыжная подготовка, плавание. Игры на воде.

Специальная физическая подготовка.

Специальные упражнения для развития гибкости, быстроты, сипы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов.

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спор¬тивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересечен¬ной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок¬серском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коор¬динации, ловкости, чувства дистанции. 

Технико-тактическая подготовка.

Боевая стойка тхэквондиста.

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

Боевые дистанции: изучать и совершенствовать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистан¬цию, 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 ногой, махи вперёд, в сторону, назад.

Обучение   имитационным упражнениям ТХЭКВОНДО (ВТФ).

Освоение элементов техники и тактики ( на 6 гып).

1.Чиругисул, чигисул – техника проникающих, хлещущих ударов:              

 Батансон чиги – удар основаним ладони.

«Пьон-сонкыт-чируги»-пьон-сонкыт-сэво-чируги- удар кончиками пальцев, вертикальной ладонью.

Пьон-сонкыт-опо-чируги- удар кончиками пальцев, тыльной стороной ладони вверх.

Пьон-сонкыт-сэво-чируги- удар кончиками пальцев, ладонью вверх.

Джебипум сонналь мок чиги – двойной блок удар: блок- сонналь ольгуль макки одноименной рукой, удар сональ ан макки противоположной рукой.

2.Маккисул:

Джебипум хан-сонналь макки- блок одной ладонью в стойке ап-куби, противоположной впереди стоящей ноге, с поворотом плеч.

Батансон момтон макки- блок основаним ладони в средний уровень.

Батансон нулло макки – блок основаним ладони сверху вниз (сбив).

3.Пальчаги:

Торн,миру и хурио- демонстрация ударов по лапам.

Комбинации из двух ударов в связке, состоящие из ранее изученных по воздуху и лапам.

4Пхумсе:

Тхэгык-иль-джан, Тхэгык-и-джан, Тхэгык-сам-джан-объяснить движения пхумсе.

5.Хосинсул- самозащита:

Защита и контратаки от удара кулаком в верхний и средний уровни и от удара ногой в нижний уровень с применением уже изученных ударов и блоков.

6.Керуги- техника спортивного спарринга:

Совершенствование технико-тактических приемов с партнером в разных динамических ситуациях поединка.

7.Степовая программа и техник перемещений.

8.Отработка техники 3-х-2-х шагового спарринга.

9.Отработка бесконтактного спарринга, с использованием только техники ударов ног.

Программные требования к изучению двигательных умений и навыков. 

группа ГНП-3


технические навыки


тактические навыки


Кол-во поединков в соревновании

Удары ногами в перемещениях;  удар ру¬кой на выходе; защита от ударов ногой в разные уровни; защита от ударов ногами с вращения.
Ведение соревновательного поедин¬ка по заданию; умение наносить уда-ры на опережение; 

бой «с тенью». Ближний бой.

3.5. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ  для  учебно-тренировочных групп 1 года обучения.

Теоретический материал.

1.Физическая  культура и спорт в бывшем СССР, России (2 ч).

•Важнейшие  решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения   системы физического воспитания, единая Всероссийская спортивная классификация. Принципы и методы физической подготовки тхэквондиста. Международные связи спортсменов.  Успехи  российских спортсменов на международной арене. Значение сотрудничества в области пня усиления борьбы за мир и дружбу.

2.История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) (2 ч).

•История  зарождения ТХЭКВОНДО (ВТФ) в мире, России. Первый президент ТХЭКВОНДО России и его деятельность. Первые соревнования тхэквондистов в России. Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов. История развития ТХЭКВОНДО у нас в стране начинается с 1989 года, когда по инициативе Сергея Федулова была создана   объединеная организация: Союз ТХЭКВОНДО (ВТФ) РОССИИ. Благодаря упорству и огромной  энергии, тогда еще мало кому известный вид единоборства начал приобретать все большее   число поклонников.1992  год- штаб-квартира  Союза  ТХЭКВОН-ДО  находится  в  Москве,  в  Олимпийском  комитете  России.  Союз  ТХЭКВОНДО  зарегистрирован  в  Министерстве  юстиции  РФ   в1992  году,  объединяет  спортивные  организации  более 67  субъектов  РФ ( около  1 200  клубов).

3. Краткие  сведения  о  строении  и  функциях   организма (3,5 ч).

•Общие  сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы , функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение  крови.  Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения.

4.  Гигиенические знания и навыки (3,5 ч).

•Гигиена -  отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на и ириску, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха   в  жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за  кожей,  полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем,  воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов  в  период тренировок и при участии в соревнованиях.

5.  Врачебный   контроль, самоконтроль (1 ч).

•Показания  и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание.  Объективные  данные самоконтроля: вес, динамометрия, спирометрия, пульс, частота и ритм дыхания,  потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физиче¬ской культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.  Ведение  дневника  самоконтроля.

6.  Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста.   Морально-волевой облик спортсмена (3ч). 

•Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО (ВТФ): патриотизма, гражданственности, отношения к спорту, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная честь. Культура и интересы тхэквондиста.  Этика  и  эстетика  поведения.

7. Правила соревнований (1 ч).

•Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Спортивная единая всероссийская классификация.  Нарушение  правил: ситуации.

8. Техника безопасности во время занятий. Оборудование и инвентарь (1,5 ч).

•Зал ТХЭКВОНДО (ВТФ). Додянг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортив¬ным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблю¬дение техники безопасности.

Практический материал.

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. Чел¬ночный бег 10 по 10 метров, 8 по 20 метров, 5 по 40 метров . Тренировка на «дороге». Общие под¬готовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, тройным, пятер¬ным, десятерным, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий, отскоки. Штанга. Гири (броски в парах, толчки, рывки, вращения и др.упражнения). Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мя¬чом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, пере¬кладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражне¬ния в положении на мосту. Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками, комбинированные эстафеты: футбол, бас¬кетбол, волейбол, настольный теннис. Упражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание.

 Специальная физическая подготовка.

Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, силы, силовой вынос¬ливости, 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, спор¬тивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересечен¬ной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок¬серском мешке, со скакалкой, тренировка на дорогах.

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коор¬динации, ловкости, чувства дистанции. 

Технико-тактическая подготовка.

Боевая стойка тхэквондиста.

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

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.

Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. 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 за¬щитным действиям. Блоки. Контрудары.

Обучение ударам ног: удар боковой, круговые удары нагой, махи вперед, в сторону, назад.

Обучение имитационным упражнениям ТХЭКВОНДО (ВТФ): отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от них, В парах: отработка атакующих, встреч¬ных 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:

 •   Внутренние соревновательные факторы-

  Частота пульса,

  Усталость и её фон;

  Утомляемость;

  Работоспособность;

  Настрой на поединок;

 Состояние готовности - самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние апатии, состояние боевой готовности).

•Внешние соревновательные факторы-

 Последствия ударов по корпусу и голове;

 Действия соперника;

 Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов;

 Судейские действия;

 Часовые пояса;

 Питание;

 Времена года.

Освоение элементов техники и тактики ( на 5 гып).

1. Согисул:

Коа-соги-положение со скрещенными ногами.

2. Чигисул:

Пхалькуп чиги (долио, ольо, йоп и Тит) – удар локтём (сбоку, снизу вверх, вбок и назад, соответственно.

Пхалькуп пьоджок чиги-«удара локтём в захвате»-удар локтём в лодонь.

Мэ джумок чиги-удар основание кулака, со стороны мизинца.

   3. Пальчаги:

    Комбинации из двух ударов в связке по лапам, состоящие из ранее изученных:

   Ап-, йоп-, долио-, нерио-, тит-, хурио-, «торн»-чаги.

   Демонстрация одиночных ударов со стэпами:

   Шаг, смена, подскок, 2-х шаговый, съезд, отскок, «подо»(движение «ножницы»       ногами, выполняемое под удар противника).

4. Пхумсе:

Тхэгык-са-джан-объяснить движения пхумсе.

5. Хосинсул: 

Хан-бон керуги- демонстрировать защиту от удара кулаком в верхний и средний  уровни и от удара ногой в нижний уровень с применением уже изученных блоков и контратаки с применением комбинаций из ударов руками и ногами (по 2-3 на каждый уровень).

6. Кьек па:  

Ап чаги- наносить удар подушечками пальцев стопы в уровень головы.

Программные требования к изучению двигательных умений и навыков.

группа УТГ-1

технические навыки

тактические навыки

Кол-во поединков в соревновании

Совершенство техники ударов ногами  из различных положений и с различных дис¬танций; 

фронтальные смещения во время атак соперника; комбинации из ударов ногами в высоком темпе.

Умение вести поединок с соперни-ком разного роста и веса. 

Тактиче¬ские действия по заданию тренера.


Рекомендации: после окончания учебного процесса в спортивной школе желательно проведение летнего  лагеря. Основная задача: объём общей физической и специальной физической подготовок. Схема микроцикла 3 дня рабочих, 1 день восстановительный, 2 дня рабочих, 1 день восстановительный. Сроки проведения летнего лагеря: 12-19 дней.

3.6. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ для  учебно-тренировочных групп 2 года обучения.

Теоретический материал.

1.Физическая  культура и спорт (2 ч).

•Физическая  культура в системе народного образования. Обязательные уроки, гимнастика в режиме  дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, спортивные секции,  детско-юношеские спортивные школы. Значение разносторонней физической подготовки для  достижения высоких результатов в спорте. Воспитательное значение ТХЭКВОНДО (ВТФ). Положительные  примеры поведения ведущих спортсменов. 

2.Краткая  история развития  ТХЭКВОНДО (ВТФ) (2 ч).

•Развитие  ТХЭКВОНДО (ВТФ) в России. ТХЭКВОНДО (ВТФ) как форма проявления силы, ловкости.  Возникновение  ТХЭКВОНДО (ВТФ) и развитие в Мире. Возникновение и развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ) в СССР. Руководство федерации: Президент Союза Тхэквондо России, мастер спорта, вице-президент Европейского Союза тхэквондо (ВТФ), член исполкома Всемирной Федерации Тхэквондо Ключниов Евгений Юрьевич, почетный президент Шаманов Владимир Анатольевич. Место и значение ТХЭКВОНДО (ВТФ) в Российской системе физического воспитания. Основные   направления и разделы в родном городе.

3.  Краткие сведения о строении и функциях организма (3,5 ч).

•Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строение  и  взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишеч¬ник, почки, легкие, кожа).

4.  Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание тхэквондиста (3,5 ч).

•Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях ТХЭКВОНДО (ВТФ). Значение витаминов в питании спорт¬смена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, ку¬пание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закали¬вания организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция.) Самоконтроль за самочувствием.

5.  Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена (3 ч).

•Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, гражданствен¬ности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллекти¬визма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. Интеллекту-альные и эмоциональные способности.

6.  Правила соревнований (1 ч).

•Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и продолжитель¬ность поединков в зависимости от разряда и возраста участников. Оценка. Определение победите¬ля. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников соревнований. Особенности соревновательных правил при различных манерах веде¬ния поединка.

7.  Правила поведения во время занятий. Оборудование и инвентарь (1 ч).

•Зал ТХЭКВОНДО (ВТФ) (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда тхэквондиста и уход за ней. Проверка исправности инвентаря. Подгонка и ре¬монт инвентаря.

Практический материал

Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения. Построения, перемещения.

Общеразвивающие упражнения для развития гибкости.

Упражнения на равновесие и точность движений.

Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы.

Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого пояса.

Упражнения на формирование правильной осанки.

Лазание, перелезание, переползание.

Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).

Упражнения на гимнастической стенке.

Упражнения с отягощениями.

Упражнения с сопротивлением.

Упражнения с грузом.

Метания набивного мяча, теннисного мячика.

Упражнения для укрепления положения "моста".

Упражнения на скорость.

Упражнения на общую выносливость.

Легкоатлетические упражнения

Спортивные и подвижные игры.

Плавание.

Лыжи.

Туристические походы.

Специальная физическая  и технико-тактическая подготовка.

Методы организации занимающихся при разучивании технических действий тхэквонди¬стов:

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 бок¬серском мешке в различных двигательных режимах. Отработка точных ударов на лапах. Тре¬нировка силы и точности удара на лапах и мешках, 

Бой по заданию.

Спарринг.

Методические приемы обучения 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. 

•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 и простым атакам и контратакам, 

Защитные действия, с изменением дистанций.

 Контрудары. Контратаки.

Освоение элементов техники и тактики (на 4 гып).

1.Маккисул:

Пхальмок арэ (сонналь арэ; ан пхальмок момтон; баккат пхальмок момтон) хэчо макки-блок двумя руками (два арэ макки; два арэ сонналь макки; два момтон ан макки; два момтон баккат макки).

Хвансо макки- верхний блок двумя руками (два ольгуль макки, блок «коровьи рога»).

      2. Пальчаги:

      2.1 Пальчаги сет-бон дари:

Комбинации из трёх ударов в связке, состоящие из ранее изученных демонстрировать в воздух по неподвижно стоящему противнику.

2.2 Тьо (тио) пальчаги – техника нанесения ударов ногами в рыжке:

Тьо йоп чаги – демонстрироватьв прыжке по лапе, не менее чем через 3 сидячих на коленях человек.

Тьо долио чаги – демонстрировать в прыжке по лапе распложенной на высоте вытянутой руки сдающего. Техника нанесения ударов с «разножки»-поднятие одной ноги и без её опускания в прыжке нанесение удара с опорной ноги – демонстрировать в воздух:

ап-, долио-, нерио-, тит-, хурио-чаги.

3Хосинсул:

 Освобождение от захвата за руки.

      4.  Кьек па- разбивание предметов.

      Тьо нерио чаги-на высоте вытянутой руки.

 Программные требования к изучению двигательных умений и навыков. 

группа УТГ-2

технические навыки

тактические навыки

Кол-во поединков в соревновании

Совершенство техники удара с враще¬ния в комбинации с ударами рук; атаки ногами в разные уровни;

Поединки с разными соперниками со сменой темпа нанесения ударов; из-менение темпа поединка


3.7. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ для учебно-тренировочных групп 3 года обучения.

Теоретический материал.

1.  Физическая культура и спорт (2 ч).

•Физическая культура в системе народного образования. Обязательные уроки, гимнастика в режи¬ме дня. Внеклассная и внешкольная работа, коллективы физической культуры, спортивные сек¬ции, детские юношеские спортивные школы. Значение разносторонней физической подготовки для достижения высоких результатов в спорте. Особенности специальной физической подготовки.

2. Краткая история развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) (2 ч).

Развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ) в России. ТХЭКВОНДО (ВТФ) как форма проявления силы, ловко¬сти. Возникновение ТХЭКВОНДО (ВТФ) и развитие в Мире. Возникновение и развитие ТХЭК¬ВОНДО (ВТФ) в СССР. Место и значение ТХЭКВОНДО (ВТФ) в Российской системе физическо¬го воспитания. История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) и единоборств в области. Ведущие спортсмены региона, страны. Известные спортсмены.

3. Краткие сведения о строении и функциях организме (5 ч).

•Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, связочный аппарат, их строе¬ние и взаимодействие. Основные сведения о кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения (кишеч¬ник, почки, легкие, кожа).

4. Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание тхэквондиста (5 ч).

•Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях ТХЭКВОНДО (ВТФ). Значение витаминов в питании спорт¬смена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, обтирание, обливание, душ, баня, ку¬пание). Использование естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закали¬вания организма. Гигиена одежды и обуви. Гигиена жилищ и мест занятий (воздух, температура, влажность, освещение и вентиляция.)

5.Морально-волевая, интеллектуальная и эстетическая подготовка спортсмена (4 ч).

•Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий спортом: патриотизма, гражданствен¬ности, сознательности, дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства коллекти¬визма, уважения к старшим, выдержки, решительности, настойчивости. Формирование красоты движений, позы, походки. Познавательные способности. Творческие способности. Развитие ин¬теллектуальных, эмоциональных качеств.

6. Правила соревнований (2 ч).

•Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество и продолжитель¬ность  поединков в зависимости от разряда и возраста участников.  Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников соревнований. Особенности правил: запрещённые и разрешенные действия.

 7. Техника безопасности. Оборудование и инвентарь (2 ч).

•Зал ТХЭКВОНДО (ВТФ) (размеры, подсобные помещения). Уход за оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда тхэквондиста и уход за ней. Проверка исправности инвентаря.

Практический материал

Общая  физическая подготовка.

Строевые упражнения. Построения, перемещения.

Общеразвивающис упражнения для развития гибкости.

Упражнения на равновесие и точность движений.

Упражнения для развития быстроты.

Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы.

Упражнения для развития равновесия.

Упражнения с гимнастической палкой.

Упражнения на формирование правильной осанки.

Лазание, перелазание, переползание.

Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки).

Упражнения на гимнастической стенке.

Упражнения с отягощениями.

Упражнение с сопротивлением.

Упражнение с грузом с грузом.

Упражнения для укрепления положения "моста"

Упражнения на скорость.

Упражнения на выносливость. 

Легкоатлетические упражнения 

Спортивные и подвижные игры. 

Плавание.

Лыжи

Специальная физическая и технико-тактическая подготовка.

•Методы организации занимающихся при разучивании технических действий тхэквондистов:

Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном строю.

Организация занимающихся спортсменов без партнера в двухшереножном строю.

Усвоение приема по заданию тренера.

Условный бой, формальные упражнения «пумсэ».

Тренировка на снарядах.

Бой по заданию. 

Спарринг.

•Методические приемы обучения основным положениям и движениям тхэквондиста:

Изучение стоек тхэквондиста.

Из   стойки на месте имитации ударов и зашитых действий.

Боевая стойка тхэквондиста.

Передвижение  с  выполнением программной техники.                                 Боевые дистанции.

•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 и простым атакам и контратакам.

Защитные действия.

Контрудары,

  Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах.

Освоение элементов техники и тактики (на 3 гып).

1.Согисул:

 Бом-соги- стойка «журавля».

 Бо-джумок-«завернутый» кулак.

2.Джиругисул:

 Джумок четтари джэчэ джируги – двойной удар кулаками снизу (одновременно два нижних удара кулаком).

3.Пальчаги:

 Сэво ан чаги- удар ногой сбоку, «вертикальной» стопой со стороны большого пальца.

Пьоджок сэво ан чаги- удар ногой сбоку, «вертикальной» стопой в ладонь.

Техника нанесения двух ударов в одном прыжке – модумбаль и с переступом - -дубальдан- «двойка, разножка»:

ап-ап, миру-ти (хурио), долио-долио (нерио, тит, хурио), Тит(хурио)-долио, торн-тит(хурио)-демонстрировать в воздух с задней, передней ноги и с подшагом.

Демонстрация в паре с напарником всех основных контратак - съезд, отскок, «подо» - долио, «торн»; навстречу (джируги, Тит, хурио,  нерио, долио).

4.Маккисул - техника блоков:

Отгоро макки(аре, сонналь аре, ольгуль, сонналь ольгуль)-блок двумя руками перекрещенными в запястьях ( два нижних и два верхних перекрещенных блока предплечьями и ладонями).

5.Хосинсул:

Освобождение от захвата за шею, ворот и волосы.

Программные требования к изучению двигательных умений и навыков. 

группа УТГ-3

технические навыки

тактические навыки

Кол-во поединков в соревновании

«Финты», обманные движения;

 переме¬щения с ударами рук и ног; техника ком¬бинаций. Удары ногами в разные уровни со входом в клинч.

Выработка чувства соперника; со-вершенствование чувства дистанции; чувство перемещения по площадке; чувство   положений  звеньев  тела; чувство удара. Анализ поединка.


3.8. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ для учебно-тренировочных групп 4 года обучения.

Теоретический материал.

1. Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и в Вашем регионе     (2 ч).

•Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные поло¬жения системы физического воспитания, единая спортивная классификация. Принципы физиче¬ской подготовки тхэквондиста. Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов-тхэквондистов России на международной арене. Значение сотрудничества в области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. Перспективы развития единоборств в родном городе, регионе, России.

2. История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) (2 ч).

•Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских спортсменов. ТХЭКВОНДО (ВТФ) на международном уровне. Успехи Российских, местных тхэквондистов и единоборцев на чемпионатах Европы, Мира. Ведущие специалисты Союза тхэквондо России, заслуженные тренера России. ТХЭКВОНДО (ВТФ) и успехи тхэквондистов и единоборцев родного города. 

 3. Краткие   сведения о строении и функциях организма (4 ч).

•Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы , функции и взаимодействие органов. Сведения о кровообращении, состав и значение ин Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. Нервная система.

4.  Гигиенические знании и навыки (4 ч).

•Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье  человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воздуха   в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солнцем,  воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спортсменов  в период тренировок и при участии в соревнованиях.

5. Врачебный контроль, самоконтроль (2 ч).

•Показания  и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Субъективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм дыхания. потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. Самоконтроль  за состоянием организма. Ведение дневников самоконтроля.

6. Психологическая,  волевая   подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик спортсмена (4 ч).

•Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО (ВТФ): патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма и ответственности, уважения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста.  Спортивная честь. Спортивная злость. Культура и интересы тхэквондиста. Развитие личности спортсмена. Формирование интеллектуальных и эмоциональных качеств.  Положительные примеры ведущих спортсменов в спорте, учебе и жизни. 

7.  Правила соревнований (2 ч).

•Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери на додянге .  Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные  группы.  Весовые категории. Единая Всероссийская спортивная классификация. Особенности пра¬вил соревнований.

8. Техника безопасности. Оборудование  и инвентарь ( 2 ч).

•Зал   ТХЭКВОНДО (ВТФ). Додянге. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортивным сооружениям, инвентарю Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках Соблюдение техники безопасности. Примеры нарушения правил техники безопасности в спортивном зале.

Практический материал

Общая  физическая подготовка

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег, ус¬корения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка на «дороге». Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыж¬ки с преодолением препятствии. Метание теннисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мя¬чей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражне¬ния на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. Подвижные и спор¬тивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской предметов, с метаниями, лазанием, бегом, прыжками; комбинированные эстафеты: футбол, баскетбол, волейбол, настольный теннис. Уп¬ражнения в самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, ныряние.

Специальная физическая подготовка.

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. 

Прыжки на скакалке, многоскоки, выпрыгивания.

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спор¬тивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересечен¬ной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на бок¬серском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на дорогах. Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития коорди¬нации, ловкости, чувства дистанции.

Специальные упражнения для развития точности движений. 

Технико-тактическая подготовка.

Боевая стойка тхэквондиста.

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

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции.

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.

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

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

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, защитные действия при перемещениях вперед, сторону, назад. Обучение защитным действиям в усложненных 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 дис¬танциях. 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 дистанци¬ях и защита. Бой с тенью, в парах, на снарядах, в условном, вольном боях.

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых в сочета¬нии с боковыми, с ударами снизу, на дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний уровень.

Освоение элементов техники и тактики (на 2 гып).

1.Маккисул:

Осантуль макки – блок двумя руками: один арэ макки, другой баккат пхальмок ольгуль баккат макки.

2.Пальчаги:

Техника нанесения двух, трёх иболее ударов в одном прыжке с переступом – «двойка, тройка, четверка и т.д.»- модумбаль и дубальдан:

по лапам на скорость за 30 сек.

Демонстрация в паре с напарником всех основных контратак с дорабатыванием  2-3-х ударов.

3.Хосинсул:

Хан-бон керуги- с применением бросков ( 2-3 различных варианта)

4.Кьек па:

 Тьо ап чаги или тьо йоп чаги – не менее, чем через 3-их сидячих человек.

Программные требования к изучению двигательных умений и навыков. 

группа УТГ-4

технические навыки

тактические навыки

Кол-во поединков в соревновании

Техника поединка в контрольных стартах; бои по заданию; совершенство техники ближнего боя, боя на средние дистанции, боя на дальней дистанции Совершенствование      специальных чувств: чувство соперника, чувство дистанции, чувство удара, чувство площадки, чувство звеньев тела. Анализ соперников.


Инструкторско-судейская практика

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоя¬тельного занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, жесты. Определение победителей.

3.9. УЧЕБНЫЙ МАТЕРИАЛ для   учебно- тренировочных групп 5 года обучения.

Теоретический материал.

1.Физическая культура и спорт в бывшем СССР, России и родном городе (1 ч). 

•Важнейшие решения Правительства по вопросам физической культуры и спорта. Основные положения   системы физического воспитания, единая Всероссийская спортивная классификация.  Принципы  физической подготовки тхэквондиста. Международные связи спортсменов. Успехи спортсменов города и тхэквондистов России на международной арене. Значение сотрудничества в  области спорта для усиления борьбы за мир и дружбу. Спортивная дружба. 

2. История  развития   ТХЭКВОНДО (ВТФ) (2 ч).

•История зарождения ТХЭКВОНДО (ВТФ) в родном городе. ТХЭКВОНДО (ВТФ) на международном  уровне.  Успехи Российских, местных тхэквондистов на чемпионатах Европы, Мира. Ведущие регионы, развивающие тхэквондо.

3.  Краткие сведения о строении и функциях организма (3 ч).

•Общие сведения о строении организма человека Двигательный аппарат. Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. Особенности мышечной системы. Биохимия кро¬ви. Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. Органы пищеварения. Органы выделения. Нервная система. Особенности парасимпатической и симпатической систем. Анализаторы.

4.   Гигиенические знания и навыки (3,5 ч).

•Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и продолжительность жизни. Значение состояния воз¬духа в жилых, учебных, спортивных помещениях. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы закаливания солн¬цем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, тренировки. Режим, значение режима спорт¬сменов в период тренировок и при участии в соревнованиях.

5.   Врачебный контроль, самоконтроль (1,5 ч).

•Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его значение и содержание. Объективные данные самоконтроля, вес, динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм ды¬хания, потоотделение. Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, настрое¬ние, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. Утомление, переутомление, пе¬ретренировка, их признаки и меры предупреждения. Значение систематических занятий физиче¬ской культуры и спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности.

6.  Психологическая, волевая подготовка тхэквондиста. Морально-волевой облик спортсмена (3 ч).

•Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО (ВТФ); патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, трудолюбия, чувства коллективизма, ува¬жения к старшим, смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена-тхэквондиста. Спортивная часть. Культура и интересы тхэквондиста.

7. Правила соревнований (1 ч).

•Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на додянге. Жесты рефери на до¬дянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. Единая Всероссийская спортивная классификация.

8.  Техника безопасности во время занятий. Оборудование и инвентарь (1 ч).

•Зал ТХЭКВОНДО (ВТФ). Додянге. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное отношение к спортив¬ным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в спортсооружениях, на тренировках. Соблю¬дение техники безопасности.

Практический материал.

Общая физическая подготовка.

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, бег, кроссовый бег. Тренировка на дороге. Общие подготовительные и специальные подготовительные упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с преодолением препятствий. Метание тен¬нисного мяча, камней, гранаты, диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набив¬ным мячом. Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, перевороты, стоика на голове. Уп¬ражнения 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.

Специальная физическая подготовка.

Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, точности движений,  выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с отягощениями, с одолением собственного веса, упражнения с набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешках,   лапах, на макиварах.

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спор¬ные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной    местности, бег в гору, спортивные игры, плавание.

Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на «дорогах».

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Специальные  упражнения  для  развития  точности  движений.

Технико-тактическая подготовка.

Боевая  стойка   тхэквондиста.

Передвижение: изучить  технику  передвижения   шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево,  вправо.

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции. Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов, учение двойным ударам: прямой левый, прямой правый. Рука + нога, нога + рука, Обучение тройным ударам ногами. Обучение ударам ногами из различных положений по корпусу и простым атакам одиночными   ударами.  

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

Обучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний и нижний уровни. Контрудары   на  опережение, после блокирующих действий. Защита уходами с линии атаки.

  Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых ударов ногами и руками   на  дальней, средней дистанциях: боковых и круговых ударов ногами по корпусу и в голову. Техника  ударов снизу стопой по корпусу, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на  снарядах. Защита от ударов ногами в верхний, и средний уровни.

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и контратакующих приемов,  ударов     на дальней, средней дистанциях, боковых и круговых 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.  Начало  поединка.

Удары на выходе. Удары на смещениях с линии атаки. Защита и переходы в   атаку,  после ударов руками и ногами. Бой на краю площадки. «Щиты».

Освоение элементов техники и тактики (на 1 гып).

1.Согисул: 

 Тон милги джунби – положение джунби с поднятыми вверх ладонями на уровне подбородка, направленными кончиками пальцев друг к другу под 45 градусов.

2.Джиругисул, чигисул, чиругисул, маккисул:

 Агисон чиги – удар ребром ладони по шее, со стороны сустава указательного пальца.

Мурап кокки- удар основанием ладони по колену в захвате.

Любые техники по требованию комиссии.

3.Пальчаги:

 Любые атакующие и контратакующие действия в паре по жилетам ( на напарнике 2-3 жилета) – на скорость за 60 сек.

5.Хосинсул:

 Хан-бон керуги – с применением бросков ( 4-6 различных варианта), имитация самообороны от ножа, и палки.

Программные требования к изучению двигательных умений и навыков. 

группа УТГ-5

технические навыки

тактические навыки

Кол-во поединков в соревновании – не ограничено
Техника поединка в контрольных стар¬тах; бои по заданию; совершенство тех¬ники ближнего боя, боя на средней дис¬танции, боя на дальней дистанции

Совершенствование   специальных чувств: чувство соперника, чувство дистанции, чувство удара, чувство площадки, чувство звеньев тела. Анализ соперников.


Инструкторская судейская практика.

Основные методические принципы организации и проведения тренировочных занятий. Умение   провести  подготовительную часть урока. Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного  занятия. Спортивная терминология. Правила соревнований. Определение победителей. Выявление типичных ошибок при проведении поединка.

МЕТОДИЧЕСКАЯ ЧАСТЬ УЧЕБНОЙ ПРОГРАММЫ.

Принципы спортивной тренировки.

 Каждое учебно-тренировочное занятие состоит из элементов обучения и тренировки. Под обучением понимается передача знаний, выработка умений и привитие навыков, необходимых для участия в соревнованиях.

Успешное решение учебно-тренировочных задач возможно при соблюдении трех групп принципов:

1. Общепедагогические (дидактические) принципы: воспитывающего 

обучения, сознательности и активности занимающихся, наглядности, 

систематичности, доступности и индивидуализации, прочности и 

прогрессирования;

2. Спортивные: направленности к высшим достижениям, специализации 

и индивидуализации, единства всех сторон подготовки, непрерывности и 

цикличности тренировочного процесса, максимальности и постепенное 

повышение требований, волнообразности динамики тренировочных 

нагрузок;

3. Методические:

• опережения – опережающее развитие физических качеств по отношению к технической подготовке, раннее освоение сложных элементов, создание перспективных программ;

• соразмерности – оптимальное и сбалансированное развитие физических качеств;

• сопряженности – поиск средств, позволяющих решать одновременно 

несколько задач, например, сочетать техническую и физическую подготовку;

• избыточности – применение тренировочных нагрузок, превосходящих 

соревновательные в 2-3 раза, освоение и включение в соревновательные комбинации больше, чем требуется, трудных элементов, элемент риска и оригинальных элементов;

• моделирования – широкое использование различных вариантов 

моделирования соревновательной деятельности в тренировочном 

процессе;

Средства, методы спортивной тренировки.

Основным средством спортивной тренировки являются физические упражнения. Они могут быть разделены на 3 группы:

• общеподготовительные упражнения;

• специально подготовительные упражнения;

• избранные соревновательные упражнения.

Методы спортивной тренировки:

• Общепедагогические:

словесные (беседа, рассказ, объяснение);

наглядные (видеоматериал, наглядные пособия, пример).

• Практические:

метод строго регламентированного упражнения:

–метод направленный на освоение спортивной техники; 

–метод направленный на воспитание физических качеств.

игровой метод;

соревновательный метод.

Характеристика понятия «методика». Относительно развития двигательных качеств, поня¬тие «методика» означает рациональное применение соответствующих физических упражнений и адекватных методов их выполнения с целью эффективного решения конкретной педагогической задачи в отдельном занятии и системе смежных занятий. Методика развития соответствующего физического качества должна предусматривать по возможности точные указания относительно выполнения в определенной последовательности системы основных операций, которые способст¬вуют положительному решению поставленной задачи.

Принципиальная схема построения алгоритма методики развития физических качеств должна включать ряд операций:

1. Постановка педагогической задачи. 

На основе анализа состояния физической подготовленно¬сти конкретного человека, или группы людей следует определить, какое именно физическое каче¬ство и до какого уровня необходимо развивать.

Гибкость - развитие подвижности в суставах для выполнения технических действий в соот¬ветствии с морфологическими особенностями.

Быстрота - развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, адаптация нерв¬но-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации.

Ловкость - интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, тактильного и дру¬гих анализаторов.

Сила - развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений. Выносливость — развитие общей выносливости.

2. Отбор наиболее эффективных физических упражнений для решения поставленной педаго¬гической задачи в работе с конкретным контингентом людей.

Гибкость - можно выделить три разновидности упражнений:

• Силовые упражнения.

• Упражнения на расслабление мышц.

• Упражнения на растягивание мышц, связок и сухожилий.

Быстрота - общим требованием относительно упражнений по развитию быстроты является их выполнение с околопредельной и предельной скоростью. Поэтому эти упражнения должны быть относительно простыми но координации работы нервно-мышечного аппарата. Необхо¬димо уделять внимание совершенствованию координации работы мышц на умеренных и суб¬максимальных скоростях. Это необходимо для того, чтобы занимающиеся сосредоточили свое внимание не на способе (технике) их выполнения, а на интенсивности движений. Временные параметры мышечной работы составляют от 3 до 30 секунд.

Ловкость - акробатические, гимнастические упражнения, спортивные, подвижные игры. 

Сипа - упражнения с отягощением массой собственного тела, прыжковые упражнения, уп¬ражнения в преодолении сопротивления партнера или дополнительного сопротивления. 

Выносливость - упражнения циклического характера (ходьба, бег, плавание, лыжи, велоси¬пед, тренажеры). Упражнения ациклического характера (спортивные, подвижные игры).

3.Отбор адекватных методов выполнения упражнения.

Гибкость - повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный.

Быстрота — соревновательный, игровой метод.

Ловкость - повторный, интервальный, равномерный, круговой, комбинированный и игровой

метод.

Сила - интервальный и комбинированный.

Выносливость - повторный, переменный, равномерный, интервальный, игровой и соревнова¬тельный.

4. Определение места упражнений в отдельном занятии.

Подбор упражнений для тренировки строится на специальном тренировочном эффекте нагруз¬ки. Сначала упражнения яркого силового характера, затем скоростно-силового, скоростные в режиме субмаксимальной мощности, и в конце аэробные движения не менее 10-12 минут. Гибкость — рекомендуется проведение в начале занятия после разминки и в конце занятия для расслабления.

Быстрота - рекомендуется проведение в начале занятия после разминки. Ловкость — начало и конец занятия. Сила - начало занятия.

Выносливость - целое занятие или в конце тренировки.

4.1. В системе смежных занятий в соответствии с закономерностями переноса физиче¬ских качеств.

Гибкость — ежедневно в течение семи недель развития двигательного качества. Быстрота - две недели работы, одна неделя отдыха. Ловкость — постоянно. Сила - раз в четыре дня. Выносливость — два раза в неделю.

5. Определение продолжительности периода развития определенного физического качества, необходимого количества тренировочных занятий.

Гибкость — октябрь — ноябрь, апрель — май. Занятия проводятся непрерывно в течение 42-49 дней в каждом периоде. После периода две недели отдыха. Время на одном занятии 30-50 мин. Быстрота - наиболее благоприятное время, апрель - июль. Занятия проводятся в течение 21-23 дней в каждом периоде. После периода развития быстроты неделя отдыха. Ловкость - на протяжении всего учебного тренировочного периода.

Сила - раз в неделю. При проведении учебно-тренировочных сборов направленного характера ежедневно в течение 14-20 дней.

Выносливость — раз в неделю специализированная тренировка. При проведении учебно-тренировочных сборов направленного характера ежедневно.

6.Определение общей величины тренировочных нагрузок и их динамики в соответствий с закономерностями адаптации к тренировочным воздействиям.

Важнейший фактор адаптационных процессов - адекватность адаптации. Адекватные внешнему воздействию изменения происходят только в тех случаях, когда сила этих возмущаю¬щих воздействий не превышает границ физиологических возможностей регулирующих и обслу-живающих систем организма.

Схема построения учебно-тренировочного занятия.

Учебно-тренировочное занятие состоит из 4 составных частей: 

- вводной,

- подготовительной,

- основной, 

- заключительной.

Вводная часть.

Задача: организовать внимание группы и умеренно разогреть организм 

занимающихся.

Средства: строевые упражнения, челночный бег, бег, упражнения в 

движений.

Подготовительная часть.

Разминка предназначена для ускорения кровообращения в организме, 

подготовке мышц и суставов к активной физической деятельности и 

повышения температуры тела. Общеразвивающие упражнения выполняют 

несколько важнейших функций:

• ускорение обмена веществ в организме, подготовка различных систем  организма к более активной физической деятельности;

• ускорение кровообращения и обострение чувствительности нервной системы 

Обеспечивают повышенную рефлекторную возбудимость;

• разнообразные упражнения на растяжку повышают гибкость мышц и 

увеличивают подвижность суставов;

• развивается сила основных мышечных групп и снижается риск получения травм, что позволяет учащимся постепенно переходить к  изучению все более сложных движений.

Основная  часть.

Основная часть тренировки включает в себя изучение базовых техник, 

стратегий и психическую подготовку. Интенсивность занятия и объем 

практической работы определяется на основании физической подготовленности занимающихся. Основная часть тренировки должна состоять из пяти важнейших элементов:

•изучение техники и тактики;

•развитие скорости;

•развитие силы;

•развитие выносливости;

•взаимосвязь перечисленных выше качеств и психическая подготовка. 

Техника и тактика подразумевают изучение установочных упражнений, обусловленных и свободных технических приемов, обманных маневров, ритма, действий в различных ситуациях боя и т.д. Новые технические приемы изучаются в начале занятия, когда наиболее обостренно внимание учащихся, нет физической усталости, только в этом случае учащиеся смогут наиболее качественно отработать новую технику. После теоретического и практического знакомства с новыми техническими действиями целесообразно переходить к развитию скорости, выносливости и силы. Над каждым из этих элементов можно работать отдельно или в сочетании с другими. Основная часть тренировки должна занимать подавляющую часть всего занятия. 

Заключительная часть.

Заключительная часть способствует возвращению организма спортсмена 

в то состояние, в котором он находился до тренировки. Между периодами 

интенсивной активности и относительной пассивности организму для 

восстановления необходим непродолжительный промежуточный этап. 

Медленные упражнения на растяжку мышц и не торопливые двигательные 

упражнения способствуют возобновлению прежней скорости кровообращения и помогают мышцам избавиться от накопившегося в них напряжения. Заключительная часть также полезна и для того, чтобы успокоить 

помогают ученикам избавиться от психологического напряжения и почувствовать себя полностью здоровыми людьми. 

Материально-технические условия  для реализации программы:

•Даянг (12х12);

•Защитные протекторы, шлемы, лапы и подушки;

•Гимнастическая скамейка, стенка;

•Резиновые бинты, набивные и тенистые мячи, скакалки, гантели, 

штанга;

•Мешки различной формы.

Воспитательная работа.

Возрастание роли физической культуры как средства воспитания юных спортсменов обусловлива¬ет повышение требований к воспитательной работе в спортивных школах. При этом важным усло¬вием успешной работы с юными спортсменами является единство воспитательных воздействий, направленных на формирование личности юного спортсмена — итог комплексного влияния факто¬ров социальной системы воспитания, в том числе: семьи, образовательной школы, коллектива пе¬дагогов.

Главной задачей в занятиях с юными спортсменами является воспитание высоких моральных качеств, преданности России, чувства коллективизма, дисциплинированности и трудолюбия. Важ¬ную роль в нравственном воспитании юных спортсменов играет непосредственно спортивная дея¬тельность, которая представляет большие возможности для воспитания всех этих качеств.

Центральной фигурой во всей воспитательной работе является тренер- преподаватель, который не ог¬раничивает свои воспитательные функции лишь руководством поведением спортсмена во время тренировочных занятий и соревнований. Успешность воспитания юных спортсменов во многом определяется способностью тренера повседневно сочетать задачи спортивной подготовки и обще¬го воспитания.

Воспитание дисциплинированности следует начинать с первых занятий. Строгое соблюдение правил тренировки и участия в соревнованиях, четкое исполнение указаний тренера, отличное по¬ведение на тренировочных занятиях, в школе и дома — на все это должен постоянно обращать внимание тренер - преподаватель. Важно с самого начала спортивных занятий воспитывать спор¬тивное трудолюбие - способность преодолевать специфические трудности, что достигается, преж¬де всего, систематическим выполнением тренировочных заданий, связанных с возрастающими на-грузками. На конкретных примерах нужно убеждать юного спортсмена, что успех в современном спорте зависит, прежде всего, от трудолюбия. Вместе с тем, в работе с детьми необходимо при¬держиваться строгой последовательности в увеличении нагрузок. В процессе занятий с юными спортсменами все большее значение приобретает интеллектуальное воспитание, основными зада¬чами которого являются: овладение учащимися специальными знаниями в области спортивной тренировки, гигиены и других дисциплин.

В целях эффективности воспитания тренеру необходимо так организовать тренировочный процесс, чтобы постоянно ставить перед юными спортсменами задачи ощутимого двигательного и интеллектуального совершенствования. И на этапе предварительной подготовки должна быть обеспечена преимущественная направленность, успешное обучение и совершенствование основ¬ных двигательных умений и навыков, изучение основ спортивной тренировки. Отрицательно ска¬зывается на эффективности воспитательной работы недостаточная вариативность средств и мето¬дов обучения.

Ведущее место в формировании нравственного сознания юных спортсменов принадлежит ме¬тодам убеждения. Убеждение во всех случаях должно быть доказательным, для чего нужны тща¬тельно подобранные аналогии, сравнения, примеры. Формулировку общих принципов поведения нужно подкреплять ссылками на конкретные данные, на опыт самого занимающегося.

Важным методом нравственного воспитания является поощрение юного спортсмена - выра¬жение положительной оценки его действий и поступков. Поощрение может быть в виде одобре¬ния, похвалы, благодарности тренера и коллектива. Любое поощрение должно выноситься с уче¬том необходимых педагогических требований и соответствовать действительным заслугам спорт¬смена.

Одним из методов воспитания является наказание, выраженное в осуждении, отрицательной оценке поступков и действий юного спортсмена Виды осуждения разнообразны: замечание, разбор поступка в спортивном коллективе, временное отстранение от заня¬тий, соревнований. Проявления слабоволия, снижение ак¬тивности вполне естественны у спортсмена, как естественны и колебания его работоспособности. В этих случаях большее мобилизующее значение имеют дружеское участие и одобрение, чем на-казание. К последнему надо прибегать лишь иногда, когда слабость воли проявляется спортсме¬ном систематически. Лучшим средством преодоления отдельных моментов слабоволия является привлечение юного спортсмена к выполнению упражнений, требующих преодоления посильных для его состояния трудностей.

Спортивный коллектив является важным фактором нравственного формирования личности юного спортсмена. В коллективе спортсмен развивается всесторонне - в нравственном, умствен¬ном и физическом отношении, где возникают и проявляются разнообразные отношения; спорт-смена к своему коллективу, между членами коллектива, между спортивными соперниками.

При решении задач по сплочению спортивного коллектива и воспитанию чувства коллекти¬визма целесообразно использовать выпуск стенных газет и спортивных листков, проведение похо¬дов и тематических вечеров, вечеров отдыха и конкурсов самодеятельности, создавать хорошие условия для общественно полезной деятельности.

Воспитание волевых качеств - одно из важнейших задач в деятельности педагога-тренера. Во¬левые качества формируются в процессе сознательного преодоления трудностей объективного и субъективного характера. Для их преодоления используются необычные для юного спортсмена волевые напряжения. Поэтому основным методом воспитания волевых качеств является метод по¬степенного усложнения задач, решаемых в процессе тренировочных занятий и соревнований.

Систематические занятия и выступления в соревнованиях являются эффективными средства¬ми воспитания волевых качеств у юного спортсмена.

Психологическая подготовка предусматривает формирование личности спортсмена и меж¬личностных отношений, развитие спортивного интеллекта, психологических функций и психомо¬торных качеств. Тренеру, работающему с юными спортсменами, следует использовать все имею¬щиеся средства и методы психологического воздействия на детей, необходимые для формирова¬ния психически уравновешенной, полноценной всесторонне развитой личности, способной в бу¬дущем блеснуть спортивным мастерством.

Основными задачами психологической подготовки является привитие устойчивого интереса к занятиям спортом, формирование установки на тренировочную деятельность. К числу главных методов психологической подготовки относятся беседы, убеждения, педагогическое внушение, методы моделирования соревновательной ситуации через игру. В программу занятий следует вво¬дить ситуации, требующие преодоления трудностей (ситуация преодоления страха, волнения, не¬приятных ощущений и т.д.). Используя их в учебно-тренировочном процессе, необходимо соблю¬дать постепенность и осторожность. В этих ситуациях перед юными спортсменами, как правило, не ставятся задачи проявлять предельные мобилизационные возможности.

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 ТХЭК¬ВОНДО (ВТФ). А так же 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 зашиты от ударов в различные зоны  тела и отработки атакующих действий в поединке. Довольно часто приходится слышать вопрос  «Для чего это нужно и в чем же польза подобных упражнений?» Цель упражнений по укреплению  ударных частей тела, суставов и сухожилий - это обоснованная система подготовки ученика к пониманию того, что в реальном поединке удары будут наноситься в полный контакт и не только им, но и ему. Исходя из этого, спортсмен укрепляет и набивает тело для того, чтобы максимально сни¬зить 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.

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 Мин 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, выстроенный 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 Результаты говорят сами за себя. Но самое интересное, что после соревнований в контактных  ударных единоборствах (ТХЭКВОНДО (ВТФ), кёкусинкай, Ашихара-каратэ, кикбоксинг и др.) спортсмены могли выступать в очередных соревнованиях через 4-5 дней, после восстановления от «вечной усталости и нервной нагрузки. У них отсутствовал травматический синдром голени, стопы и кистей рук. Хотя обычно последствия этих травм очень характерны после соревнований в  выше перечисленных 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,  воздействие необходимо раз в 5 дней, с включением набивочных упражнений в разминку.  Минимальное время для развития нужных качеств - это шесть месяцев ежедневных занятий. Все  выполняются с координацией концентрации внимания на тренируемой части тела и шин 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.

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

Руки  в единоборствах осуществляют все основные движения защиты или 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  отдыхом и количество повторений не менее 5, не более 10.

Методические указания: хорошо включать это упражнение для заполнений пауз отдыха между  тренировкой  на  снарядах  ли  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 четырёхдневным отдыхом.

Методические указания: хорошо включать это упражнение в раздел специальной физической под¬готовки для укрепления рук в целом для формирования морально-волевых качеств, специальной силовой выносливости.

3.  Упор лежа на кистях в положении кисти вовнутрь. Время упора от 5 до 40 секунд, с интерва¬лами 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. На¬пример: в предсоревновательном этапе — упражнения применять только в разминке до лёгкой ус¬талости. Можно чередовать в переходном этапе с другими силовыми упражнениями на руки. Из¬менять скорость выполнения и количества повторений. Для развития специальной быстроты вы¬полнять 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 отжимани¬ям 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 усталости.

5. Прыжки на кулаках в упоре лёжа на прямых руках.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                        Методические указания: время выполнения от 20 секунд в максимально быстром темпе до 30 се¬кунд. Время отдыха от 1 минуты или по пульсу 130 ударов в минуту. 5-8 подходов в подготови¬тельном этапе, через 4-7 дней в течение одного или двух мезоциклов. Упражнение может приме¬няться для развития специальных физических качеств (силовая выносливость).

6. Ходьба на кулаках в упоре сзади, в направлении вперед 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 партнером 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. Жела¬тельно выполнить 3-4 подхода, с усилением контакта в последнем повторении. Включать в тренировку не чаще одного раза в неделю. 

        2. Укрепление и развитие ударных поверхностей ног. 

Наиболее часто в поединках травмируются стопы и голень. Последствия травм воспаление надко¬стницы, микро надрывы 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. Целесообразно  уделять внимание укреплению голе¬ни и стопы. 

Комплекс упражнений направленного воздействия на голень и стопу. 

1. Сед на пятках. Подъем 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 одномерно.  Упражнение выполнять ежедневно. Обязательно включать в разминку. Через четыре та ежедневных занятий образуется плотная соединительная ткань, которая укрепит надкостницу, что, позволит наносить и принимать удар голенью. Для поддержания нужных свойств голе¬ни 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  на руки. Для укрепления и развития пальцев ног количество повторений от 60-80 раз. Время армирования пальцев 90 дней ежедневных занятий. Рекомендуется включать его в разминку и в качестве отдыха между тренировками на снарядах. Для поддержания свойств пальцев ног приме¬няйте  это упражнение раз в три дня.

3. Накат надкостницы с применением 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 легком 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 зарастет 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.

3.7. Система психологического сопровождения тренировочного процесса
Содержание психологической подготовки спортсменов составляют средства и методы, направленные на ускорение процесса овладения способами ведения поединков, повышение уровня проявлений психических качеств спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание уверенности в своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление различных объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного эмоционального фона и настроенности на максимальные усилия в соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки - состояние специальной готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение более высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и действий на решение тренировочных и соревновательных задач. Составной частью психологической подготовки является воспитание моральных сторон личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной деятельности, включающее также формирование личностных качеств (выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). Решающее влияние на психологическую подготовленность оказывают соревнования за счет многокомпонентного воздействия на спортсменов. Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в которых имеет преимущественно тренировочные цели, нужно направить на воплощение в поединках достигнутого уровня технико-тактической подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня тактической активности при выборе действий и построений поединков. Кроме того, важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со стороны тренера. Оно включает индивидуальный урок и специализированную разминку, тактические установки перед поединками и ступенями соревнования для уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных качеств.

Психологическая подготовка подразделяется на общую и частную, к конкретному соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода.
1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит:
· воспитание высоконравственной личности спортсмена;
· развитие процессов восприятия;
· развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, распределения и переключения;
· развитие тактического мышления, памяти, представления и воображения;
· развитие способности управлять своими эмоциями;
· развитие волевых качеств.
Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного коллектива. В процессе тренировочной работы не только готовят высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные качества, идейную убежденность, коллективизм, раз​носторонние интересы, мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация которого должна направляться тренером.

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) состоит в следующем:
· осознание спортсменами задач на предстоящий поединок;
· изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и
место поединков, освещенность, температура и т.п.);
· изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с учетом этих особенностей;
· осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент;
· преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком;
· формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в выполнении поставленных задач в предстоящем поединке.
Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него сложные эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности спортсмена.
Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, а во время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, предсоревновательных состояний: 

1) состояние боевой готовности; 
2) предсоревновательная лихорадка; 

3) предсоревновательная апатия;

4) состояние самоуспокоенности.
1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха​рактеризует высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на предстоящем поединке, наличие активного стремления к достижению победы, уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, памяти, соображения и представления.
2. Предсоревновательная лихорадка характеризуется преобладанием процессов возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, импульсивности, раздражительности.

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, повышенной речевой активности и др.

3. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, противоположное состоянию предсоревновательной лихорадки. Это понижение возбудимости выражается в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п..

4.Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных предсоревновательных состояний.

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, которые сводятся к следующему:

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить состояние уверенности, бодрости и т.п.;

- применение в разминке специальных упражнений, различных по скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее возбуждение или снять состояние подавленности;

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, продолжительности;

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие;

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.).

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации спортсменов к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка.

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом индивидуальных особенностей спортсменов.

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми качествами: активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и инициативностью, решительностью и настойчивостью, смелостью и самообладанием, уверенностью в своих силах.

Успешное формирование воли будет зависеть от организации тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь нужен постоянный контроль со стороны тренера по спорту. Подчас очень «замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова загнать себя, перегружая себя дополнительной тренировкой. 

Оценка эффективности психологических воздействий в тренировочном процессе осуществляется путем наблюдений, измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и используются для внесения корректив в тренировочный процесс.

3.8. Планы применения восстановительных средств
К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в процессе тренировочно - соревновательной деятельности могут возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание уделяется восстановительным средствам и мероприятиям.

Восстановительные процессы подразделяются на:

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений; 

-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного времени после выполнения тренировочных нагрузки;

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений.

Восстановительный период характеризуется гетерохронностью нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов у конкретного спортсмена.

Работоспособность и многие определяющие ее функции  на протяжении периода восстановления после интенсивной работы не только достигают предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу «перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации.

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий круг средств и мероприятий (психологических, медико-гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов.

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после макроцикла соревнований; перманентно.

Тренерские средства восстановления включают:

-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы и отдыха;

-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание положительного эмоционального фона;

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и тренировочными занятиями;

-разработку системы планирования с использованием различных восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки;

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических приемов и тактических действий.

Психолого - тренерские средства включают специальные восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств ОФП и психорегуляции.

Медико-гигиенические средства восстановления включают: сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным санитарно – гигиеническим требованиям.

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их.

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный массаж).

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует чередовать по принципу: один день — одно средство. 

Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены.

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований.

Психологические средства восстановления используются для ускорения реабилитации после нервного  утомления.

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы.

3.9. Планы антидопинговых мероприятий
Сегодня проблема использования спортсменами запрещенных в спорте веществ и методов носит острый характер: допинг наносит непоправимый ущерб здоровью спортсменов, спортивной карьере и репутации, негативно сказывается на имидже спортивной школы и тренерского состава.

     
Антидопинговые мероприятия направлены на проведение разъяснительной работы по профилактике применения допинга, консультации спортивного врача и диспансерные исследования спортсменов  групп совершенствования  спортивного.

    
Мероприятия антидопинговой программы в основном проводятся среди спортсменов групп совершенствования спортивного мастерства, высшего спортивного мастерства, и преследует следующие цели:

- ознакомление спортсменов с общими основами фармакологического обеспечения в спорте, предоставление им адекватной информации о препаратах и средствах, применяемых в спорте с целью управления работоспособностью;

- обучение спортсменов конкретным знаниям по предупреждению применения допинга в спорте, основам антидопинговой политики;

- увеличение числа молодых спортсменов, ведущих активную пропаганду по неприменению допинга в спорте.

3.10. Планы инструкторской и судейской практики
Представленная программа имеет цель подготовить не только спортсменов высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила тхэквондо (ВТФ), правила поведения на площадке и вне её, а также начинающих судей. Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в числе других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых кадров в данной области. 

Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении  спортивных соревнований в качестве судей.

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и порядковых упражнений; овладеть основными методами построения тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест занятий, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его после окончания занятия). Во время проведения занятий необходимо развивать способность спортсменов наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими спортсменами, находить ошибки и  исправлять их. Спортсмены  должны  вместе с тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей в своей и других группах, ведение протоколов соревнований.

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки. 

Принимать участие в судействе в спортивных и общеобразовательных организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания судьи по спорту.
Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений и приемов.

IV. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ И ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ

4.1. Конкретизация критериев подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на каждом этапе подготовки, с учетом возраста и влияния физических качеств и телосложения на результативность в тхэквондо
Критерии – признаки, основания, правило принятия решения по оценке чего-либо на соответствие предъявленным требованиям.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по тхэквондо (ВТФ) представлены в таблице 12
Таблица 12

	Физические качества и телосложение
	Уровень влияния

	Скоростные способности
	значительное влияние

	Мышечная сила
	среднее влияние

	Вестибулярная устойчивость
	значительное влияние

	Выносливость
	среднее влияние

	Гибкость
	среднее влияние

	Координационные способности
	значительное влияние

	Телосложение
	незначительное влияние


Скоростные способности.

Под скоростными способностями спортсмена понимается комплекс функциональных свойств, обеспечивающих выполнение двигательных действий в минимальное время.

Различают элементарные и комплексные формы проявления скоростных способностей.

Элементарные формы проявления быстроты создают предпосылки для успешной скоростной подготовки, а развитие же комплексных скоростных способностей составляет ее основное содержание.

Мышечная сила.

Мышечная сила – это максимальное усилие, развиваемое мышцей; мышечная выносливость – способность мышцы поддерживать развитие усилий в течение определенного периода времени. 

Сила и выносливость взаимосвязаны, увеличение одной, как правило, приводит к определенному увеличению другой. 

Вестибулярная устойчивость.

Вестибулярная устойчивость - это способность сохранять активную деятельность при раздражении вестибулярного аппарата. Вестибулярный аппарат обеспечивает восприятие и анализ информации о перемещении и по​ложении тела в пространстве.

Наряду с двигательным и зрительным анализаторами он обеспечивает ориентировку в пространстве, влияет на уровень двигательной координации и качество равновесия. 

Высокую вестибулярную устойчивость обеспечивают специальные упражнения на равновесие и упражнения, избирательно направленные на совершенствование функций вестибулярного аппарата. Одни из них позволяют укрепить вестибулярный аппарат, другие помогают противодействовать нарушениям равновесия в процессе и после вращательных движений.

Выносливость.

Выносливость- это способность организма выполнять работу заданной мощности в течение относительно длительного времени без снижения ее эффективности.

Основные показатели выносливости – мощность физической работы и ее продолжительность.

Основные упражнения для воспитания выносливости – упражнения циклического характера – ходьба, бег, плавание,  и ациклического характера – игры.

Гибкость.

Гибкость-это способность выполнять движения с максимально возможной амплитудой. Гибкость зависит от следующих факторов:

• анатомических особенностей суставов;

• эластичности связочного аппарата, мышечных сухожилий и мышц;

• способности сочетать расслабление и сокращение (напряжение) мышц-антагонистов в суставах.

Таким образом, развитие гибкости связано с повышением эластичности мышц, мышечных суставов и связок, с совершенствованием координации работы мышц-антагонистов и, при многолетних занятиях, с изменением формы сочленяющихся костных поверхностей.

Координационные способности.

Ловкость - сложное комплексное двигательное качество, уровень развития которого определяется многими факторами. Наибольшее значение имеют высокоразвитое мышечное чувство и так называемая пластичность корковых нервных процессов. От степени проявления последних зависит срочность образования координационных связей и быстроты перехода от одних установок и реакций к другим. Основу ловкости составляют координационные способности.

Под двигательно-координационными способностями понимаются способности быстро, точно, целесообразно, экономно и находчиво, т.е. наиболее совершенно, решать двигательные задачи (особенно сложные и возникающие неожиданно).

Телосложение.

Измерение уровня телосложения проводится в соответствии с антропометрическими требованиями. 

Характеристика антропометрических показателей юных спортсменов, ростовые данные, желательные показатели типа строения тела и соматотипа. Двигательные способности, лежащие в основе развития необходимых специальных физических качеств, их основные показатели.

4.2. Требования к результатам реализации Программы на каждом этапе спортивной подготовки, выполнение которых дает основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку, на следующий этап спортивной подготовки

Результатом реализации Программы является:

На этапе начальной подготовки:

- формирование устойчивого интереса к занятиям спортом;

- формирование широкого круга двигательных умений и навыков;

- освоение основ техники по тхэквондо (ВТФ);

- всестороннее гармоничное развитие физических качеств;

- укрепление здоровья спортсменов;

- отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий по тхэквондо (ВТФ).

На учебно-тренировочном этапе:

- общая и специальная физическая, техническая, тактическая и психологическая подготовка;

- приобретение опыта и стабильность выступления на официальных спортивных соревнованиях по тхэквондо (ВТФ;

- формирование спортивной мотивации;

- укрепление здоровья спортсменов.

4.3. Виды контроля спортивной подготовки
Целью контроля является оптимизация процесса подготовки и соревновательной деятельности спортсменов на основе объективной оценки различных сторон их подготовленности и функциональных возможностей важнейших систем организма.

Предметом контроля в спорте является содержание тренировочного процесса, соревновательной деятельности, состояние различных сторон подготовленности спортсменов, их работоспособность, возможности функциональных систем.

В практике спорта принято выделять три вида контроля:

1. Этапный контроль.

2. Текущий контроль.

3. Оперативный контроль. 

Этапный контроль позволяет оценить этапное состояние спортсмена, которое является следствием долговременного тренировочного эффекта. Такие состояния спортсмена являются результатом длительной подготовки - в течение ряда лет, года, макроцикла, периода или этапа.

Этапный контроль направлен на систематизации знаний, умений и навыков, закреплять и упорядочивать их. Периодическая проверка проводится в виде контрольно-переводных нормативов (1 раз в год), проверки технической подготовленности (по мере необходимости) и соревнований (согласно единого календарного плана). 

Текущий контроль направлен на оценку текущих состояний, т.е. тех состояний, которые являются следствием нагрузок серий занятий, тренировочных или соревновательных микроциклов.

Текущая проверка осуществляется тренерами физкультурно-спортивной организации в процессе беседы и наблюдением за действиями спортсмена. Эффективность усвоения материала в процессе разучивания приемов и упражнений во многом определяются своевременным исправлением ошибок.

Оперативный контроль предназначен для регистрации нагрузки тренировочного упражнения, серии упражнений и занятия в целом. Важно определить величину и направленность биохимических сдвигов в организме спортсмена, установив тем самым соотношение между параметрами физической и физиологической нагрузки тренировочного упражнения.

Контроль знаний, умений и навыков – необходимые условия для выявления недостатков тренировочного процесса, закрепления и совершенствования знаний, умений и навыков. Оперативный контроль предусматривает оценку оперативных состояний - срочных реакций организма спортсменов на нагрузки в ходе отдельных тренировочных занятий и соревнований. Оперативный контроль в процессе подготовки спортсменов предполагает оценку реакций организма занимающегося на физическую нагрузку в процессе занятия и после него, а также мобильные операции, принятие решений в процессе занятия, коррекцию заданий, основываясь на информации от занимающегося.
Оценка физической подготовленности складывается из отдельных оценок уровня основных физических качеств: силы, быстроты, выносливости и гибкости. При этом основное внимание уделяется ведущим для данной спортивной дисциплины физическим качествам или отдельным способностям, составляющим эти обобщенные понятия.

Оценка технической подготовленности - количественная и качественная оценка объема, разносторонности и эффективности техники.

Оценка тактической подготовленности - оценке целесообразности действий спортсмена, направленных на достижение успеха в соревнованиях: тактических мышления, действий (объем тактических приемов, их разносторонность и эффективность использования).

Оценка состояния подготовленности спортсмена проводится в ходе тестирования или в процессе соревнований и включает оценку: физической, технической, тактической подготовленности; психического состояния и поведения на соревнованиях.

Оценка состояния здоровья и основных функциональных систем проводится медико-биологическими методами специалистами в области физиологии, биохимии и спортивной медицины. 

После каждого года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения программы, выполнения нормативных требований, спортсмены сдают нормативы итоговой аттестации.

По результатам сдачи нормативов итоговой аттестации осуществляется перевод спортсменов на следующий год этапа подготовки реализации программы.

В течение года спортивной подготовки на этапах подготовки, для проверки результатов освоения нормативных требований в соответствии с программой спортсмены сдают нормативы промежуточной аттестации.

Результатом сдачи нормативов промежуточной аттестации является повышение или совершенствование у спортсменов уровня общей и специальной физической подготовки.

4.4. Комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные нормативы по этапам подготовки, сроки проведения контроля
Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы (в том числе адаптивные) 

на этапе начальной подготовки

	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Мальчики
	Девочки

	
	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	
	Пхумсэ
	Весовая категория
	Пхумсэ
	Весовая категория

	Скорость
	бег 30 м 

(не более 6,2 с)
	бег 30 м 

(не более 5,2 с)
	бег 30 м 

(не более 6,4 с)
	бег 30 м 

(не более 5,4 с)

	Координация
	челночный бег 

3×8 м (не более 7,4 с)
	челночный бег 

3×8 м (не более 6,5 с)
	челночный бег 

3×8 м (не более 7,6 с)
	челночный бег 

3×8 м (не более 6,7 с)

	
	Статистическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в стороны
Удержание равновесия

	
	глаза открыты 

не менее 15 с
	глаза закрыты 

не менее 20 с
	глаза открыты 

не менее 15 с
	глаза закрыты 

не менее 20 с

	
	И.П. – стоя спиной к мячам. Движение с касанием трех мячей, расположенных на расстоянии 3 м, по сигналу

	
	не более 10 с
	-
	не более 10 с
	-

	
	Динамическое равновесие. Из И.П. – стоя вдоль гимнастической скамейки, 4 поворота в И.П.

	
	не более 14 с
	-
	не более 14 с
	-

	
	Статокинетическая устойчивость. После выполнения 5 поворотов вокруг своей оси в наклоне, пройти по коридору в 30 см на расстояние 10 м

	
	не более 5 заступов за линии обозначенного коридора
	-
	не более 5 заступов за линии обозначенного коридора
	-

	Выносливость
	бег 6 мин 

(без учета расстояния)
	бег 2000 м 

(без учета времени)
	бег 6 мин 

(без учета расстояния)
	бег 1500 м 

(без учета времени)

	
	-
	челночный бег 30×8 м (не более 1 мин 34 с)
	-
	челночный бег 30×8 м 

(не более 1 мин 46 с)

	Сила
	сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с колен (не менее 15 раз)
	подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 6 раз)
	сгибание и разгибание рук в упоре лёжа с колен (не менее 10 раз)
	подтягивание из виса на низкой перекладине 

(не менее 15 раз)

	
	подъём туловища из положения лёжа на спине (не менее 12 раз)
	подъём туловища из положения лёжа на спине за 30 с (не менее 22 раз)
	подъём туловища из положения лёжа на спине (не менее 10 раз)
	подъём туловища из положения лёжа на спине за 30 с (не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые 
	прыжок в длину с места 

(не менее 140 см)
	прыжок в длину с места 

(не менее 170 см)
	прыжок в длину с места (не менее 120 см)
	прыжок в длину с места 

(не менее 150 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола пальцами рук)
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп 

(не менее 10 см)
	Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу (касание пола пальцами рук)
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп 

(не менее 12 см)

	
	-
	Продольный шпагат 

(не более 15 см от линии паха)
	-
	Продольный шпагат 

(не более 10 см от линии паха)

	
	-
	Поперечный шпагат 

(не более 25 см от линии паха)
	-
	Поперечный шпагат 

(не более 20 см от линии паха)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	-
	Обязательная техническая программа
	-
	Обязательная техническая программа


Нормативы общей физической, специальной физической подготовки, иные спортивные нормативы для зачисления в группы на учебно-тренировочный этап
	Развиваемые физические качества
	Контрольные упражнения (тесты)

	
	Юноши
	Девушки

	
	Нормативы общей физической, специальной физической подготовки

	
	Пхумсэ
	Весовая категория
	Пхумсэ
	Весовая категория

	Скорость
	бег 30 м 

(не более 5,2 с)
	бег 30 м 

(не более 5,0 с)
	бег 30 м 

(не более 5,4 с)
	бег 30 м 

(не более 5,2 с)

	Координация
	челночный бег 

3×8 м (не более 6,5 с)
	челночный бег 

3×8 м (не более 6,3 с)
	челночный бег 

3×8 м (не более 6,7 с)
	челночный бег 

3×8 м (не более 6,5 с)

	
	Статистическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в стороны, глаза закрыты.

Удержание равновесия

	
	не менее 20 с
	не менее 30 с
	не менее 20 с
	не менее 30 с

	Выносливость
	бег 2000 м 

(без учета времени)
	бег 2000 м 

(не более 9 мин)
	бег 1500 м 

(без учета времени)
	бег 2000 м 

(не более 11 мин)

	
	челночный бег 30×8 м 

(не более 1 мин 34 с)
	челночный бег 30×8 м 
(не более 1 мин 20 с)
	челночный бег 30×8 м 

(не более 1 мин 46 с)
	челночный бег 30×8 м 

(не более 1 мин 30 с)

	Сила
	подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 6 раз)
	подтягивание из виса на перекладине 

(не менее 10 раз)
	подтягивание из виса на низкой перекладине 

(не менее 15 раз)
	подтягивание из виса на низкой перекладине 

(не менее 18 раз)

	
	подъём туловища из положения лёжа на спине за 30 с (не менее 22 раз)
	подъём туловища из положения лёжа на спине за 30 с (не менее 24 раз)
	подъём туловища из положения лёжа на спине за 30 с (не менее 20 раз)
	подъём туловища из положения лёжа на спине за 30 с (не менее 20 раз)

	Скоростно-силовые 
	прыжок в длину с места 

(не менее 170 см)
	прыжок в длину с места 

(не менее 200 см)
	прыжок в длину с места (не менее 150 см)
	прыжок в длину с места 

(не менее 180 см)

	Гибкость
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп 

(не менее 10 см)
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп 

(не менее 10 см)
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп 

(не менее 12 см)
	Наклон вперед из положения стоя на возвышении в 25-35 см с выпрямленными ногами. Кисти рук тянуться вниз, кончики пальцев рук ниже уровня линии стоп 

(не менее 12 см)

	
	Продольный шпагат 

(не более 15 см от линии паха)
	Продольный шпагат 

(не более 15 см от линии паха)
	Продольный шпагат 

(не более 10 см от линии паха)
	Продольный шпагат 

(не более 10 см от линии паха)

	
	Поперечный шпагат 

(не более 25 см от линии паха)
	Поперечный шпагат 

(не более 25 см от линии паха)
	Поперечный шпагат 

(не более 20 см от линии паха)
	Поперечный шпагат 

(не более 20 см от линии паха)

	Иные спортивные нормативы

	Техническое мастерство
	Обязательная техническая программа


Оценка уровня развития физических качеств и двигательных навыков на всех этапах подготовки проводится по результатам тестирования на основе комплекса упражнений.

При проведении тестирования следует уделить особое внимание соблюдению требований инструкции и созданию единых условий для выполнения упражнений для всех занимающихся. Тестирование проводят в соответствии с годовым тренировочным планом в установленные сроки. 

4.5. Методические указания по организации тестирования
Правила проведения тестирования и интерпретации полученных результатов: 

- информирование спортсмена о целях проведения тестирования;

- ознакомление спортсмена с инструкцией по выполнению тестовых заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция понята правильно;

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения заданий спортсменом; 

- сохранение нейтрального отношения к спортсменам, уход от подсказок и помощи;

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается каждые тесты или соответствующее задание;

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования;

- ознакомление спортсмена с результатами тестирования, сообщение ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом принципа «Не навреди!»; 

- решения серии этических и нравственных задач; 

- накопление исследователем сведений, получаемых другими исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и определение согласованности между ними; 

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об особенностях его применения. 

4.6. Методические указания по организации медико-биологического сопровождения тренировочного процесса

Медицинское обеспечение лиц, проходящих спортивную подготовку, осуществляется штатным медицинским работником и (или) работниками врачебно-физкультурного диспансера в соответствии с Порядком оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий, утвержденным приказом Минздравсоцразвития РФ от 12.05.2014 №ВМ-04-10/2554 «Методические рекомендации по организации спортивной подготовки в РФ». П.2.6.

В медицинское сопровождение тренировочного процесса входит:

- периодические медицинские осмотры;

- углубленное медицинское обследование спортсменов не менее двух раз в год;

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных соревнованиях, после болезни или травмы;

- врачебно-тренерские наблюдения в процессе спортивной подготовки с целью определения индивидуальной реакции спортсменов на тренировочные и соревновательные нагрузки;

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью;

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной подготовки и при развитии заболевания или травмы;

- контроль за питанием спортсменов и использованием ими восстановительных средств

выполнений рекомендаций медицинских работников.

Лицо, желающее пройти спортивную подготовку, может быть зачислено в организацию, только при наличии документов, подтверждающих прохождение медицинского осмотра в порядке, установленном уполномоченным Правительством РФ федеральным органом исполнительной власти (Приказ Минздравсоцразвития РФ от 09.08.2010 №613н «Об утверждении порядка оказания медицинской помощи при проведении физкультурных и спортивных мероприятий». П.2).

V. ПЕРЕЧЕНЬ ИНФОРМАЦИОННОГО ОБЕСПЕЧЕНИЯ

5.1. Список библиографических источников
1. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений – М.: ФиС. 1977

2. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок – М.: ФиС, 1980

3. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Самоконтроль при занятиях физической культурой – М.: ФиС, 1984

4. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. – Минск: Высшая школа, 1986

5. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства спортсменов. – М.: ФиС, 1972

6. Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки – М.: ГЦОЛИФК, 1972

7. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. – М.: ФиС, 1991

8. Набатникова М.Я.,  Граевская Н.Д.  Перспективное планирование спортивной тренировки. – М.: ФиС, 1961

9. Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки – М.: ФиС, 1970

10. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. М.: ФиС 1974

11. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. Пособие для институтов физической культуры. –М.: Физическая культура и спорт, 1987

12. Хрущев С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: ФиС, 1987.

5.2. Перечень Интернет-ресурсов.
1. Министерство спорта Российской Федерации (http://www.minsport.gov.ru)

2. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)

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

4. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/)

5. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/)
VI. ПЛАН ФИЗКУЛЬТУРНЫХ И СПОРТИВНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 
План составляется на основе:
- Единого календарного плана межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и спортивных мероприятий  

- календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий Тверской области, города Твери, спортивной школы.

	№ п/п
	Наименование мероприятия
	Сроки 
проведения

	1
	Рождественский турнир по тхэквондо
	январь

	2
	Первенство ЦФО по тхэквондо среди юниоров и юниорок
	январь-февраль

	3
	Первенство России по тхэквондо среди юниоров и юниорок
	февраль

	4
	Первенство ЦФО по тхэквондо среди молодежи
	февраль

	5
	Первенство России по тхэквондо среди молодежи
	март

	6
	Первенство области по тхэквондо среди кадетов

Чемпионат и первенство области по тхэквондо среди мужчин и женщин, юниоров и юниорок
	март-апрель

	7
	Открытое первенство города Твери по тхэквондо
	апрель-май

	8
	Первенство ЦФО по тхэквондо среди кадетов
	апрель-май

	9
	Первенство города Ржева по тхэквондо
	май

	10
	Первенство России по тхэквондо среди кадетов
	июнь

	11
	Открытое первенство города Осташков по тхэквондо
	июнь

	12
	Кубок России по тхэквондо среди мужчин и женщин
	сентябрь

	13
	Чемпионат ЦФО по тхэквондо среди мужчин и женщин
	октябрь

	14
	Всероссийский турнир «Кубок Смоленской крепости» по тхэквондо
	октябрь

	15
	Первенство города Ржева по тхэквондо
	октябрь-ноябрь

	16
	Открытое Первенство Сонковского района
	ноябрь

	17
	Чемпионат России по тхэквондо среди мужчин и женщин
	ноябрь

	18
	Межмуниципальные, межрегиональные, всероссийские турниры по тхэквондо
	в течение спортивного сезона
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