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1 ПОЯСНИТЕЛЬНАЯ ЗАПИСКА

Общая характеристика программы

Разделы
межведомственного классификатора Характеристика программы

Направленность Физкультурно-спортивная
Группа программы Спортивная подготовка
Подгруппа программы (вид спорта) Тхэквондо
Номер-код вида спорта 0470001611Я
Тип программы Спортивная
Вид программы Модифицированная
Уровень освоения Профессиональная
Срок реализации 10 лет
Возраст 7 лет - без ограничения
Программа разработана в соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки
по виду спорта «тхэквондо» (утвержден приказом Минспорта России от 19.01.2018г. №36)

      Программа включает в себя нормативную и методические части, и содержит научно
обоснованные рекомендации по построению, содержанию, организации и проведению
тренировочного процесса на различных этапах многолетней подготовки спортсменов.
Предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего процесса
становления мастерства спортсменов, преемственность в решении задач укрепления
здоровья юных спортсменов, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом,
создания предпосылок для достижения высоких спортивных результатов.

Программой предусматривается последовательность и непрерывность многолетнего
процесса подготовки спортсменов, последовательность в решении задач укрепления
здоровья, воспитания стойкого интереса к занятиям спортом, создания предпосылок для
достижения высоких спортивных результатов.

Структура методической части программы включает: основной программный
материал по разделам подготовки спортсменов, его распределение по годам обучения и в
годичном цикле; организацию и проведение педагогического и медицинского контроля;
примерные недельные микроциклы по годам на тренировочном этапе и этапе спортивного
совершенствования.

Нормативная часть учебной программы включает:
- режим тренировочной работы и наполняемость групп по этапам подготовки;
- примерный план тренировочных занятий;
- соотношение средств общей, специальной физической подготовки и специальной
подготовки;
- показатели соревновательной нагрузки в годичном цикле;
- требования к квалификации спортсменов, допускаемых к соревнованиям;
- контрольные нормативы.

Программа предполагает решение следующих основных задач:
-содействие гармоническому физическому развитию, разносторонней физической и
технической подготовленности и укрепление здоровья;
-подготовка спортсменов высокой спортивной квалификации, подготовка резерва сборной
команды России;
-теоретическая подготовка спортсменов;
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-воспитание волевых, дисциплинарных, обладающих высоким уровнем социальной
активности и ответственности молодых спортсменов.

Важным условием выполнения поставленных задач является систематическое
проведение практических и теоретических занятий, контрольных упражнений,
восстановительных мероприятий, регулярное участие в соревнованиях.

Этап начальной подготовки
Основная задача этапа
Вовлечение максимально возможного числа детей в систематические занятия

спортом, направленные на всестороннее развитие личности, утверждение здорового стиля
жизни.

Отбор перспективных спортсменов для комплектования тренировочных групп

Частные задачи
1. Укрепление здоровья, гармоничное развитие всех органов и систем организма.
2. Воспитание устойчивого интереса к занятиям спортом.
3. Формирование широкого круга двигательных умений и навыков.
4. Разносторонняя сбалансированная общая и специальная физическая подготовка.
5. Освоение подготовительных, подводящих и базовых упражнений, овладение

основами техники.
6. Воспитание дисциплинированности, настойчивости, целеустремленности.
7. Формирование элементарных представлений и знаний в сфере физической

культуры.
Тренировочный этап
Основная задача этапа
Обеспечение прочной базы для успешного решения задач технической

подготовки,
повышение уровня технической подготовленности. Отбор перспективных

спортсменов для комплектования групп спортивного совершенствования
Частные задачи
1. Укрепление здоровья, гармоничное развитие всех систем организма.
2. Совершенствование специальной физической подготовленности.
3. Достижение высокого уровня соревновательной подготовленности на основе

планомерного освоения возрастающих тренировочных нагрузок, вдвое превосходящих
соревновательные нагрузки.

4. Расширение, углубление, обобщение знаний в сфере физической культуры и
избранного вида спорта.

5. Приобретение опыта участия в соревнованиях.
6. Обучение доступным навыкам саморегуляции психического состояния,

развитие психических процессов и качеств.
7. Формирование мотивации к спортивной (тренировочной и

соревновательной) деятельности.
Этап совершенствования спортивного мастерства
Основная задача этапа
Совершенствование технического мастерства, повышение уровня интегральной

подготовленности. Достижение стабильности и надежности соревновательной
деятельности, демонстрация высоких спортивных результатов

Частные задачи
1. Сохранение здоровья спортсменов.
2. Дальнейшее совершенствование всех компонентов специальной

физической подготовленности, периодическое достижение высочайшего уровня
подготовленности, освоение максимальных тренировочных нагрузок.

3. Обобщение и систематизация тактических знаний и умений, достижение на
этой основе максимального уровня тактической готовности к соревнованиям.
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4. Совершенствование навыков саморегуляции психического состояния,
достижение максимального уровня психологической готовности к соревнованиям.

5. Дополнение, углубление, обобщение специальных теоретических знаний.
6. Поддержание высокого уровня спортивной мотивации.
7. Достижение максимально возможных спортивных результатов в соревнованиях
Этап высшего спортивного мастерства
Основная задача этапа
Выведение спортсмена на высокий уровень спортивных достижений с учетом его

индивидуальных особенностей
Частные задачи
1. Совершенствование техники и специальных физических качеств;
2. Повышение технических и тактических качеств;
3. Освоение необходимых тренировочных нагрузок;
4. Совершенствование соревновательного опыта и психической

подготовленности;
5. Достижение спортивных результатов на уровне МС и МСМК
Основными формами тренировочного процесса являются:

- групповые тренировочные занятия;
- теоретические занятия (беседы, лекции, просмотр видеоматериалов по спортивной
тематике и др.);
- контрольные испытания;
- контрольные соревнования.
Дополнительные формы тренировочного процесса:
- тренировочные сборы;
- показательные выступления;
- участие в спортивно-массовых мероприятиях.

Характеристика вида спорта.

      Тхэквондо в мире –  один из наиболее молодых олимпийских видов спорта,
пользующийся огромной популярностью. Соревнования проходят по правилам
утвержденным Всемирной федерацией тхэквондо (ВТФ). В состав Всемирной
федерации тхэквондо входят 205 стран.
    Как вид спорта, тхэквондо характеризуется сложносоставным характером
подготовки, требующим условно равного внимания к развитию всех физических
качеств спортсмена, необходимостью освоения сложно-координационной техники
ногами. Заранее непредсказуемые тактические ситуации диктуют необходимость
постоянного принятия быстрых и эффективных тактических решений.
      Наличие весовых категорий накладывает необходимость стратегически
продуманной физиологической подготовки к соревнованиям, решения частой задачи
набора или сгонки собственного веса, а также использования индивидуальных
антропометрических особенностей и антропометрических особенностей соперника для
достижения победы и построения эффективного тактического рисунка поединка.
Для достижения высокой степени готовности к ведению эффективного поединка в
тхэквондо в спортшколе предусмотрена программа спортивной подготовки.
Спортивная подготовка – это тренировочный процесс, который подлежит
планированию, включает в себя обязательное систематическое участие в спортивных
соревнованиях, направлен на физическое воспитание и совершенствование
спортивного мастерства лиц, проходящих спортивную подготовку, и осуществляется на
основании государственного задания на оказание услуг по спортивной подготовке или
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договора оказания услуг по спортивной подготовке в соответствии с настоящей
программой.
Специфика организации тренировочного процесса
     Целью прохождения спортивной подготовки по тхэквондо (ВТФ) является отбор и
эффективная тренировка спортсменов высокого уровня спортивного мастерства на базе
спортшколы.
Задачи спортивной 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;
 -получение спортсменами знаний в области тхэквондо, освоение правил и тактики
ведения поединков, изучение истории тхэквондо, опыта мастеров прошлых лет;
  - ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами
гигиены, принципами честной борьбы;
- формирование гармонично развитой личности методами физического воспитания на
основе знания особенностей спортивной тренировки и методик физической
подготовки;
 - овладение методами определения уровня физического развития тхэквондиста и
корректировки уровня физической готовности;
- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и спортом,
привитие навыков самостоятельного многолетнего физического совершенствования.

Структура многолетней спортивной подготовки.
      Многолетняя спортивная подготовка спортсмена - тхэквондиста состоит из
планомерного прохождения следующих этапов: - этапа начальной подготовки (НП),
   -тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) (ТГ),
   -этапа совершенствования спортивного мастерства (ГССМ),
   -этапа высшего спортивного мастерства (ГВСМ).
    Разряды и спортивные звания присваиваются в соответствии с требованиями
Единого всероссийского спортивного классификатора. Обычно этапам подготовки
соответствуют следующие уровни мастерства спортсменов:
    -этапу начальной подготовки соответствуют новички;
-тренировочному этапу соответствуют, II и I юношеские III, II и I спортивные разряды;
   - этапу спортивного совершенствования соответствуют звания «Кандидат в мастера
спорта России» и «Мастер спорта России»;
   - этапу высшего спортивного мастерства соответствуют звания «Мастер спорта
России международного класса» и «Заслуженный мастер спорта России».
В исключительных и обоснованных случаях, утверждённых решением Тренерского
Совета, допускается переход спортсмена с этапа на этап экстерном или повторное
прохождение этапа более низкого уровня.
    Тренировочный процесс включает в себя и состоит из следующих видов занятий:
- Регулярных групповых практических тренировочных занятий (ГПЗ);
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 -Тренировочных занятий по индивидуальным планам, в том числе самостоятельных
занятий (ИСЗ);
- Теоретических занятий, в том числе лекций, мастер классов и семинаров (ЛЗ);
- Участия в тренировочных сборах (УТС);
- Участия в спортивных, в том числе оздоровительных лагерях (СОЛ);
 - Участия в спортивных соревнованиях (СОР);
 - Медицинских и восстановительных мероприятий (МЕД);
 - Методической подготовки, в том числе судейской, стажёрской и инструкторской
практики, а также просмотра спортивных соревнований в качестве зрителя (МЕТ);
 - Сдачи зачётов и нормативов (ЭКЗ)

Компетенции спортсмена, формируемые в результате прохождения спортивной
подготовки по тхэквондо:

      В результате прохождения полной спортивной подготовки по тхэквондо спортсмен
группы спортивной специализации пятого года обучения должен демонстрировать
следующие профессиональные (ПК) и общие (ОК) компетенции:
 ЗНАТЬ:
 - основные показатели и закономерности физического развития, свойственные
спортсменам - тхэквондистам его пола и возраста (ПК1);
 - историю и правила тхэквондо (ПК2); -принципы здорового образа жизни,
основанного на занятиях физической культурой и спортом (ОК1);
 - суть физиологических и биохимических изменений, происходящих во время нагрузки
и восстановления при занятиях физической культурой и спортом, терминологию этих
изменений (ОК2);
 - о существовании перечня запрещённых к использованию в спорте методов и веществ,
порядок и правила допинг-тестирования (ПК3);
- основы спортивной гигиены (ОК3); - основные методики тренировки в тхэквондо
(ПК4); - основные качества, развиваемые тхэквондо (ПК5).
УМЕТЬ:
 - применять тренировочные методы для повышения работоспособности (ПК6);
-  применять технику атакующих и контратакующих действий для достижения побед в
спортивных поединках (ПК7);
 - применять упражнения, спортивное оборудование, инвентарь, особенности
окружающей природы, ландшафта и прочие особенности экологической среды для
собственного физического развития, сохранения и укрепления здоровья (ОК4);
- подходить в наивысшей спортивной форме к наиболее важным соревнованиям (ПК8);
-  контролировать собственный вес,  уровень своего физического развития и его
динамику во времени (ПК9).
 ВЛАДЕТЬ:
 - Всеми основными разделами техники тхэквондо (техникой разминки, ударами в
атакующих действиях, ударами в контратакующих действиях техникой работы в
клинче, техникой перемещения, техникой провоцирования.
 - Техникой и методикой развития основных физических качеств (ОК5).



                                                                                       9

      2. НОРМАТИВНАЯ ЧАСТЬ

        Характеристика  этапов спортивной подготовки

     Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц для
зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц,
проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной
подготовки по виду спорта "тхэквондо" в соответствии с федеральным
стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо»
(утвержден приказом Минспорта России от 19.01.2018г. №36)

Этапы спортивной
подготовки

Продолжительность
этапов (в годах)

Возраст для
зачисления
(лет)

Количество лиц
(человек)

Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль
Этап начальной подготовки 3 7 15 - 16

Тренировочный этап (этап
спортивной специализации)

4 10 12 - 14

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Без ограничений 14 4 - 8

Этап высшего спортивного
мастерства

Без ограничений 16 1 - 6

Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования,
ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ -
специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ -
разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ
- спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника
Этап начальной подготовки 2 10 15 - 16

Тренировочный этап (этап
спортивной специализации)

4 12 10 - 14

Этап совершенствования
спортивного мастерства

Без ограничений 14 4 - 8

Этап высшего спортивного
мастерства

Без ограничений 16 1 - 6

Соотношение объемов тренировочного процесса по видам спортивной
подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта
"тхэквондо" в соответствии с федеральным стандартом спортивной
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подготовки по виду спорта «тхэквондо» (утвержден приказом
Минспорта России от 19.01.2018г. №36)

Виды спортивной
подготовки

Этапы и периоды спортивной подготовки
Этап
начальной
подготовки

Тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерстваДо

года
Свыше

года
До двух

лет
Свыше

двух лет
Общая физическая
подготовка (%)

46,5
- 49

42 - 49 36 - 47 26 - 41 22 - 29 20 - 26

Специальная
физическая
подготовка (%)

14,5
-

18,5

15 - 22 19 - 29 20,5 - 34,5 22,5 - 32 23,25 - 31

Теоретическая и
психологическая
подготовка

4 - 6 5 - 7 3 - 5,5 2 - 4,5 1,5 - 2,5 1,5 - 2,5

Участие в
спортивных
соревнованиях (%)

5,5 -
6,5

5 - 7 4 - 6 3,5 - 6 4,5 - 6,5 4,5 - 6

Техническая,
тактическая
подготовка (%)

23 -
26,5

21 - 25 22 - 29 27 - 36 36 - 44 39 - 45

Инструкторская и
судейская практика
(%)

0,25
- 1

0,25 - 1 0,5 - 1,5 0,5 - 1,5 0,5 - 1 0,5 - 1

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду
спорта "тхэквондо" в соответствии с федеральным стандартом
спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» (утвержден
приказом Минспорта России от 19.01.2018г. №36)

     Под соревновательной деятельностью в настоящей программе признаётся
нацеленное на результат (победу) участие в поединках по тхэквондо. Единицей
измерения объёма соревновательной деятельности является поединок, целью которого
является одержание победы над соперником с использованием всего тактико-
технического арсенала и физического потенциала спортсмена.
   Соревновательные поединки, в зависимости от места и задачи проведения, могут
быть тренировочными (проходящими согласно тренировочному плану), контрольными
(имеющими задачей оценку текущего уровня подготовки спортсмена и (или) его
положения в рейтинге иных спортсменов группы), основными (проходящими в рамках
официальных соревнований).
     Минимальный объём соревновательной нагрузки представлен в таблице в
соответствии с Федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
тхэквондо:

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду
спорта "тхэквондо" в соответствии с федеральным стандартом
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спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» (утвержден
приказом Минспорта России от 19.01.2018г. №36)

Виды
спортивных
соревнований

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований
Этап
начальной
подготовки

Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерстваДо

года
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

                                  Режимы тренировочной работы

     К выполнению тренировочного плана (тренировочной работе) допускаются
исключительно спортсмены, прошедшие медицинское освидетельствование
(диспансеризацию или углублённое медицинское обследование), не имеющие
медицинских противопоказаний к планируемой тренировочной нагрузке, имеющие
соответствующую спортивную квалификацию и успешно прошедшие подготовку на
предшествующем этапе.

Допускается одновременное проведение тренировочных занятий с лицами,
проходящими спортивную подготовку в группах на разных этапах спортивной подготовки,
если: объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на этапах
начальной подготовки и тренировочном этапе (этап спортивной специализации) первого и
второго года спортивной подготовки;

Объединенная  группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на
тренировочном этапе (этап спортивной специализации) с третьего по пятый год спортивной
подготовки и этапе совершенствования спортивного мастерства;

Объединенная  группа состоит из лиц, проходящих спортивную подготовку на
этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего мастерства.

    Тренировочная работа, за исключением решения специальных задач, должна
проводиться в соответствии с весовой категорией спортсмена, исключая
соревновательные схватки с соперниками тяжелее, чем на три весовые категории.
             При формировании пар для спарринга,  должны быть учтены,  наряду с полом,
весом и уровнем готовности, психологические особенности партнёров.
       Индивидуальный объём и структура индивидуальных тренировок составляется
исходя из результатов оценки текущего уровня физической готовности и результатов
соревнований в предыдущем мезоцикле. Индивидуальный план формируется личным
тренером для каждого спортсмена и оформляется в документальном виде. Полный
годовой цикл подготовки состоит из 52 недель.
      Годовой цикл подготовки тхэквондистов спортшколы
 делится на 6 мезоциклов:
      -подготовительный мезоцикл (сентябрь),
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      -нагрузочный мезоцикл (октябрь-декабрь),
      -малый восстановительный мезоцикл (январь),
      -основной соревновательный мезоцикл (февраль-апрель),
      -малый соревновательный мезоцикл (май-июнь),
      -большой восстановительный мезоцикл (июль-август).

Общие требования к организации тренировочной работы.

1. В основу комплектования  групп положена научно обоснованная система многолетней
подготовки с учетом возрастных закономерностей становления спортивного мастерства .
2. Увеличение недельной тренировочной нагрузки и перевод учащихся в следующие
группы обучения обусловливаются возрастом, стажем занятий, выполнением контрольных
нормативов по общей и специальной физической подготовке, уровнем спортивных
результатов.
3. Возраст учащихся определяется годом рождения и является минимальным для
зачисления в  группы. Допускается превышение указанного возраста не более чем на два
года.
4. Установленная недельная тренировочная нагрузка является максимальной.
5.  В зависимости от уровня спортивной подготовленности учащихся разрешается
сокращение недельной нагрузки, но не более чем на 25%.
6.При формировании групп допускается двойной состав.
7.Группы могут оставаться на одном и том же этапе обучения один раз.

Учебный план на 52 недели (тхэквондо)

Разделы
   подготовки

Этапы и годы спортивной подготовки

Этап
начальной
подготовки

Тренировочный
  этап (этап

  спортивной
специализации)

Эт
ап

со
ве

рш
ен

ст
во

ва
ни

я
сп

ор
ти

вн
ог

о
ма

ст
ер

ст
ва

Этап
  высшего
спортивного
мастерства

1
год

Свыше
 года

До
 двух
 лет

Свыше
 двух
  лет

Общая физическая
подготовка   (%)

128
49 %

143
46 %

213
41 %

262
28 %

306
21 %

306
21%

Специальная
физическая
подготовка   (%)

44
17 %

53
17 %

109
21 %

281
30 %

437
30 %

437
30%

Теоретическая и
психологическая
подготовка (%)

13
5 %

19
6 %

26
5 %

42
4,5 %

29
2 %

22
1,5%

Участие в спортивных
соревнованиях (%)

14
5,5 %

19
6 %

29
5,5 %

56
6 %

87
6 %

87
6%

Техническая,
тактическая
подготовка (%)

60
23 %

75
24 %

135
26 %

281
30 %

582
40 % 597

41%

Инструкторская и
судейская

1
0,5 %

3
1 %

8
1,5 %

14
1,5 %

15
1 %

7
0,5%
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практика (%)

Самостоятельная
работа + + + + + +

ИТОГО
260 312 520 936 1456 1456

Медицинские, возрастные и психофизические требования к лицам,
проходящим спортивную подготовку

Для обучения на этапах спортивной подготовки принимаются желающие заниматься

физической культурой и спортом, успешно прошедшие вступительные испытания и не

имеющие медицинских противопоказаний. Минимальный возраст детей, допускаемых к

освоению Программы спортивной подготовки  по тхэквондо – 7 лет.

Соблюдение требований медицинского обеспечения процесса физической

подготовленности:

- медицинская комиссия два раза в год;

- допуск врача к занятиям после болезни;

- медицинский осмотр перед участием в соревнованиях.

Учитывая возрастные особенности, при занятиях спортом детей и подростков соблюдают

следующие условия:

-К занятиям спортом допускаются только здоровые и практически здоровые дети.

-Перечень заболеваний и патологических состояний, препятствующих допуску к занятиям

спортом:

-Все острые и хронические заболевания в стадии обострения

-Особенности физического развития

-Нервно-психические заболевания.

-Заболевания внутренних органов

-Хирургические заболевания

-Травмы и заболевания ЛОР-органов.

-Травмы и заболевания глаз

-Стоматологические заболевания

-Кожно-венерические заболевания

-Заболевания половой сферы

-Инфекционные заболевания

 -Врачебный контроль за состоянием здоровья спортсменов проводится не реже 2 раза в

год, включая функциональные пробы и оценку физического состояния.
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-Своевременное лечение очагов хронической инфекции.

-Спортсменов делят на группы, однородные по биологическому возрасту и уровню

подготовленности с обязательной индивидуализацией нагрузок, строгим соблюдением

режима быта, отдыха, питания.

- Снижение физических нагрузок в период эмоциональных стрессов (экзамены).

- Обязательное соблюдение принципов регулярности занятий и постепенности увеличения

нагрузок.

- Специализация проводится на базе широкой общей физической подготовки.

- Недопустимо переносить особенности режима и методики тренировок взрослых на работу

с подростками и детьми.

- Методика проведения тренировок предусматривает чередование нагрузки на
отдельные мышечные группы, частые перерывы, использование подвижных игр и
других приемов, позволяющих разнообразить нагрузку, сделать ее эмоционально более
насыщенной, поскольку детский организм не переносит однообразной монотонной
работы. Необходимо учитывать возрастные периоды совершенствования двигательных
качеств и в соответствии с эти планировать тренировочную нагрузку.
Преждевременное начало занятий определенными видами спорта, раннее выступление
в соревнованиях, участие в соревнованиях вместе с взрослыми оказывают
отрицательное влияние на состояние здоровья ребенка и подростка. Поэтому
необходимо соблюдать возрастные нормативы начала занятий по видам спорта и
нормативы начала выступления в спортивных соревнованиях, например, все виды
борьбы допускаются к соревнованиям не ранее, чем через 6 месяцев после начала
тренировок, а так же нормативы перехода к этапам спортивной подготовки. Сроки
допуска к занятиям физической культурой и спортом, участию в соревнованиях детей и
подростков, возрастные этапы спортивной подготовки определены с учетом созревания
физических и психических функций организма, развития двигательных качеств.

Предельные тренировочные нагрузки

     Практические занятия (включая групповые, индивидуальные, самостоятельные
стажёрскую практику) предусматривают выполнение заданий тренера, участие в мастер-
классах приглашенных специалистов (Заслуженных мастеров спорта, Заслуженных
тренеров России), участие в тренерских, судейских семинарах и соревнованиях.

     Лекционный материал призван сформировать у спортсменов теоретический базис,
необходимый для: правильного понимания значения физической культуры в жизни
каждого человека, понимания сути происходящих в организме процессов в результате
физической активности 22 и отдыха, освоения принятой терминологии, ознакомления с
историей развития тхэквондо в России и за её пределами, помощи в правильном выборе
методов физического воспитания, оценки эффективности тренировочного процесса, исходя
из поставленных целей и задач собственного совершенствования.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки в
соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по
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виду спорта «тхэквондо» (утвержден приказом Минспорта России от
19.01.2018г. №36)

Объем
тренировочной
нагрузки

Этапы и периоды спортивной подготовки
Этап
начальной
подготовки

Тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерстваДо

года
Свыше
года

До двух
лет

Свыше
двух лет

Количество часов
в неделю

5 6 10 18 28 28

Количество
тренировок в
неделю

3 4 6 9 12 12

Общее
количество часов
в год

260 312 520 936 1456 1456

Общее
количество
тренировок в год

156 208 312 468 624 624

Минимальный и предельный объем соревновательной деятельности

Направленность микроциклов Код микроцикла

Период фундаментальной подготовки – функционально-
техническая направленность

РФ

Общеподготовительный этап – техническая
направленность, повышение интенсивности

РТ

Специально-подготовительный этап – модель
соревновательной нагрузки

К

Предсоревновательный – выведение на пик спортивной
формы

П

Соревнования С

Переходный – восстановление после соревновательных
нагрузок

В

где: РФ – развивающее-физический, РТ – развивающее-технический, К – контрольный

Требования к экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию

Спортивный инвентарь, экипировка и оборудования должны соответствовать
действующим правилам и регламенту Федерации тхэквондо России.
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Оборудование и спортивный инвентарь, необходимые для прохождения
спортивной подготовки в соответствии с федеральным стандартом спортивной
подготовки по виду спорта «тхэквондо» (утвержден приказом Минспорта России от
19.01.2018г. №36)

№ п/п
Наименование оборудования, спортивного
инвентаря

Единица
измерения

Количество
изделий

1. Весы электронные штук 2
2. Гимнастическая стенка штук 6
3. Гонг боксерский штук 1
4. Доска информационная штук 2
5. Зеркало (0,6x2 м) штук 6
6. Лапа тренировочная штук 16
7. Макивара штук 8
8. Мат гимнастический (2x1 м) штук 10
9. Мешок боксерский штук 8
10. Напольное покрытие для вида спорта

"тхэквондо" (12x12 м)
штук 1

11. Ракетка двойная для вида спорта "тхэквондо" штук 16
12. Секундомер штук 4
13. Скамейка гимнастическая штук 2
14. Табло информационное световое электронное штук 2
15. Устройство настенное для подвески

боксерских мешков
штук 8

Обеспечение спортивной экипировкой

№ п/п Наименование спортивной экипировки Единица
измерения

Количество
изделий

1. Капа боксерская штук 16
2. Костюм для вида спорта "тхэквондо" штук 16
3. Перчатки для вида спорта "тхэквондо" пар 16
4. Протектор-бандаж защитный штук 16
5. Шлем защитный для вида спорта "тхэквондо" штук 16
6. Щитки (накладки) защитные на голень для

вида спорта "тхэквондо"
пар 16

7. Щитки (накладки) защитные на предплечье
для вида спорта "тхэквондо"

пар 16

Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ВТФ - весовая категория, ВТФ -
командные соревнования

8. Жилет защитный для вида спорта "тхэквондо" штук 16
Для спортивных дисциплин: ГТФ - хъёнг, МФТ - туль, ВТФ - весовая категория, ВТФ -
командные соревнования, ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ -
разбивание досок, ГТФ - специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком.
соревнования, ИТФ - разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ -
весовая категория, МФТ - спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника
9. Футы для вида спорта "тхэквондо" пар 16

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование в
соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
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«тхэквондо» (утвержден приказом Минспорта России от 19.01.2018г. №36)

№
п/п

Наименован
ие

Единица
измерен
ия

Расчетн
ая
единица

Этапы спортивной подготовки
Этап
начальной
подготовк
и

Тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализаци
и)

Этап
совершенствовани
я спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерства

кол
иче
ств
о

срок
эксплу
атации
(лет)

количе
ство

срок
эксплуа
тации
(лет)

количе
ство

срок
эксплуатаци
и (лет)

колич
ество

срок
эксплуа
тации
(лет)

1. Капа
боксерская

штук на
занимаю
щегося

-  - 1 1 1 1 1 1

2. Костюм для
вида спорта
"тхэквондо"

штук на
занимаю
щегося

-  - 1 1 1 1 1 1

3. Обувь для
спортивного
зала (степки)

пар на
занимаю
щегося

-  - 1 1 1 1 1 1

4. Перчатки
для вида
спорта
"тхэквондо"

пар на
занимаю
щегося

-  - 1 2 1 1 1 1

5. Протектор-
бандаж
защитный

штук на
занимаю
щегося

-  - 1 2 1 1 1 1

6. Шлем
защитный
для вида
спорта
"тхэквондо"

штук на
занимаю
щегося

-  - 1 2 1 1 1 1

7. Щитки
(накладки)
защитные на
голень для
вида спорта
"тхэквондо"

пар на
занимаю
щегося

-  - 1 1 1 1 1 1

8. Щитки
(накладки)
защитные на
предплечье
для вида
спорта
"тхэквондо"

пар на
занимаю
щегося

-  - 1 1 1 1 1 1

Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные
соревнования
9. Жилет

защитный
для вида
спорта

штук на
занимаю
щегося

-  - 1 2 1 1 1 1
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"тхэквондо
"

Для спортивных дисциплин: ГТФ - хъёнг, МФТ - туль, ВТФ - весовая категория, ВТФ -
командные соревнования, ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ -
разбивание досок, ГТФ - специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком.
соревнования, ИТФ - разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ -
весовая категория, МФТ - спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника
10. Футы для

вида
спорта
"тхэквон
до"

пар на
занимаю
щегося

- - 1 2 1 1 1 1

Требования к количественному и качественному составу групп
подготовки

Набор спортсменов проходит в возрасте 7 лет и старше. Многолетний процесс
подготовки делится на этапы:  начальной подготовки (с 7-10  лет),   тренировочный этап (с
10-12 лет), спортивного совершенствования (от 14-18 лет) и высшего спортивного
мастерства (с 16 лет).

На этап начальной подготовки (НП) набираются дети, не имеющие
противопоказаний к занятиям спортом.  Специализация начинающих спортсменов еще не
определена, поэтому процесс подготовки для всех одинаков. Для юных спортсменов,
занимающихся в группах начальной подготовки, основными задачами являются:
- укрепление здоровья,
- улучшение физического развития,
- овладение основами техники выполнения упражнений
- разносторонняя физическая подготовленность,
- выявление задатков и способностей, привитие интереса к тренировочным занятиям,
- воспитание черт характера.

На этапе начальной подготовки основное внимание уделяется общей физической
подготовке. В процессе тренировки спортсмены близко знакомятся с технической вида
спорта.

На тренировочный этап (ТГ) зачисляются юные спортсмены после этапа начальной
подготовки,  выполнившие III юношеский разряд  и спортсмены, выполнившие приемные
нормативы по общей и специальной  физической подготовке. В тренировочных группах
проходят этапы начальной спортивной специализации и углубленной тренировки.

Задачами тренировочного этапа являются:
- дальнейшее укрепление здоровья;
- гармоничное физическое развитие;
- укрепление опорно-двигательного аппарата и сердечно-сосудистой системы средствами
общей (ОФП) и специальной (СФП) физической подготовки;
- повышение уровня силовых и скоростно-силовых качеств;
- обучение основам техники;
- приобретение соревновательного опыта;
- приобретение теоретических знаний;
- развитие общей выносливости;

На этапы спортивного совершенствования (СС) принимаются спортсмены,
выполнившие норматив  КМС (кандидата в мастера спорта), выполнившие нормативные
требования по общей, специальной, технической подготовленности и по спортивным
результатам. Структура годичного цикла тренировок на этапе спортивного
совершенствования сохраняется такой же, как и при подготовке спортсменов на
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тренировочном этапе. Основной принцип этапа спортивного совершенствования –
специализированная подготовка, в основе которой лежит учет индивидуальных
особенностей. Годичный цикл строится с учетом календаря основных соревнований. При
подготовке спортсменов в группах спортивного совершенствования увеличивается время,
отводимое для восстановительных мероприятий. Наряду с педагогическими средствами
восстановления работоспособности спортсменов необходимо применять медикаментозные
и физиотерапевтические средства: ручной и вибрационный массаж, баромассаж, русскую и
финскую бани.

На этап высшего спортивного мастерства принимаются спортсмены выполнившие
норматив МС (мастера спорта) или МСМК (мастер спорта международного класса) и
показавшие  высокие спортивные результаты на всероссийских и международных
соревнованиях.

Объем индивидуальной спортивной подготовки

Объем индивидуальной спортивной подготовки на всех этапах подготовки (в случае
отсутствия второго тренера), в период отпуска тренера спортсмены занимаются
индивидуальной спортивной подготовкой по заданию тренера-преподавателя. В группах
начальной подготовки и тренировочных группах индивидуальная спортивная подготовка
включает комплексы упражнений для развития силы, гибкости, координации, которые
спортсмены выполняют в домашних условиях,  под контролем родителей.  На этапе
начальной подготовки и тренировочном этапе объем индивидуальной спортивной
подготовки составляет не менее 6 недель.

     Работа по индивидуальным планам осуществляется на этапе спортивного
совершенствования и этапе высшего спортивного мастерства. Объем индивидуальной
спортивной подготовки распределяется на 52 недели и отражается в индивидуальном плане
спортивной подготовки каждого спортсмена и определяется в соответствии с условиями и
задачами, поставленными на текущий год, возрастом и стажем занятий спортсмена,
уровнем его спортивной квалификации, состоянием здоровья. Активный отдых спортсмена
для восстановления после прошедшего соревновательного сезона должен составлять не
менее 4-х недель.

Структура годичного цикла (название и продолжительность периодов,
этапов, мезоциклов)

     Структура годичного цикла на этапе начальной подготовки  периодизация
тренировочного процесса носит условный характер, так как основное внимание уделяется
разносторонней физической и функциональной подготовке. На данном этапе подготовки
исключительно важное значение имеет обучение детей технике выполнения упражнений,
формированию двигательных навыков и умений. Важно стремиться к тому, чтобы юный
спортсмен с самого начала овладевал основами техники целостных упражнений, а не их
отдельными элементами.

     Современное представление о планировании подготовки связано с ее определенной
структурой, в которой выделяют микроциклы, мезоциклы и макроциклы. Микроциклом
тренировки называют совокупность нескольких тренировочных занятий, которые вместе с
восстановительными днями составляют относительно законченный повторяющийся
фрагмент общей конструкции тренировочного процесса. Как правило, длительность
микроцикла составляет одну неделю. Мезоцикл - структура средних циклов тренировки,
включающих относительно законченный ряд микроциклов. Строительными блоками
мезоцикла служат микроциклы различного типа. В практике средний цикл тренировки
содержит от двух до шести микроциклов. Макроцикл тренировки предполагает три
последовательных фазы - приобретения, сохранения (относительной стабилизации) и
некоторой утраты спортивной формы. Построение макроцикла основывается на
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периодизации круглогодичной тренировки. На тренировочном и последующих этапах
годичный цикл подготовки включает подготовительный, соревновательный и переходный
периоды (макроциклы).

      Подготовительный период соответствует фазе приобретения спортивной формы,
соревновательный – фазе ее стабилизации, а переходный – фазе временной ее утраты.
Каждый период имеет свои цели и задачи, в соответствии с которыми применяются те или
иные наиболее эффективные средства и методы тренировки. Продолжительность периодов
зависит от состояния (оперативного, текущего и этапного) занимающихся и календаря
соревнований. Мезоциклы (средние циклы) различные по своей структуре и содержанию, в
процессе круглогодичной подготовки образуют этапы и периоды годичного цикла.
Официальные соревнования указывают, в какое время спортсмен должен находиться в
состоянии наилучшей готовности. С учетом этих сроков и планируется тренировочная
работа. Подготовительный период подразделяется на 2 этапа: общеподготовительный и
специально-подготовительный.

     У менее квалифицированных спортсменов общеподготовительный – более
продолжительный. Основная направленность 1-го этапа: создание и развитие предпосылок
для приобретения спортивной формы. Главная предпосылка – повышение общего уровня
функциональных возможностей организма, разностороннее развитие физических качеств
(силы, быстроты, выносливости и др.), а также увеличение объема двигательных навыков и
умений. На данном этапе у молодых спортсменов удельный вес упражнений по общей
физической подготовке превышает удельный вес упражнений специальной физической
подготовки. С возрастом и повышением спортивной квалификации вес упражнений
специальной физической подготовки увеличивается.

     Методы тренировки на данном этапе специализированны меньше, чем на последующих
этапах. Предпочтение отдается игровому, равномерному и переменному методам. Объем и
интенсивность тренировочных нагрузок постепенно увеличивается, причем объем растет
быстрее, интенсивность нагрузки растет лишь в той мере, которая не препятствует
поведению работы большого объема и не отражается на состоянии здоровья спортсменов.

           Основная направленность специально-подготовительного этапа – непосредственное
становление спортивной формы: здесь изменяется содержание различных сторон
подготовки спортсменов, которые теперь направлены на развитие специальных физических
качеств, освоение и совершенствование технических и тактических навыков, одновременно
с этим возрастает роль специальной психологической подготовки. Изменяется состав
средств тренировочного занятия. Помимо специально- подготовительных упражнений
используются соревновательные упражнения, правда, в ограниченном объеме. Объем
нагрузки постепенно и непрерывно увеличивается и достигает максимума к началу
соревновательного периода. В тоже время интенсивность нагрузки хотя и возрастает
постепенно к началу соревновательного периода, но относительно невелика.
Соревновательный период. Основная цель – сохранение формы и на основе этого –
реализация ее в максимальных результатах. В этом периоде используются
соревновательные и специально-подготовительные упражнения, направленные на
повышение специальной работоспособности. Удельный вес средств общей подготовки в
соревновательном периоде должен быть не ниже, чем на специально-подготовительном
этапе. В этом периоде используются наиболее трудоемкие методы спортивной тренировки
(соревновательный, повторный, интегральный). Интервалы отдыха между соревнованиями
должны быть достаточны для восстановления работоспособности спортсменов.

     Переходный период. Главной задачей этого периода является активный отдых и вместе с
тем сохранение определенно уровня спортивной работоспособности. Основное содержание
занятий в переходном периоде составляет общая физическая подготовки в режиме
активного отдыха. Следует избегать однотипных и многотипных нагрузок. Активный
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отдых организуется за счет смены двигательной деятельности и смены обстановки. В
переходном периоде уменьшается общий объем и интенсивность тренировочной нагрузки,
однако нельзя допускать чрезмерно большого их спада. Типы и структура мезоциклов.
Построение тренировочного процесса в форме мезоциклов позволяет более целесообразно
управлять суммарным тренировочным эффектом, обеспечивать при этом высокие темпы
роста тренированности спортсменов. Различают следующие типы мезоциклов:
втягивающий, базовый, контрольно- подготовительный, предсоревновательный,
соревновательный, восстановительный и др. Втягивающий мезоцикл характеризуется
повышением объема тренировочных нагрузок, вплоть до значительных величин с
постепенным повышением интенсивности. С такого мезоцикла начинается
подготовительный период. Больше внимания уделяется средствам общей физической
подготовки для повышения возможностей систем дыхания и кровообращения. Базовый
мезоцикл отличается тем, что в нем проводится основная тренировочная работа, большая
по объему и интенсивности, направленная на повышение функциональных возможностей,
развитие основных физических способностей. Контрольно-подготовительный мезоцикл
представляет собой переходящую форму от базовых мезоциклов к соревновательным.
Тренировочная работа сочетается с участием в серии соревнований, которые имеют в
основном контрольно-тренировочный характер и подчинены, таким образом, задачам
подготовки к соревнованиям. Мезоцикл данного типа может состоять из двух-трех
собственно тренировочных микроциклов и одного микроцикла соревновательного типа.
Предсоревновательные мезоциклы типичны для этапа непосредственной подготовки к
основному соревнованию или одному из основных. В них должен быть смоделирован весь
режим предстоящих соревнований, обеспечена адаптация к его конкретным условиям и
созданы оптимальные условия для полной реализации возможностей спортсмена. 15
Соревновательные мезоциклы – это типичная форма построения тренировки в период
основных соревнований. Восстановительные мезоциклы подразделяются
восстановительно- подготовительные и восстановительно-поддерживающие. Первые
планируют между двумя соревновательными мезоциклами. Состоят они из одного-двух
восстановительных, двух- трех собственно тренировочных микроциклов. Основная задача –
восстановление спорстменов после серии основных соревнований, требующих не столько
физических, сколько нервных затрат, а также подготовка к новой серии соревнований.
Построение тренировки спортсменов-тхэквондистов, основанное на ее периодизации в
годичном или полугодичном макроциклах, целесообразно лишь на этапе спортивного
совершенствования, т.е. для спортсменов с определившимися предпосылками к высоким
достижениям. Для занимающихся тхэквондо необходимость в периодизации тренировки
обычно возникает в возрасте 16 – 17 лет. Однако если того требуют обстоятельства, можно
начинать периодизацию со стадии углубленной спортивной специализации, т.е. с 14 – 15
лет. Вместе с тем, при возрастании специализированных тренировочных нагрузок за счет
увеличения сложности упражнений и объемов интегральной подготовки становится
необходимым планирование снижения нагрузки и увеличения отдыха от занятий за
несколько дней до официальных соревнований. Желательным является продолжение
двигательного совершенствования юных спортсменов летом, для чего организуется их
пребывание в спортивном лагере или планируется индивидуальная подготовка для каждого
учащегося.

3.  Методическая часть

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике
безопасности в условиях тренировочных занятий и соревнований

Основные принципы построения тренировки.
      Принципиальная схема построения алгоритма методики развития физических качеств
должна включать ряд операций:
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-Постановка педагогической задачи. На основе анализа состояния физической
подготовленности конкретного человека, или группы людей следует определить, какое
именно физическое качество и до какого уровня необходимо развивать.

Гибкость – развитие подвижности в суставах для выполнения технических действий в
соответствии с морфологическими особенностями.
Быстрота – развитие быстроты двигательных реакций и частоты движений, адаптация
нервно-мышечного аппарата, развитие межмышечной координации.
Ловкость – интенсивное развитие двигательного, зрительного, слухового, тактильного
и других анализаторов.
Сила – развитие максимальной, взрывной и скоростной силы без отягощений.
Выносливость – развитие общей выносливости.

-Отбор наиболее эффективных физических упражнений для решения поставленной
педагогической 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 по координации работы нервно-
мышечного аппарата. Необходимо уделять внимание совершенствованию координации
работы мышц на умеренных и субмаксимальных 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 30секунд.
Ловкость – акробатические, гимнастические упражнения, спортивные, подвижные

игры.
Сила – упражнения с отягощением массой собственного тела, прыжковые упражнения,
упражнения в преодолении сопротивления партнера или дополнительного
сопротивления.
Выносливость – упражнения циклического характера (ходьба, бег, плавание, лыжи,
велосипед, тренажеры). Упражнения ациклического характера (спортивные, подвижные
игры).
-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
соревновательный.

-Определение места упражнений в отдельном занятии.
Подбор упражнений для тренировки строится на специальном тренировочном эффекте
нагрузки. 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.
В системе смежных занятий в соответствии с закономерностями переноса физических
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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.

-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.

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

Важнейший фактор адаптационных процессов – адекватность
адаптации. Адекватные внешнему воздействию изменения происходят только
в тех случаях, когда сила этих возмущающих воздействий не превышает
границ физиологических возможностей регулирующих и обслуживающих
систем организма.

 При построении тренировочного процесса тренер должен учитывать
влияние физических качеств и телосложения на результативность по виду
спорта тхэквондо.

Влияние физических качеств и телосложения на результативность по
виду спорта тхэквондо

Физические качества и телосложения Уровень влияния
Скоростные способности 3
Мышечная сила 2
Вестибулярная устойчивость 3
Выносливость 2
Гибкость 2
Координационные способности 3
Телосложение 1

Условные обозначения:
3 – значительное влияние;
2 – среднее влияние;
1 – незначительное влияние.
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Структура типового практического тренировочного занятия.
Тренировочное занятие является структурной единицей тренировочного процесса.
Структура тренировочного занятия имеет три части:
     - Подготовительная часть (30-35% от всего времени занятия) предусматривает
организацию, мобилизацию и проверку готовности спортсменов, доведение до них
стоящих задач и планов тренировки, общую и (или) специальную разминку;
     - Основная часть (60-70 % от всего времени занятия) предназначена для решения
конкретных задач спортивной подготовки;
     -  Заключительная часть (5-10  %  от общего времени занятия)  способствует
постепенному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих
упражнений и заданий.
       Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения
основной части. В целях решения узких специальных задач, дополнительной разминки,
психологической разгрузки и активного отдыха допускается использование в
подготовке методик водных и игровых видов спорта,  а также атлетических
упражнений.
       Психологическая подготовка спортсменов строится на правильно выбранной
мотивации их деятельности, на примерах великих спортсменов и героев страны
прошлых лет, на личном примере наставника, на комплексе заданий, связанных с
преодолением существенных для спортсмена нагрузок. Психологическая подготовка
призвана мобилизовать спортсмена для выполнения важной и объёмной работы и
должна быть чётко соотнесена с его возможностями.

Безопасность при проведении тренировочных занятий
      В залах должны присутствовать ящики-аптечки со средствами остановки крови и
заморозки ушибов. Количество занимающихся не должно превышать норм
установленных «Санитарно-24 эпидемиологическими нормами и правилами СанПиН
     2.4.4.1251-03» и количества рабочих мест в зале. Тренировочные занятия должны
быть методически продуманы с целью недопущения травм спортсменов при борьбе,
отработке личной техники или работы на тренажёрах. При составлении спарринг-пар и
формировании заданий на тренировку должны учитываться половые, возрастные и
индивидуальные особенности спортсменов, адекватность уровня их готовности
поставленным тренировочным задачам. В ходе каждой тренировки тренер обязан:
  - провести тщательный предварительный осмотр места проведения занятий, убедиться
в исправности спортивного инвентаря, надежности установки и закрепления
оборудования
   - соблюдать принципы доступности и последовательности в освоении физических;
упражнений; - ознакомить занимающихся с правилами техники безопасности, при
занятиях на тренажёрах; - знать уровень физических возможностей занимающихся (по
данным медицинского осмотра) и следить за их состоянием в процессе занятий;
 - обеспечить педагогический обоснованный выбор форм, средств и методов
тренировки, исходя из психофизиологической целесообразности;
 - составлять планы и программы занятий, обеспечивать их выполнение;
 - выявлять творческие способности спортсменов, способствовать их развитию,
формированию интересов и склонностей, поддерживать одаренных спортсменов;
  - при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники
безопасности, охраны труда и противопожарной защиты; - проводить занятия в
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соответствии с расписанием;     - контролировать приход занимающихся на спортивные
сооружения и уход после окончания учебных занятий. Для участия в соревнованиях
тренер обязан подавать в заявке исключительно спортсменов, соответствующих по
уровню квалификации, возрасту и требованиям отбора, указанным в официальном
положении о проводимом соревновании, а так же обладающих достаточным текущим
уровнем физической, моральной и тактико-технической готовности.

Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок

     Рекомендуемые объемы тренировочных и соревновательных нагрузок определяются с
учетом режима тренировочной работы, медицинских, возрастных и психофизических
требований к лицам, проходящим спортивную подготовку, а так же с учетом предельных
тренировочных нагрузок.

Нормативы максимального объема тренировочной нагрузки в
соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по
виду спорта «тхэквондо» (утвержден приказом Минспорта России от
19.01.2018г. №36)

Объем
тренировочной
нагрузки

Этапы и периоды спортивной подготовки
Этап
начальной
подготовки

Тренировочный
этап (этап
спортивной
специализации)

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерстваДо

года
Свыше
года

До двух
лет

Свыше
двух лет

Количество часов
в неделю

5 6 10 18 28 28

Количество
тренировок в
неделю

3 4 6 9 12 12

Общее
количество часов
в год

260 312 520 936 1456 1456

Общее
количество
тренировок в год

156 208 312 468 624 624

Рекомендации по планированию спортивных результатов

Занятия спортом предполагают формирование у спортсменов установки на
высокие спортивные достижения и постоянное их улучшение. Если при использовании
физических упражнений без спортивных целей намечается лишь некоторая, не предельно
возможная степень достижений, то для спортивной деятельности характерна
направленность к максимуму. Этот максимум для разных спортсменов различен, общее
же - в стремлении каждого достичь наивысшего спортивного результата в выбранном
виде спорта.

Спортивные достижения отражают конкретные показатели развития физических
качеств, умений и навыков спортсменов. Достижение наивысших спортивных
результатов реализуется посредством систематической тренировочной деятельности с
использованием наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и
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многолетней специальной подготовки в выбранном виде спорта. Спортивная
специализация характеризуется наиболее оптимальным распределением времени и
усилий в процессе спортивной подготовки и направлена на совершенствование
физических качеств спортсмена. При построении спортивной тренировки чрезвычайно
важен учет индивидуальных особенностей спортсмена применительно к виду спорта,
которым он занимается. Специализация определяется в соответствии с индивидуальными
особенностями спортсмена, дает возможность наиболее полно выявить его одаренность в
области спорта и достичь наивысшего спортивного результата. Важным условием
выполнения задач, стоящих перед о тделением тхэквондо, является планирование.

                 В зависимости  от продолжительности  периодов, на которые
составляются планы, планирование бывает перспективным, текущим (годовым   и
поэтапным)  и  оперативным  (коротких  периодов,  месячным, недельным,  одного
учебно-тренировочного  занятия).  Каждый тип плана определяет объем задач
и время, необходимое для их решения. Чем больше объем задач и длительнее  время их
выполнений, тем меньшей должна быть детализация содержательной стороны плана и
наоборот.
     Исходным  материалом  для  последующего  детального  планирования учебно-
воспитательной  работы  является перспективный план  подготовки, который обычно
составляется на четырехлетие. Его основная задача -
определение цели, направленности главных задач,  пути и основных средств достижения
спортивного мастерства. Как правило, перспективный план – это план   работы  всей
школы.  Также  необходимо  составлять  перспективные планы индивидуальной
подготовки тех спортсменов школы, которые достигли такого мастерства, когда
они уже способны и должны решать более сложные задачи.

Планируемые показатели соревновательной деятельности по виду
спорта "тхэквондо" в соответствии с федеральным стандартом
спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» (утвержден
приказом Минспорта России от 19.01.2018г. №36)

Виды
спортивных
соревнований

Этапы и периоды спортивной подготовки, количество соревнований
Этап
начальной
подготовки

Тренировочный этап
(этап спортивной
специализации)

Этап
совершенствования
спортивного
мастерства

Этап высшего
спортивного
мастерстваДо

года
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

             В таблице представлены виды соревнований, предназначенные для выявления
технической готовности тхэквондистов на определенном этапе. Тренер использует те виды
спортивных нагрузок (проверок), которые на данный момент, по его мнению, наиболее
информативны. Количество соревнований в течение года зависит от квалификации
обучаемых и календаря соревнований. Выступление тхэквондиста на очередных
соревнованиях своевременно и желательно тогда, когда он хорошо подготовлен и участие в
состязании не вызовет чрезмерного нервного напряжения, не принесет вреда.
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           Составляя план соревновательной деятельности, в число которого входят
соревнования разного уровня (для каждого года обучения есть по значимости свои),
следует определить их количество, наметить, какие виды соревнований и в каком
количестве необходимы для того, чтобы подготовить учеников к каждому из соревнований
технически и морально-психологически.
           Вместе с тем, показатели у каждого из тренеров будут индивидуальны, ибо
различаются состав групп обучаемых, календарь соревнований, опыт и подходы тренера к
решению задач тренировочного процесса.
        Планирование на год подчинено задачам подготовки спортсменов к соревнованиям,
поэтому важно организовывать тренировочные сборы к предстоящим соревнованиям.

Перечень тренировочных сборов по виду спорта "тхэквондо" в
соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по
виду спорта «тхэквондо» (утвержден приказом Минспорта России от
19.01.2018г. №36)

№ п/
п

Виды
тренировочных
сборов

Предельная продолжительность тренировочных
сборов по этапам спортивной подготовки
(количество дней)

Оптимальное
число
участников
тренировочны
х сборов

Этап
начально
й
подготов
ки

Тренировочн
ый этап (этап
спортивной
специализаци
и)

Этап
совершенствова
ния спортивного
мастерства

Этап
высшего
спортивно
го
мастерств
а

1.Тренировочные сборы
1.1. По подготовке к

международным
спортивным
соревнованиям

- 18 21 21

Определяется
организацией,
осуществляющ
ей спортивную
подготовку

1.2. По подготовке к
чемпионатам,
кубкам,
первенствам
России

- 14 18 21

1.3. По подготовке к
другим
всероссийским
спортивным
соревнованиям

- 14 18 18

1.4. По подготовке к
официальным
спортивным
соревнованиям
субъекта
Российской
Федерации

- 14 14 14

2. Специальные тренировочные сборы
2.1. По общей

физической или
специальной
физической

- 14 18 18 Не менее 70%
от состава
группы лиц,
проходящих
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подготовке спортивную
подготовку

2.2. Восстановительн
ые

- До 14 дней Определяется
организацией,
осуществляющ
ей 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. В каникулярный
период

До 21 дня подряд и не
более 2 раз в год

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

2.5. Просмотровые
(для зачисления
в
профессиональн
ые
образовательные
организации,
осуществляющи
е деятельность в
области
физической
культуры и
спорта)

- До 60 дней - В соответствии
с правилами
приема в
образовательну
ю
организацию,
осуществляющ
ую
деятельность в
области
физической
культуры и
спорта

      Годовой план подготовки разрабатывается на основании перспективного и должен
раскрыть следующие вопросы:

- основные задачи и контрольные задания, стоящие в текущем году;
- исходный и планируемый уровень всех сторон подготовки;

            -      концепция общей структуры годичного цикла подготовки: сроки периодов, их
взаимосвязь, определение подготовительных, отборочных и главных соревнований;

- основные показатели тренировочных и соревновательных нагрузок, их
динамика по периодам учебно-тренировочного процесса;

- основные формы и условная дозировка направленного восстановления.
    Тренировочный процесс осуществляется в течение всего календарного года.

Многолетнюю подготовку следует рассматривать как единый педагогический процесс,
который осуществляется на основе следующих методических положений:

1) строгая преемственность задач, средств и методов тренировки детей, подростков,
юниоров и взрослых спортсменов;

2) неуклонное возрастание объема средств общей и специальной физической
подготовки, соотношение между которыми постепенно изменяется: из года в год
увеличивается удельный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных
нагрузок) и соответственно уменьшается удельный вес ОФП;

3) непрерывное совершенствование спортивной техники;
4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и

соревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;
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5) правильное планирование тренировочных и соревновательных нагрузок, принимая
во внимание периоды полового созревания;

6) осуществление как одновременного развития физических качеств спортсменов на
всех этапах многолетней подготовки, так и преимущественного развития отдельных
физических качеств в наиболее благоприятные возрастные периоды.

Требования к изучению двигательных умений и навыков в специализации
ТХЭКВОНДО (ВТФ) по годам обучения

№ группа технические навыки тактические навыки Кол-во
поединков в

соревновании
1. НП -1  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, контратака ногой, защита в
ближнем бою;  клинч.  Бой «с тенью»  в лёгком
темпе по заданию.

2

2. НП-2,3 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.

3

3. ТЭ-1 Совершенство техники
ударов ногами из
различных положений и с
различных дистанций;
фронтальные смещения во
время атак соперника;
комбинации из ударов
ногами в высоком темпе.

Умение вести поединок с соперником разного
роста и веса. Тактические действия по заданию
тренера.

5

4. ТЭ-2 Совершенство техники
ударов с вращения в
комбинации с ударами рук;
атаки ногами в разные
уровни;

Поединки с разными соперниками со сменой
темпа нанесения ударов; изменение темпа
поединка

5

5. ТЭ-3 «Финты», обманные
движения; перемещения с
ударами рук и ног; техника
комбинаций. Удары ногами
в разные уровни со входом
в клинч.

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

5

6. ТЭ-4,5 Техника поединка в
контрольных стартах; бои
по заданию; совершенство
техники ближнего боя, боя
на средней дистанции, боя
на дальней дистанции

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

Не ограничено

7. ЭССМ,
ЭВСМ

Совершенствование
техники ударов руками и
ногами на лапах и мешках
в комбинациях

Совершенствование специальных чувств:
чувство соперника, чувство дистанции, чувство
удара, чувство площадки, чувство положение
звеньев тела; силовой характер поединка;
темповой характер поединка; игровой характер
поединка; анализ соревновательных факторов.

Не ограничено
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Требования к организации и проведению врачебно-педагогического,
психологического и биохимического контроля;

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

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

- оценку воздействия физических нагрузок на организм спортсменов;

 - проверку условий санитарно

-гигиенического содержания мест проведения занятий, оборудования, а также спортивной
одежды и обуви спортсменов;

 - соблюдение мер профилактики спортивного травматизма, выполнение правил техники
безопасности.

     Психологический контроль включает совокупность показателей средств, методов,
мероприятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их
общих и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых
в экстремальных (стрессовых) условиях соревнований. Психологическая подготовленность
спортсменов изменяется в процессе спортивной подготовки и подлежит качественной
оценке в условиях этапного, текущего и оперативного контроля.

     Психологическая подготовленность спортсменов предусматривает такие направления
как:

- формирование мотивации занятий спортом;

- воспитание волевых качеств при преодолении повышающейся нагрузки;

- аутогенная, идеомоторная, психомышечная тренировка;

- совершенствование быстроты реагирования;

- совершенствование специальных умений и навыков;

 - регулирование психологической напряженности в стрессовых ситуациях;

- выработка толерантности к эмоциональному стрессу;

- управление предстартовыми состояниями.

     В процессе контроля психологической подготовленности оценивают следующее:

 - личностные и морально-волевые качества, обеспечивающие достижение высоких
спортивных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на
достижение наивысшего спортивного результата, умение концентрировать все силы,
способность к перенесению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к
самоконтролю и др.);
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- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой
квалификации, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях;

 - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе
соревнований (устойчивость к стрессовым ситуациям); степень восприятия параметров
движений (визуальных, кинетических), способность к психической регуляции мышечной
координации, восприятию и переработке информации;

 - возможность осуществления анализа деятельности, проявления сенсомоторных реакций в
пространственно

-временной антиципации, способность к формированию опережающих решений в условиях
дефицита времени и др.

     Биохимический контроль включает:

- текущие обследования;

 - этапные комплексные обследования;

 - углубленные комплексные обследования;

- обследования соревновательной деятельности.

Программный материал для практических занятий по каждому этапу подготовки с
разбивкой на периоды подготовки

Теоретический  материал
Теоретические занятия
-Основа философии и психологии тхэквондо
-Место и роль физической культуры и спорта в современном обществе;

  -Исторические и социальные предпосылки возникновения тхэквондо.
-История развития тхэквондо и современное направление.

  -Правила соревнований: Форма тхэквондиста, программа соревнований,
место для соревнований, понятие возрастных групп.
  -Особенности организма человека: общие сведения о строении опорно-
двигательного аппарата человека.
  -Основы гигиены и врачебного контроля: значение гигиенический
мероприятий при занятиях спортом. Использование естественных
факторов природы солнца, воздуха и воды для укрепления здоровья и
закаливания.
  -Психологическая подготовка.
  -Основы этикета тхэквондо( индивидуальная и групповая беседы)
  -Уголовная, административная и дисциплинарная ответственность за
неправомерное использование навыков приемов тхэквондо, в том числе за
превышение пределов необходимой обороны;
  -Основы спортивного питания;
-Правила соревнований: разрешенные технические приемы и места
атаки, запрещенные действия, начисление очков( основные понятия)
-Элементарные сведения о строении и функционировании сердечно-
сосудистой, дыхательной,  пищеварительной, выделительной, нервной и
сенсорной систем.
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-Понятие о самоконтроле. Объективные данные самоконтроля: пульс,
частота и глубина дыхания, кровяное давление.
-Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению
трудностей и препятствий: настойчивость, упорство, решительность,
смелость, выдержка, самообладание.
-Определение победителя поединка. Порядок и правила начисления
очков и наказания за запрещенные действия.
-Основные суставы верхних и нижних конечностей, их функции , оси
движения, характеристики.
-Понятие  о  тренировке, задачи   тренировки.
-Требования техники безопасности при занятиях избранным видом
спорта.

Общефизическая подготовка.
Упражнения для развития общих физических качеств. Основные строевые

упражнения на месте и в движении. Ходьба: обычным шагом, с высоким подниманием
бедра, на носках, пятках, на внешней и внутренней сторонах стопы. Ходьба в полуприседе
и приседе, сочетание ходьбы с различными движениями рук. Бег обычный, бег с высоким
подниманием бедер, с захлестыванием голени, семенящий бег. Челночный бег. Кроссовый
бег. Прыжки с места в длину. Лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту.

 Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание
туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног;

Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м,20 м, 30м, прыжки в длину с места;
Сила:  сгибание рук в упоре лежа за 20c; подтягивание на перекладине.
Гибкости: - гимнастика - упражнения на гимнастической стенке, упражнения для
формирования осанки, упражнения на растяжку основных групп мышц.

Ловкости: легкая атлетика - челночный бег 3х10  м; гимнастика -
кувырки вперед, назад(вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем

разгибом; спортивные игры - футбол, баскетбол, волейбол;
подвижные игры - эстафеты, игры в касания, в захваты.
Выносливости: легкая атлетика - кросс 500 м.;

Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч,
круговые движения,  из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; наклоны вперед,
назад,  в сторону;  прыжки на месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке
гимнастической скамейки,  с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок
вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в
руках, кувырок; стойка на руках; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного
мяча   на дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча  в парах;
 строевые упражнения  - выполнение команд "направо", "налево", "кругом", построение из
колонны по одному в колонну по трое,  размыкание вправо,  влево от середины на
вытянутые в сторону руки.

       Подвижные игры..
1. ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА (1 год  подготовки) групп

начальной подготовки.
Техника.
Махи ногами:  прямой снизу вверх,  боковой снизу вверх,  круговой снаружи вовнутрь и
изнутри наружу.
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
 параллельны(чучум-соги).
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Передняя  низкая стойка(ап-куби)
Удары руками:
  Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
  Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
Блоки:
 защита нижнего уровня (арэ-маки):
 защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      защита
верхнего уровня (ольгуль-макки)
Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги)
Боковой удар ногой вперед(доле-чаги)
 Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
Ученический технический комплекс №1 (Пхумсе: тгык-иль-дянг)
Перемещения :
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.
Вертикальный  степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой удар
нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок.

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА ГРУПП  НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ
     (2 ,3 ГОД ОБУЧЕНИЯ)

Техника.
Махи ногами:  прямой снизу вверх,  боковой снизу вверх,  круговой снаружи вовнутрь и
изнутри наружу.
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
 параллельны(чучум-соги).
Передняя  низкая стойка(ап-куби)
 Задняя низкая стойка (двит-куби.
Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»)
Удары руками:
  Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
  Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
  Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги).
  Удар ребром ладони(Сональ-чируги)
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки):
 защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      защита
верхнего уровня (ольгуль-макки)
блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)

Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги)
Боковой удар ногой вперед(доле-чаги)
 Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
 Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
          -сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
          -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Ученический технический комплекс №1, №2 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг).
Перемещения :
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.
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Вертикальный  степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой удар
нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок.
Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и
горизонтальным степом.

ТАКТИКА ВЕДЕНИЯ ПОЕДИНКА
· постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику);
· проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера;
-            перед   поединком   с   конкретным   противником   задумать   (спланировать)

проведение конкретных приемов в поединке    и добиться их успешного выполнения.
ТАКТИКА УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ
        Тактика проведения турнира. Анализ проведенного соревновательного поединка,
соревновательного дня.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Общая физическая подготовка.

 Упражнения для развития общих физических качеств. Основные строевые упражнения на
месте и в движении. Ходьба: обычным шагом, с высоким подниманием бедра, на носках,
пятках, на внешней и внутренней сторонах стопы. Ходьба в полуприседе и приседе,
сочетание ходьбы с различными движениями рук. Бег обычный, бег с высоким
подниманием бедер, с захлестыванием голени, семенящий бег. Челночный бег. Кроссовый
бег. Прыжки с места в длину. Лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту.
                 Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа,
сгибание туловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в
висе на гимнастической стенке, лазание по канату с помощью ног, без помощи ног;

Быстроты: легкая атлетика - бег 10 м,20 м, 30м, прыжки в длину с места;
Гимнастика -  подтягивание на перекладине за 20c, сгибание рук в упоре лежа за 20c;

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

Ловкости: легкая атлетика -  челночный бег 3х10  м; гимнастика -
кувырки вперед, назад(вдвоем, втроем), боковой переворот, подъем

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

Выносливости: легкая атлетика - кросс 800 м.; плавание - 25 м.
Упражнения для комплексного развития качеств: поднимание и опускание плеч,

круговые движения,   из упора присев в упор лежа и снова в упор присев;  стойка на
лопатках, вращение шеи, туловища, таза; наклоны вперед, назад, в сторону; прыжки на
месте с поворотом на 90°, 180°, 360°; ходьба по рейке гимнастической скамейки,  с
поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных
ног,  с закрытыми глазами,  из стойки,  с набивным мячом в руках,  кувырок;  стойка на
руках; переползания; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча   на
дальность, после кувырка вперед, на точность, перебрасывания мяча  в парах;  строевые
упражнения  - выполнение команд "направо", "налево", "кругом", построение из колонны
по одному в колонну по трое, размыкание вправо, влево от середины на вытянутые в
сторону руки.

       Подвижные игры.
Специальная физическая подготовка (для второго года подготовки в группах начальной
подготовки)
Упражнения для развития специальных физических качеств
Силы: выполнение приемов  на более тяжелых партнерах.
Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами легкими по весу.
Выносливости: проведение поединков с противниками, способными длительное время
сохранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (2-3 минуты).
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Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью
в суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой.
Ловкости: выполнение вновь изученных приемов  в условиях поединка.
Имитационные упражнения с набивным мячом.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Волевая подготовка.
Упражнения для развития волевых качеств, средствами тхэквондо.
Решительности: проведение поединков с моделированием  реальных ситуаций, которые
могут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и ограничением
времени на его выполнение.
Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки
приемов ;  поединки с односторонним сопротивлением .
Выдержки: проведение поединка с непривычным, неудобным противником.
Смелости: поединки с более сильным противником  (выполнение при этом посильных
задач - не позволить выиграть противнику, выполнить атакующее действие самому).
Упражнения для развития волевых качеств, средствами других видов деятельности.
Выдержки:  преодоление болевого рефлекса; преодоление усталости;
Настойчивости: освоение сложных двигательных действий из различных видов спорта не
 удавшихся при выполнении с первой попытки, строгое соблюдение режима дня и
тренировки (домашняя работа и учет её выполнения); своевременное выполнение
обещаний, точность явки на тренировку.
Нравственная подготовка.
Упражнения для развития нравственных качеств средствами тхэквондо.
Трудолюбия: поддержание в порядке спортивной формы (стирка, глажка, ремонт).
Взаимопомощи: поддержка, страховка партнера, помощь партнеру при выполнении
различных упражнений и задач тренировки.
Дисциплинированности: - выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и
традиций   коллектива.
Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный
показ выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики;
проведение поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей
действовать не стандартными способами и методами.
Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других видов
деятельности.
Инициативности: выполнение порученной работы с установкой сделать лучше, быстрее и
качественнее, чем другие.
Честности:  выполнение требований говорить правду товарищам, тренеру, родителям (при
опозданиях, при  выявлении причин ошибок).
Доброжелательности: - стремление подружиться с партнером по выполнению
упражнения, по тренировке.
Дисциплинированности: -  не опаздывать в школу,  на тренировку,  соблюдать правила
поведения в общественных местах, дома, в школе, в гостях.
Трудолюбия: - выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт
инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной
оценкой результатов работы.
Теория и методика освоения тхэквондо.
Гигиенические требования к занимающимся и местам занятий.
Соблюдение спортивного режима. Регулярно работать, отдыхать, принимать пищу.
Поддерживать в чистоте кожу, волосы, ногти, а также следить за чистотой костюма
тхэквондиста, сменной обуви, полотенца. Следить за чистотой полости рта, носа, ушей.
Вентиляция, температура воздуха, влажность  в зале . Уборка зала.
Обработка, перевязка ушибов, царапин, полученных во время тренировки.
Этикет в тхэквондо.



                                                                                       36

Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на стенку,
 лежать.  Приносить извинения за каждую свою неловкость.  Относиться к товарищам с
уважением. Вести себя с достоинством.
История тхэквондо.

История возникновения тхэквондо. Первый чемпионат Российской Федерации.
Правила поединков в тхэквондо.

 Команды и жесты судей.  Начало и конец поединка. Определение победителя в
поединке.
Строение тела.

Костная система: функции скелета - опорная, защитная, двигательная. Форма костей.
Надкостница. Суставы. Мышечная система: прикрепление мышцы к костям,
преодолевающая, уступающая и удерживающая работа мышц. Нервная система:
центральная и периферическая. Условные и  безусловные рефлексы. Позно-тонические
рефлексы. Кровеносная система: сосуды, клетки и ткани.  Дыхательная система: легкие,
дыхание, перенос кислорода кровью.
Соревновательная подготовка.
Участвовать в 1-2 соревнованиях во второй половине года.
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Групп базовой специализации  (1 год  подготовки)
   Теоретическая подготовка

· География развития тхэквондо.
· Правила соревнований: разрешенные технические приемы и места атаки,

запрещенные действия, начисление очков( основные понятия)
· Элементарные сведения о строении и функционировании сердечно-сосудистой,

дыхательной,  пищеварительной, выделительной, нервной и сенсорной систем.
· Понятие о самоконтроле. Объективные данные самоконтроля: пульс, частота и

глубина дыхания, кровяное давление.
· Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и

препятствий: настойчивость, упорство, решительность, смелость, выдержка,
самообладание.

Техника.
Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи вовнутрь и
изнутри наружу.
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
 параллельны(чучум-соги).
Передняя  низкая стойка(ап-куби)
 Задняя низкая стойка (двит-куби.
Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»)
 Прекрестная стойка(Коа-соги.
 Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли)
Стойка готовности (Гиббон-чунби)
Удары руками:
  Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
  Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
  Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги).
  Удар ребром ладони(Сональ-чируги)
  Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги)
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки):
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 защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      защита верхнего
уровня (ольгуль-макки)
блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)
Блок ребром ладони(Сональ-маки)
Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки)
Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги)
Боковой удар ногой вперед(доле-чаги)
 Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
 Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
          -сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
          -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги)
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг,
тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг).
Перемещения :
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.

Вертикальный  степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой удар
нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок.
 Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и
горизонтальным степом.
Отработка одно, двух и трех шагового спаринга
Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и
бокового маневрирования.
Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами
степа и маневрирования с соперником и без.

Тактика проведения технико-тактических действий, тактика ведения
поединка, тактика участия в соревнованиях
Применение изученной техники  в условиях соревнований.

Составление тактического плана поединка с     известным противником по разделам:
сбор информации (наблюдение, опрос)
оценка обстановки - сравнение своих    возможностей с возможностями
противника   (физические    качества,    манера    ведения    противоборства, эффективные
приемы, волевые качества, условия проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи,
масштаб соревнований,     цель поединка - победить , не дать победить противнику.
         Распределение сил на всё  соревнование. Разминка, настройка.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
              Специальная физическая подготовка. Упражнения для развития общих
физических качеств. Основные строевые упражнения на месте и в движении. Ходьба:
обычным шагом, с высоким подниманием бедра, на носках, пятках, на внешней и
внутренней сторонах стопы. Ходьба в полуприседе и приседе, сочетание ходьбы с
различными движениями рук. Бег обычный, бег с высоким подниманием бедер, с
захлестыванием голени, семенящий бег. Челночный бег. Кроссовый бег. Прыжки с места в
длину. Лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту.
Имитационные упражнения с набивным мячом, тяжелыми и легкими лапами.
Имитационные упражнения на мешках.
         Общая  физическая подготовка.
Легкая атлетика. Для развития  быстроты -  бег 30  м,  60  м,  прыжок в длину с места.  Для
 развития ловкости - челночный бег 3х10 м. Для развития выносливости - бег 400 м, кросс -
2-3 км.
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Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату.
Поднимание гантелей - 2-3 кг. Поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической
стенке. Для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа. Для развития быстроты
подтягивание на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с. Для развития
ловкости - стойки на голове, на руках, на лопатках, лазание по гимнастической стенке,
переползание по-пластунски, подскоки (прыжки) со скакалкой вдвоем, стоя боком,  спиной
друг к другу. Для развития гибкости - упражнения с гимнастической резиной, с
гимнастической палкой, на гимнастической стенке, сгибание и разгибание туловища на
гимнастическом коне(ноги закреплены).
Подвижные игры в касания, тиснения. Эстафеты.
Спортивные игры: футбол, баскетбол, волейбол, гандбол.
Лыжные гонки. Плавание.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Волевая подготовка.
Упражнения для воспитания волевых качеств.

Смелости: броски и ловля предметов (гири, гантели, набивного мяча), в парах.
Кувырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Настойчивости: - выполнение
предельных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток
выполнения  упражнения, технического действия добиться успешного выполнения.

Решительности:  разбор, исправление ошибок.
Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов

изучаемой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой),  выполнение
техники на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности,
эффективности.

Нравственная подготовка.
           Примерное поведение в школе, в  секции, дома. Аккуратность, опрятность.
Взаимопомощь при  выполнении упражнений, разучивании приемов. Поддержка,
страховка партнера.

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Теория и методика  освоения тхэквондо.

Врачебный контроль и самоконтроль.
Самоконтроль тхэквондиста, дневник самоконтроля, объективные  данные - вес,

динамометрия,  кровяное давление, пульс,  субъективные данные - самочувствие, сон,
аппетит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям
тхэквондо.

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

Равновесие, угол устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция,
рычаг. Характеристика элементов изучаемых ударов,  защит.

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

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

Классификация техники тхэквондо.
Классификация техники тхэквондо. Спортивно-спарринговое направление(керуги) ,

традиционно-техническое направление(пхумсе)
Анализ соревнований.

Разбор ошибок. Выявление сильных сторон подготовки тхэквондистов. Определение
путей дальнейшего  обучения технике, тактике тхэквондо.

Судейская практика.
Участие в судействе соревнований.

V. СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
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Участие в 2-3 соревнованиях в течение года.
.
РЕКРЕАЦИЯ (ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА ТХЭКВОНДИСТА)
Восстановительные  мероприятия. Сон. Сауна. Душ. Прогулка. Восстановительный бег.
Восстановительное плавание.
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тренировочный этап базовой специализации  (1 год )
Теоретическая подготовка
Тхэквондо как средство физического воспитания ее краткая характеристика :
оздоровительное, прикладное, спортивное значение.

Определение победителя поединка. Порядок и правила начисления очков и наказания за
запрещенные действия.
Основные суставы верхних и нижних конечностей, их функции , оси движения,
характеристики.
Понятие  о  тренировке, задачи   тренировки.

Техника.
Махи ногами:  прямой снизу вверх,  боковой снизу вверх,  круговой снаружи вовнутрь и
изнутри наружу.
Стойки:
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
 параллельны(чучум-соги).
Передняя  низкая стойка(ап-куби)
 Задняя низкая стойка (двит-куби.
Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»)
 Прекрестная стойка(Коа-соги.
 Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли)
Стойка готовности (Гиббон-чунби)
Удары руками:
  Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
  Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
  Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги).
  Удар ребром ладони(Сональ-чируги)
  Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги)
  Удар предплечьем(Паль-мок-чиги)
Удар локтем(Паль-куп-чиги)
Прямой удар в сторону(Еп-чируги)
Удар по кругу наружу(Баккат-чиги)
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки):
 защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      защита
верхнего уровня (ольгуль-макки)
блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)
Блок ребром ладони(Сональ-маки)
Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки)
Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги)
Боковой удар ногой вперед(доле-чаги)
 Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
 Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
          -сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
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          -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги)
Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги)
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4,№5 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-
и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг).
Перемещения :
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.
Вертикальный  степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: ап-чаги-арэ-
маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. Одношаговые и двушаговые
перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным степом.
Отработка одно, двух и трех шагового спаринга
Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и
бокового маневрирования.
Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами
степа и маневрирования с соперником и без.

Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга
Совершенствование бесконтактного спарринга с использованием техник удара ногами и
руками в сочетании с блоками.
Удары по лапам со стоек:

 прямой удар ногой вперед
 боковой удар ногой
 толчковый удар ногой вперед всей стопой.
маховый удар ногой сверху вниз
          - сверху вниз вовнутрь
          - сверху вниз наружу.
            -удар ногой назад(через спину)
           -удар по кругу через спину.

Тактика ведения поединка.
Сбор информации о сопернике. Заполнение картотеки по разделам:

общие сведения, сведения полученные из стенографии поединков тхэквондистов
показатели техники и тактики.     Оценка     ситуации. Подготовленность   противников,
условия   ведения   поединка.    Замысел поединка.   Построение   модели   поединка   с
конкретным    противником. Коррекция модели. Реализация замысла поединка.
Тактика участия в соревнованиях .

Цель соревнования. Разработка плана действий на соревнованиях.
Обеспечение управлением своих действий. Учет условий проведения
соревнования.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Специальная физическая подготовка.
Развитие скоростно-силовых качеств.

Серии ударов в максимальном темпе по лапам и грушам за 20с (6  серий),отдых между
сериями 30 секунд.

Развитие скоростной выносливости.
В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение  серии

ударов(контрударов) в течение 60с  в максимальном темпе, затем отдых 180с и повторение
5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6  повторений.
Развитие ловкости.

 Выполнять в тренировочных поединках  только вновь изученные приемы, комбинации,
повторные  атаки.

Общая физическая подготовка.
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Легкая атлетика:  для развития быстроты  -  бег 30  м,  60  м,  прыжок в длину,  для
развития ловкости - челночный бег 3х10 м, для развития выносливости - бег 400 м, 800 м.

Гимнастика: для развития силы  - подтягивание на перекладине, сгибание рук в
упоре на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке,
лазание по канату 5 метров,  с помощью ног, 4 м, без помощи ног; для развития быстроты -
подтягивания на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища
лежа на спине за 20с; для развития выносливости  - сгибание рук в упоре лежа; для
развития ловкости - боковой переворот, сальто, рондат.

Спортивные  игры:  - для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол,
волейбол.

Плавание: - для развития быстроты - проплывание коротких отрезков дистанции - 10
м, 25 м;   для  развития выносливости - проплывание - 50 м, 100 м,  200 м.,

Другие виды двигательной деятельности: для развития быстроты - броски
набивного мяча вперед, назад;  для развития ловкости - упражнения в парах - спиной друг к
другу с захватом за локтевые сгибы - поочередные наклоны вперед, одновременные
наклоны в сторону, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов;
 подвижные игры, эстафеты  игры с элементами противоборства.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Волевая подготовка.

Для воспитания настойчивости: - в условиях одностороннего сопротивления,
нарастающего сопротивления – заработать определенное количество балов различными
способами в течение 20 - 40с. Для развития  находчивости:   в условиях одностороннего
сопротивления, а затем нарастающего сопротивления  противника добиться выполнения
вновь изученных  приемов, контрприемов, комбинаций, повторных атак, угроз.
3.2. Нравственная подготовка:

· Совершенствование способности тхэквондиста соблюдать нормы и требования
морали, этики поведения и общения (речь, жесты), в обществе ( дома, в школе, на
улице, в транспорте, на тренировке, в соревнованиях).

· Формировать, в общей беседе, посильные задачи перед конкретными
тхэквондистами и коллективом в целом.  Наладить дружеские отношения между
членами коллектива в условиях совместного проведения досуга, спортивных
праздников, показательных выступлений, совместных тренировок с
тхэквондистами других клубов.

· Совершенствование положительных личных качеств в условиях руководства
младшими тхэквондистами со стороны старших. Обучать дисциплине,
ответственности перед коллективом, доброжелательности, честности, точности,
трудолюбию, гуманизму.

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Теория  и методика освоения тхэквондо.
Анализ соревнований.
Основные требования к технической подготовленности тхэквондистов - объем,
 разнообразие, эффективность.
Тхэквондо в России.
Успехи российских тхэквондистов в международных соревнованиях. Успехи
 тхэквондистов спортивной школы, клуба, секции.
Гигиенические знания.
Весовой режим тхэквондиста. Водно-солевой обмен. Питание. Закаливание. Самочувствие
 тхэквондиста в условиях тренировки и соревнований.
Терминология тхэквондо.
Терминология тхэквондо. Термины на русском  и корейском языках.
Методика обучения и тренировки
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Методы развития физических качеств - силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости.
Основные упражнения (техника, тактика), подготовительные (для развития физических и
волевых  качеств), вспомогательные  (рекреационные).
Планирование подготовки.
Периодизация подготовки тхэквондиста. Периоды - подготовительный, соревновательный,
переходный. Этапы подготовительного периода - этап обще-подготовительный,
 специально-подготовительный.
Этапы соревновательного периода - этап непосредственной подготовки, промежуточный
этап, собственно соревновательный этап. Этапы переходного периода - переходно-
восстановительный этап, переходно-подготовительный этап.
Психологическая подготовка
Волевые качества: смелость, решительность, находчивость, выдержка, настойчивость.
 Нравственная сторона в подготовке тхэквондиста- трудолюбие, дисциплинированность,
инициативность, честность, доброжелательность.
Инструкторская практика.
Организация и руководство группой. Подача команд. Организация  выполнение строевых
 упражнений. Показ общеразвивающих и специальных упражнений, контроль за их
выполнением. Обучение двигательным действиям.
Судейская практика Участие в судействе соревнований.
Подготовка к соревнованиям.
Принять участие  в 3-4 соревнованиях в течение года.
VI.  ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ
Проведение контрольных испытаний.
VII. РЕКРЕАЦИЯ  (отдых и восстановление организма тхэквондиста).

Проявление утомления - легкое, острое, перенапряжение,  перетренированность,
переутомление. Тесты и пробы в процессе диагностики утомления. Средства
восстановления: педагогические, медико-биологические, психологические.

Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, рациональное,
оптимальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, создание
эмоционального фона), оптимальное планирование процесса тренировки
(индивидуализация, сочетание общей и специальной тренировки, построение тренировки,
обеспечивающее восстановление - вариабельное планирование  нагрузки, вариабельность
средств, методов, построение микро и макроциклов, восстановительные циклы и  дни
профилактического отдыха, - средства переключения, средства, способствующие высокой
работоспособности и ускорению восстановлению (рациональный режим жизни,
разнообразные условия тренировки, оптимальные внешние условия). Массаж, самомассаж,
сауна, прогулка, восстановительный бег, восстановительное плавание.
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тренировочный этап базовой специализации  ( 2 год )

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

изнутри наружу.
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы

 параллельны(чучум-соги).
Передняя  низкая стойка(ап-куби)
 Задняя низкая стойка (двит-куби.
Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»)
 Прекрестная стойка(Коа-соги.
 Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли)
Стойка готовности (Гиббон-чунби)
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Удары руками:
  Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
  Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
  Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги).
  Удар ребром ладони(Сональ-чируги)
  Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги)
  Удар предплечьем(Паль-мок-чиги)
Удар локтем(Паль-куп-чиги)
Прямой удар в сторону(Еп-чируги)
Удар по кругу наружу(Баккат-чиги)
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки):
 защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      защита верхнего

уровня (ольгуль-макки)
блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)
Блок ребром ладони(Сональ-маки)
Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки)
Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги)
Боковой удар ногой вперед(доле-чаги)
 Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
 Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
          -сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
          -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги)
Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги)
 Удар в прыжке ногой вперед(Тыо-ап-чаги)
 Удар в прыжке ногой по окружности(Тыо-доле-чаги)

 Удар в прыжке ногой в сторону(Тыо-еп-чаги)
 Удар в прыжке ногой через спину(Тыо-твит-чаги)
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6 (Пхумсе: тгык-иль-дянг,
тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг, тгык-юк-дянг.)
Перемещения :
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.
Вертикальный  степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: ап-чаги-арэ-
маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. Одношаговые и двушаговые
перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным степом.
Отработка одно, двух и трех шагового спаринга
Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и
бокового маневрирования.
Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами
степа и маневрирования с соперником и без.

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

прямой удар ногой вперед
боковой удар ногой
толчковый удар ногой вперед всей стопой.
маховый удар ногой сверху вниз
- сверху вниз вовнутрь
- сверху вниз наружу.
- удар ногой назад(через спину)
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- удар по кругу через спину.
Тактика ведения поединка.

Модель   поединка   с   учетом   содержания      технико-тактических
действий.

Тактика участия в соревнованиях .
Цель, средства для достижения цели, реализация выработанного
курса   действий   и   его       коррекция.    Обучение   тактике   участия   в
соревнованиях путем организации спортивных соревнований.
ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

Специальная физическая подготовка.
Развитие скоростно-силовых качеств.

В  стандартной ситуации (при передвижении противника) выполнение серии ударов в
течение 10с в максимальном темпе, затем отдых до 120с, затем повтор до 6 раз, после
шести серий отдых 5  минут,  провести 5-6  таких комплексов работы и отдыха.   В
поединке с односторонним сопротивлением (с полным сопротивлением противника) в
конце  каждой минуты 10с выполнение ударов (контрударов) в стандартной ситуации,
затем отдых 120  с,  затем повтор 6  раз,  потом отдых 5  минут,  повторить 3-6  таких
комплексов работы и восстановления.

Развитие скоростной выносливости.
В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение серии

ударов (контрударов) в течение 90с  в максимальном темпе, затем отдых 180с  и повторения
5-6 раз, затем отдых до 10 минут и еще от 3 до 6  повторений.
Общая физическая подготовка

Легкая  атлетика: для развития быстроты  - бег 30 м, 60 м, 100м, для развития
выносливости - подтягивания на перекладине, сгибание рук в упоре на брусьях,
поднимание ног до хвата руками в висе на гимнастической стенке, лазание по канату с
помощью ног, без помощи ног; для развития быстроты - подтягивание на перекладине за
20с,  сгибание рук в упоре лежа за 20с,  разгибание туловища лежа на спине,  на животе за
20с (ноги закреплены); для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со
скакалкой; для развития ловкости - переворот на одной руке, подъем разгибом с плеч; для
развития гибкости - упражнения у гимнастической стенки.

Тяжелая атлетика: для развития силы - толчок штанги двумя руками, жим штанги
лежа на спине, поднимание  штанги на грудь, упражнения с гирями весом 16 кг,32 кг.

Спортивные игры:  футбол, волейбол, баскетбол, гандбол.
 Лыжные гонки: для развития быстроты - гонки  - 500 м,1000м; для развития

выносливости - гонки 3-5 км;
Плавание: для развития быстроты - проплывание дистанций 10м,25м, для развития

выносливости - проплывание дистанций 50м,100м,
200м,300м.
ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА

Состояния тхэквондистов в соревнованиях: боевая готовность, предстартовая
лихорадка, апатия. Лидерство в тхэквондо  - лидер ориентированный на решение
собственных задач, лидер ориентированный на группу.

Нравственная подготовка
Социальные факторы в спорте. Культура и характер тхэквондиста. Личностные

черты тхэквондиста- интеллект, твердость характера, тревожность, уверенность в себе,
забота  о собственной внешности и здоровье,  авторитарность,  стремление к
достижениям, эмоциональная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в
общении), интроверсия  (затрудненность в общении).

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Теория и методика освоения тхэквондо.
Основы тренировки тхэквондиста..
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Понятие о физиологических механизмах двигательных  навыков. Стадии
формирования  двигательного навыка - иррадиация  нервных процессов, концентрация
 возбуждения, стабилизация движений. Устойчивость навыков при разных состояниях
организма  и длительность сохранения их после прекращения тренировки.

Организация и содержание занятий.
Виды занятий - теоретические, практические (тренировочные, контрольные,

модельные; соревнования - главные, основные, подготовительные), занятия по развитию
физических и психологических  качеств, рекреационные занятия.

Планирование подготовки.
Методы планирования: программно - целевой, моделирование макроцикла

 (графическое).
Контроль и учет подготовки.

Виды контроля -  оперативный,  поэтапный,  углубленный.  Виды учета  -
предварительный текущий, итоговый.  Форма учета  - дневник спортсмена. Коррекция
планов.

Развитие и состояние тхэквондох.
        Сведения о развитии тхэквондо за истекший год  - количество занимающихся,
подготовленных разрядников. Анализ изменений в правилах соревнований, в методике
обучения, в технике, в тактике. Новое  оборудование, инвентарь. Анализ важнейших
 российских и международных соревнований. Задачи дальнейшего совершенствования
теории и методики тхэквондо.

Технико-тактическая подготовка.
Методы  совершенствования технико-тактической  подготовки - метод повторных

ситуаций, метод изменения условий. Определение и исправление ошибок в технике и
тактике тхэквондистов.

Отбор в сборные команды.
Принципы отбора - естественность, равные возможности, объективность оценок.

Этапы отбора.
Анализ участия в соревнованиях.

   Разбор ошибок. Методика исправления ошибок. Совершенствование подготовки
тхэквондистов к соревнованиям.

Инструкторская практика.
Проведение разминки, заключительной части тренировки. Проведение           частей

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

Судейство соревнований.
СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.

Участие в 4-5 соревнованиях в течение  года.
ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.

Проведение контрольных испытаний.
 VII. РЕКРЕАЦИЯ.   (отдых и восстановление  организма тхэквондиста).

Медико-биологические средства восстановления - физические средства,
гидротерапия, сауна, массаж (сегментарный,  точечный), мануальная терапия,
кислородные коктейли,  рациональное питание, фармакологические препараты
(лекарственные препараты растительного происхождения, витаминные комплексы с
микроэлементами, солями, белковые препараты),  растирание мазями, гелями, кремами.
Прогулка. Восстановительный бег.

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тренировочный этап углубленной специализации  (1,2,3 года )

Упражнения для развития общих физических качеств. Упражнения для развития
общих физических качеств. Основные строевые упражнения на месте и в движении.
Ходьба: обычным шагом, с высоким подниманием бедра, на носках, пятках, на внешней
и внутренней сторонах стопы. Ходьба в полуприседе и приседе, сочетание ходьбы с
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различными движениями рук. Бег обычный, бег с высоким подниманием бедер, с
захлестыванием голени, семенящий бег. Челночный бег. Кроссовый бег. Прыжки с места
в длину. Лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту.
Техника.
Техника.
Махи ногами:  прямой снизу вверх,  боковой снизу вверх,  круговой снаружи вовнутрь и
изнутри наружу.
Стойки:
Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
 параллельны(чучум-соги).
Передняя  низкая стойка(ап-куби)
 Задняя низкая стойка (двит-куби.
Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»)
 Прекрестная стойка(Коа-соги.
 Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли)
Стойка готовности (Гиббон-чунби)
Удары руками:
  Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
  Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
  Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги).
  Удар ребром ладони(Сональ-чируги)
Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги)
Удар предплечьем(Паль-мок-чиги)
Удар локтем(Паль-куп-чиги)
Прямой удар в сторону(Еп-чируги)
Удар по кругу наружу(Баккат-чиги)
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки):
защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      защита
верхнего уровня (ольгуль-макки)
блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)
Блок ребром ладони(Сональ-маки)
Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки)
Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги)
Боковой удар ногой вперед(доле-чаги)
Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги)
Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги)
Удар в прыжке ногой вперед(Тыо-ап-чаги)
Удар в прыжке ногой по окружности(Тыо-доле-чаги)
Удар в прыжке ногой в сторону(Тыо-еп-чаги)
Удар в прыжке ногой через спину(Тыо-твит-чаги)

Ученический технический комплекс №1,№2,№3, №4,№5,№6,№7 (Пхумсе: тгык-иль-
дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг, тгык-юк-дянг, тгык-чиль-
дянг).
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Перемещения :
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.

Вертикальный  степ-вверх, вниз.
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: ап-чаги-арэ-
маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. Одношаговые и двушаговые
перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным степом.
Отработка одно, двух и трех шагового спаринга
Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и бокового
маневрирования.
Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами степа и
маневрирования с соперником и без.
Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга
     Удары по лапам со стоек:
     -прямой удар ногой вперед ,
     -боковой удар ногой
 -толчковый удар ногой вперед всей стопой.
 -маховый удар ногой сверху вниз
          - сверху вниз вовнутрь
          - сверху вниз наружу.
            -удар ногой назад(через спину)
           -удар по кругу через спину.
Свободные спарринги.
 Тренировочные поединки  в защитной экипировке  по заданию. Совершенствование
технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со
сменой партнеров. Отработка  технико-тактических действий с дозированным
сопротивлением  противника и программированием его действий.  Устранение
 погрешностей в технике выполнения ударов, комбинаций, контрприемов.
Совершенствование индивидуальной техники.
Тактика ведения поединка.
Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних условий
проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов  поединков
(подготовительные, контрольные), особенности партнеров в  поединках (высокорослые,
низкорослые, легкие, тяжелые).
Тактика участия в соревнованиях.
Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. Подготовка к
соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений. Поиск выхода из
внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач  -
правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично),  находчиво
(инициативно). Накопление двигательного опыта.

 ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Специальная физическая подготовка.

Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения,
сходные с основными соревновательными упражнениями тхэквондиста  - ударами,
маневрированием и  т.д..

Воспитание скоростно-силовой выносливости.
( работа субмаксимальной мощности).
Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное

количество повторений ударов за 30с, отдых между сериями 30с, между кругами -  4-6
минут.

Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять удары без
отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают тхэквондисту два
партнера). 1 серия - 10с удары по легким лапам в медленном темпе, затем 10с в
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максимальном темпе, 2 серия – 10с удары по легким  лапам  10с в максимальном  темпе, 3
 серия – 10с удары по легким лапам  медленном темпе, 10с в максимальном.
Общая   физическая  подготовка.

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития
 выносливости  - бег - 400м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.

Гимнастика: для развития силовой выносливости  - подтягивания на перекладине,
сгибание рук в упоре  на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног; для развития
быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки через коня, сгибание рук
в упоре лежа за 20с, сгибание туловища  лежа на спине за 20с, разгибание туловища лежа
на животе за 20с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со
скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в
сторону; для развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, упражнения с
резиной, упражнения на растягивание.

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от
максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов.
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.
Лыжные гонки, плавание.
Анаэробные возможности.
(работа субмаксимальной мощности).
Круговая тренировка:  один круг; в каждой станции выполнить упражнение с

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд. 1 станция - трехкратное
повторение упражнений на перекладине ( 5 подтягиваний, 15с вис на согнутых руках, 2
станция- бег  100 м.,
3 станция  - удары доле-чаги по мешку -30 раз,
4 станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров, 5 станция -
полуприсяды с партнером на плечах - 10 раз,
6  станция -  сгибание и разгибание рук в упоре лежа -  10  раз, 7  станция - поднимание
партнера стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз,
9 станция  - лазание по канату  - 2 раза по 5 метров.

Силовые возможности.
(работа  максимальной мощности).
Круговая  тренировка: 2  круга,  на  каждой станции выполнить 8  повторений с

максимальной скоростью,   отдых между сериями 30с,  между кругами -  5 минут - 1 серия -
рывок штанги до груди (50% от максимального веса); 2 станция- сгибание и разгибание
рук в упоре на брусьях; 3 станция - подтягивание на перекладине; 4 станция  -  жим
штанги лежа - 50 % от максимального веса;

Выносливость.
( работа большой мощности)
Круговая тренировка: один круг, выдержать режим работы, эффективно решать

технико-тактические задачи, без отдыха между станциями - 1 станция - прыжки со
скакалкой - 2 минуты;2 станция  - спарринг - 2 минуты; 3 станция - прыжки со скакалкой -
2 минуты;
4 станция - переноска партнера на плечах  - 1,5 минуты работа тхэквондиста 1,5 минуты

работа партнера; 5 станция -  прыжки со скакалкой -  2  минуты; 6 станция - перенос
партнера на плечах  - 1 минута работа тхэквондиста, 1 минута работа партнера; 7 станция -
приседания с партнером - 1 минута приседает тхэквондист, 1 минуту приседает его
партнер; 8 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 9 станция  -  спарринг  -  1  минуту
атакует тхэквондист, 1 минуту - его партнер; 10  станция  - сгибание рук в упоре лежа - 2
минуты; 11 станция – прыжки со скакалкой - 2 минуты.
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ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
 Волевая подготовка.
Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности  -

незначительный  тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности  - прерывистое
дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой противника, реакция на
незнакомую обстановку; характеристика высокого уровня тревожности  - критика тренера,
родителей, появление в зале основного противника, начало поединка.

Саморегуляция   состояний тхэквондиста. Методы снижения тревожности -
снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания за
неудачное выступление, моделирование  соревновательных поединков.
Нравственная подготовка.

Социальная среда и формирование у тхэквондиста идеалов, моральных качеств,
принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. Потребность в
подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, к коллективу.

Развитие и саморазвитие  нравственных и духовных сил личности: творчество, поиск
новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и принципов поведения
общественной морали.

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Теория и методика тхэквондо.
Прогнозирование спортивных результатов.
Классификация прогнозов - краткосрочный, среднесрочный, долгосрочный.

Прогнозирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и время
достижения высших результатов. Многолетняя динамика спортивных результатов
сильнейших тхэквондистов мира, Европы, России.

Интеллектуальная подготовка.
Цель и задачи интеллектуальной подготовки тхэквондистов Высокий

образовательный и культурный уровень. Средства и методы повышения образовательного и
культурного уровня: посещение музеев, выставок, театров, обучение в высших и средних
учебных заведениях, чтение специальной и художественной литературы.

Планирование подготовки.
Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели подготовки.

 Методика составления индивидуальных планов  по различным сторонам подготовки  -
технической, тактической, физической, психологической.

Правила соревнований по тхэквондо.
  Жесты судей.  Последние  изменения в правилах соревнований по тхэквондо.
Задачи тренировки.
Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных качеств,

формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к соревнованиям.
Анализ участия в соревнованиях.

Выявление тенденций. Исправление ошибок.  Определение путей совершенствования
подготовки тхэквондистов.

Инструкторская практика.
Проведение соревнований по тхэквондо,  по общей физической подготовке,  по

специальной физической подготовке.
Судейская практика.
Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.
СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.
ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.
РЕКРЕАЦИЯ (ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА тхэквондиста)
Психологические средства восстановления - сон, мышечная релаксация,

специальные дыхательные упражнения, психопрофилактика, психорегулирующая
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тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие досуга,
комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций.

Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстановительное плавание.
Совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих приемов

Основная задача таких приемов – отвлечь внимание противника, запутать, усыпить
его бдительность ложными действиями и в момент,  когда он не готов к контрдействиям,
стремительно провести атаку или контратаку
(суметь застать его врасплох).

При подготовке к атаке и особенно в момент атаки спортсмен должен быть
внимательным и готовым к защите от неожиданных контрдействий противника.
Нападающему надо отличать подлинную неготовность противника от мнимой, чтобы
самому не попасть в «ловушку». Для этого необходимы устойчивое внимание,
хладнокровие (умение не спешить, выждать) и решительность при проведении атак и
контратак. В то же время, как уже говорилось, спортсмен должен быть постоянно готов к
защите. Атакующие приемы направлены на введение противника в обман,
отвлечение его внимания от действительных ударов. Спортсмен приучает против-ника к
определенному ответу (действию), а затем мгновенно проводит прием или запутывает
противника различными действиями, чтобы в нужный
момент мгновенно провести прием. Противник должен поверить, что спортсмен собирается
нанести удар, и поэтому защищается, в то время как на самом деле он применяет финт
(отвлечение) и наносит удар другой ногой.

Спортсмен должен владеть и другой группой приемов, построенных на
противоположном принципе: противник верит, что спортсмен применяет финт, и поэтому
не защищается, тогда как наступающий, воспользовавшись этим, наносит удар. Спортсмену
необходимо овладеть и более сложными приемами чередов-аниями финтов и
действительных ударов. При использовании этих приемов противник уже не может
определить, где финт, а где удар. Такая неопределенность создает у него неуверенность,
выводит из себя, и он теряет уверенность в своих силах.

Эффективна и группа упражнений в атаках с защитной дальней дистанции. Эти
атаки неожиданные для противника, так как спортсмен находится на сверхдальней
дистанции от него, а обычно с защитной дистанции не атакуют. Как правило, перед атакой
спортсмен делает предварительный шаг вперед (для входа на ударную дистанцию). Этот
момент сближения и служит сигналом к защите. Важна для изучения группа приемов,
построенных на том, что спортсмен приучает противника к определенной быстроте ударов
и определенному чувству времени удара с последующей сменой быстроты ударов. Так,
противник привыкает к защитам от медленных ударов и не успевает защититься от
быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых ударов, не обращает внимания на
медленные, принимая их за финты.
ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА
Тренировочный этап спортивного
совершенствования мастерства  (1, 2 года )

Упражнения для развития общих физических качеств. Упражнения для развития
общих физических качеств. Основные строевые упражнения на месте и в движении.
Ходьба: обычным шагом, с высоким подниманием бедра, на носках, пятках, на внешней
и внутренней сторонах стопы. Ходьба в полуприседе и приседе, сочетание ходьбы с
различными движениями рук. Бег обычный, бег с высоким подниманием бедер, с
захлестыванием голени, семенящий бег. Челночный бег. Кроссовый бег. Прыжки с места
в длину. Лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту.
Техника.
Техника.
Махи ногами:  прямой снизу вверх,  боковой снизу вверх,  круговой снаружи вовнутрь и
изнутри наружу.
Стойки:
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Стойки:
Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги)
 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги)
 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы
 параллельны(чучум-соги).
Передняя  низкая стойка(ап-куби)
 Задняя низкая стойка (двит-куби.
Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра»)
 Прекрестная стойка(Коа-соги.
 Стойка на одной ноге (хак-дари-соги- стойка «цапли)
Стойка готовности (Гиббон-чунби)
Удары руками:
  Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги).
  Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги).
  Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги).
  Удар ребром ладони(Сональ-чируги)
Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги)
Удар предплечьем(Паль-мок-чиги)
Удар локтем(Паль-куп-чиги)
Прямой удар в сторону(Еп-чируги)
Удар по кругу наружу(Баккат-чиги)
Блоки:
защита нижнего уровня (арэ-маки):
защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      защита
верхнего уровня (ольгуль-макки)
блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки)
Блок ребром ладони(Сональ-маки)
Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки)
Удары ногами:
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги)
Боковой удар ногой вперед(доле-чаги)
Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги).
Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) :
-сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги)
-сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги).
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги).
Удар ногой назад, через спину ( Твит-чаги)
Удар ногой по кругу через спину ( Фуре-чаги)
Удар в прыжке ногой вперед(Тыо-ап-чаги)
Удар в прыжке ногой по окружности(Тыо-доле-чаги)
Удар в прыжке ногой в сторону(Тыо-еп-чаги)
Удар в прыжке ногой через спину(Тыо-твит-чаги)

Ученический технический комплекс №1,№2,№3, №4,№5,№6,№7 (Пхумсе: тгык-иль-
дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг, тгык-юк-дянг, тгык-чиль-
дянг).
Перемещения :
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо.
Вертикальный  степ-вверх, вниз.

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: ап-чаги-
арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. Одношаговые и двушаговые
перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным степом.
Отработка одно, двух и трех шагового спаринга
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Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и
бокового маневрирования.

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными видами
степа и маневрирования с соперником и без.

Совершенствование одно-двух-трех шагового спарринга
     Удары по лапам со стоек:
     -прямой удар ногой вперед ,
     -боковой удар ногой

 -толчковый удар ногой вперед всей стопой.
 -маховый удар ногой сверху вниз
- сверху вниз вовнутрь
- сверху вниз наружу.
-удар ногой назад(через спину)
-удар по кругу через спину.

Свободные спарринги.
 Тренировочные поединки  в защитной экипировке  по заданию. Совершенствование
технико-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со
сменой партнеров. Отработка  технико-тактических действий с дозированным
сопротивлением  противника и программированием его действий.  Устранение
 погрешностей в технике выполнения ударов, комбинаций, контрприемов.
Совершенствование индивидуальной техники.
Тактика ведения поединка.

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних
условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов
 поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в  поединках
(высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые).
Тактика участия в соревнованиях.

Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. Подготовка к
соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений. Поиск выхода из
внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач  -
правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично),  находчиво
(инициативно). Накопление двигательного опыта.

  ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Специальная физическая подготовка.

Для развития специальных физических качеств следует использовать упражнения,
сходные с основными соревновательными упражнениями тхэквондиста  - ударами,
маневрированием и  т.д..

Воспитание скоростно-силовой выносливости.
( работа субмаксимальной мощности).
Круговая тренировка: 4 круга, в каждой серии выполнить максимальное

количество повторений ударов за 30с, отдых между сериями 30с, между кругами -  4-6
минут.

Круговая тренировка: 2 круга, в каждой серии качественно выполнять удары без
отдыха между сериями, между кругами отдых 5 минут (помогают тхэквондисту два
партнера). 1 серия - 10с удары по легким лапам в медленном темпе, затем 10с в
максимальном темпе, 2 серия – 10с удары по легким  лапам  10с в максимальном  темпе, 3
 серия – 10с удары по легким лапам  медленном темпе, 10с в максимальном.
Общая   физическая  подготовка.

Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития
 выносливости  - бег - 400м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной местности.

Гимнастика: для развития силовой выносливости  - подтягивания на перекладине,
сгибание рук в упоре  на брусьях, поднимание ног до хвата руками в висе на
гимнастической стенке, лазание по канату с помощью и без помощи ног; для развития
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быстроты - подтягивания на перекладине за 20с, опорные прыжки через коня, сгибание рук
в упоре лежа за 20с, сгибание туловища  лежа на спине за 20с, разгибание туловища лежа
на животе за 20с; для развития выносливости - сгибание рук в упоре лежа, прыжки со
скакалкой; для развития ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в
сторону; для развития гибкости - упражнения на гимнастической стенке, упражнения с
резиной, упражнения на растягивание.

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от
максимального веса штанги, упражнения в статическом режиме.

Бокс: бой с тенью - 5 серий по 5 резких ударов.
Спортивные игры: футбол, баскетбол, гандбол, волейбол.
Лыжные гонки, плавание.
Анаэробные возможности.
(работа субмаксимальной мощности).
Круговая тренировка:  один круг; в каждой станции выполнить упражнение с

максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд. 1 станция - трехкратное
повторение упражнений на перекладине ( 5 подтягиваний, 15с вис на согнутых руках, 2
станция- бег  100 м.,
3 станция  - удары доле-чаги по мешку -30 раз,
4 станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров, 5 станция -
полуприсяды с партнером на плечах - 10 раз,
6  станция -  сгибание и разгибание рук в упоре лежа -  10  раз, 7  станция - поднимание
партнера стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз,
9 станция  - лазание по канату  - 2 раза по 5 метров.

Силовые возможности.
(работа  максимальной мощности).
Круговая  тренировка: 2  круга,  на  каждой станции выполнить 8  повторений с

максимальной скоростью,   отдых между сериями 30с,  между кругами -  5 минут - 1 серия -
рывок штанги до груди (50% от максимального веса); 2 станция- сгибание и разгибание
рук в упоре на брусьях; 3 станция - подтягивание на перекладине; 4 станция  -  жим
штанги лежа - 50 % от максимального веса;

Выносливость.
( работа большой мощности)
Круговая тренировка: один круг, выдержать режим работы, эффективно решать

технико-тактические задачи, без отдыха между станциями - 1 станция - прыжки со
скакалкой - 2 минуты;2 станция  - спарринг - 2 минуты; 3 станция - прыжки со скакалкой -
2 минуты;
4 станция - переноска партнера на плечах  - 1,5 минуты работа тхэквондиста 1,5 минуты

работа партнера; 5 станция -  прыжки со скакалкой -  2  минуты; 6 станция - перенос
партнера на плечах  - 1 минута работа тхэквондиста, 1 минута работа партнера; 7 станция -
приседания с партнером - 1 минута приседает тхэквондист, 1 минуту приседает его
партнер; 8 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 9 станция  -  спарринг  -  1  минуту
атакует тхэквондист, 1 минуту - его партнер; 10  станция  - сгибание рук в упоре лежа - 2
минуты; 11 станция – прыжки со скакалкой - 2 минуты.

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
 Волевая подготовка.
Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности  -

незначительный  тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности  - прерывистое
дыхание, появление противника, наблюдение за разминкой противника, реакция на
незнакомую обстановку; характеристика высокого уровня тревожности  - критика тренера,
родителей, появление в зале основного противника, начало поединка.

Саморегуляция   состояний тхэквондиста. Методы снижения тревожности -
снижение субъективной значимости соревнований, исключение угрозы наказания за
неудачное выступление, моделирование  соревновательных поединков.
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Нравственная подготовка.
Социальная среда и формирование у тхэквондиста идеалов, моральных качеств,

принципов. Нравственная позиция, нравственные ценности и потребности. Потребность в
подлинно человеческом, гуманном отношении к другому человеку, к коллективу.

Развитие и саморазвитие  нравственных и духовных сил личности: творчество, поиск
новых решений, принципиальность, гласность, соответствие норм и принципов поведения
общественной морали.

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.
Теория и методика тхэквондо.
Прогнозирование спортивных результатов.
Классификация прогнозов - краткосрочный, среднесрочный, долгосрочный.

Прогнозирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и время
достижения высших результатов. Многолетняя динамика спортивных результатов
сильнейших тхэквондистов мира, Европы, России.

Интеллектуальная подготовка.
Цель и задачи интеллектуальной подготовки тхэквондистов Высокий

образовательный и культурный уровень. Средства и методы повышения образовательного и
культурного уровня: посещение музеев, выставок, театров, обучение в высших и средних
учебных заведениях, чтение специальной и художественной литературы.

Планирование подготовки.
Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели подготовки.

 Методика составления индивидуальных планов  по различным сторонам подготовки  -
технической, тактической, физической, психологической.

Правила соревнований по тхэквондо.
  Жесты судей.  Последние  изменения в правилах соревнований по тхэквондо.
Задачи тренировки.
Сохранение и укрепление здоровья, воспитание волевых и нравственных качеств,

формирование и совершенствование двигательных навыков, подготовка к соревнованиям.
Анализ участия в соревнованиях.

Выявление тенденций. Исправление ошибок.  Определение путей совершенствования
подготовки тхэквондистов.

Инструкторская практика.
Проведение соревнований по тхэквондо,  по общей физической подготовке,  по

специальной физической подготовке.
Судейская практика.
Судейство соревнований. Прохождение судейского семинара.
                  СОРЕВНОВАТЕЛЬНАЯ ПОДГОТОВКА.
Участие в 5-6 соревнованиях в течение года.
VI. ЗАЧЕТНЫЕ ТРЕБОВАНИЯ.
VII. РЕКРЕАЦИЯ
(ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА тхэквондиста)
Психологические средства восстановления -  сон, мышечная релаксация,

специальные дыхательные упражнения, психопрофилактика, психорегулирующая
тренировка (индивидуальная, коллективная), психогигиена, разнообразие досуга,
комфортабельные условия быта, снижение отрицательных эмоций.

Сауна. Массаж. Прогулка. Восстановительный бег. Восстанови- тельное плавание.
Совершенствование в тактике проведения атакующих и контратакующих приемов

Основная задача таких приемов – отвлечь внимание противника, запутать, усыпить
его бдительность ложными действиями и в момент, когда он не готов к контрдейс-твиям,
стремительно провести атаку или контратаку (суметь застать его врасплох).
При подготовке к атаке и особенно в момент атаки спортсмен должен быть вни-мательным
и готовым к защите от неожиданных контрдействий противника. Нападающему надо
отличать подлинную неготовность противника от мнимой,  чтобы самому не попасть в
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«ловушку». Для этого необходимы устойчивое внимание, хладнокровие (умение не
спешить, выждать) и решительность при проведении атак и контратак. В то же время, как
уже говорилось, спортсмен должен быть постоянно готов к защите.

Атакующие приемы направлены на введение противника в обман, отвлечение его
внимания от действительных ударов. Спортсмен приучает противника к определенному
ответу (действию), а затем мгновенно проводит прием или запутывает противника
различными действиями, чтобы в нужный момент мгновенно провести прием. Противник
должен поверить, что спортсмен собирается нанести удар, и поэтому защищается, в то
время как на самом деле он применяет финт
(отвлечение) и наносит удар другой ногой. Спортсмен должен владеть и другой группой
приемов, построенных на противоположном принципе: противник верит, что спортсмен
применяет финт, и поэтому не защищается, тогда как наступающий, воспользовавшись
этим, наносит удар.

Спортсмену необходимо овладеть и более сложными приемами –чередованиями
финтов и действительных ударов. При использовании этих приемов противник уже не
может определить, где финт, а где удар. Такая неопределенность создает у него
неуверенность, выводит из себя, и он теряет уверенность в своих силах.

Эффективна и группа упражнений в атаках с защитной дальней дистанции. Эти
атаки неожиданные для противника, так как спортсмен находится на сверх-дальней
дистанции от него, а обычно с защитной дистанции не атакуют. Как пра-вило, перед атакой
спортсмен делает предварительный шаг вперед (для входа на ударную дистанцию). Этот
момент сближения и служит сигналом к защите.Важна для изучения группа приемов,
построенных на том, что спортсмен приучает противника к определенной быстроте ударов
и определенному чувству времени удара с последующей сменой быстроты ударов. Так,
противник привыкает к защи-там от медленных ударов и не успевает защититься от
быстрых или же, привыкнув к защите от быстрых ударов, не обращает внимания на
медленные, принимая их за финты.

                                  Рекомендации по организации психологической подготовки

     Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у
спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной
возбудимости, ускорить восстановление энергозатрат. При этом широко применяются
психологические средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение,
деактуализация, формирование «внутренних опор», рационализация, сублимация,
десенсибилизация. Вместе с этим широко применяются комплексные методы релаксации и
мобилизации в форме аутогенной, психомышечной, психорегулирующей,
психофизической, идеомоторной и ментальной тренировок. Стратегия и тактика
применения средств восстановления и повышения спортивной работоспособности в
подготовке спортсменов зависит от следующих факторов:  задач,  определенных для
выполнения на данном этапе спортивной подготовки; пола, возраста, спортивной
подготовленности, функционального состояния спортсменов; направленности, объема и
интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысшего
спортивного результата.

Планы применения восстановительных средств

Для восстановления работоспособности спортсменов необходимо использовать широкий
круг средств и методов (гигиенических, психологических, медико-биологических) с учетом
возраста, квалификации и индивидуальных особенностей спортсмена. Тренировочный этап
(этап спортивной специализации) (до 2-х лет подготовки) - восстановление
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работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередованием
тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности
тренировочных нагрузок; 17 проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим
средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего
характера, прогулки на свежем воздухе. Тренировочный этап (этап спортивной
специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - основными средствами восстановления,
является рациональное построение тренировки и соответствие ее объема и интенсивности
функциональному состоянию организма спортсмена; необходимо оптимальное
соотношение нагрузок и отдыха как в отдельном тренировочном занятии, так и на этапах
годичного цикла. Гигиенические средства восстановления используются те же, что и для
тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го годов подготовки. Из
психологических средств, обеспечивающих устойчивость психического состояния
спортсменов при подготовке и участии в соревнованиях, используются методы: внушение,
специальные дыхательные упражнения, отвлекающие беседы. Из медико-биологических
средств восстановления: витаминизация, физиотерапия, гидротерапия, все виды массажа,
русская парная баня и сауна. На этапе совершенствования спортивного мастерства с ростом
объема специальной физической подготовки и количества соревнований увеличивается
время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнительными
средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на другой,
чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение
продолжительности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. На данном этапе
подготовки необходимо комплексное применение всех средств восстановления
(гигиенические, психологические, медико- биологические). При этом следует учитывать
некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсмена.
Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эффект,
так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам общего
воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий
ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи
использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший
эффект. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что вначале
надо применять средства общего воздействия, а затем - локального. Комплексное
использование разнообразных восстановительных средств в полном объеме необходимо
после высоких тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. При выборе
восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной
переносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели
могут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели
(ЧСС, частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и
др.).
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Примерные комплексы основных средств восстановления.

Время проведения Средства восстановления

После утренней
тренировки

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим
растиранием сухим полотенцем,

После
тренировочных
нагрузок

гигиенический душ комплексы средств, рекомендуемые врачом
индивидуально - массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; - сауна, массаж

Планы антидопинговых мероприятий

В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической
культуры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную
подготовку, относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с
ним.

     Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним,
включает следующие мероприятия:

 - ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на
которых до них доводятся сведения о воздействии и последствиях допинга в спорте на
здоровье спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил;

 - проведение профилактики и антидопингового мониторинга спортсменов, имеющих
нарушения антидопинговых правил или уличенных в применении допинга;

- регулярный антидопинговый контроль в период подготовки спортсменов к соревнованиям
(предсоревновательный период) и в период соревнований (соревновательный период);

 - установление постоянного взаимодействия тренера с родителями несовершеннолетних
спортсменов и проведение разъяснительной работы о вреде применения допинга.

Планы инструкторской и судейской практики.

     Инструкторская и судейская практика Навыки работы инструктора осваиваются на
тренировочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах
совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки
закрепляются. Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике
привлекаются спортсмены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера. Во
время занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением
упражнений и соревновательных программ другими спортсменами, находить и
анализировать ошибки, предлагать способы их устранения. Спортсмены, работая в качестве
помощника тренера, должны уметь подбирать упражнения для разминки, составлять
конспекты занятий, комплексы тренировочных упражнений, проводить тренировочные
занятия в группах этапа начальной подготовки и тренировочного этапа (этапа спортивной
специализации). На этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего
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спортивного мастерства спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных,
городских соревнований в качестве судей. Они должны знать правила соревнований,
обязанности судей, работу секретариата, а также правила оценки упражнений,
выполненных спортсменами. Результатом инструкторской и судейской практики должно
являться присвоение спортсменам групп совершенствования спортивного мастерства и
высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и судей по спорту.
Судейская категория присваивается после прохождения судейского семинара и сдачи
экзамена.

4. Система контроля и зачетные требования.

Критерии подготовки лиц, проходящих спортивную подготовку на
каждом этапе спортивной подготовки, с учетом возраста и влияния
физических качеств и телосложения на результативность в виде спорта
тхэквондо

           Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических
качеств и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе
претендентов для прохождения спортивной подготовки.

     Влияние физических качеств и телосложения на результативность
по виду спорта "тхэквондо" в соответствии с федеральным стандартом
спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» (утвержден
приказом Минспорта России от 19.01.2018г. №36)

Физические качества и телосложение Уровень влияния
Скоростные способности 3
Мышечная сила 2
Вестибулярная устойчивость 3
Выносливость 2
Гибкость 2
Координационные способности 3
Телосложение 1
Условные обозначения:

3 - значительное влияние;

2 - среднее влияние;

1 - незначительное влияние.

Требования к результатам на каждом этапе спортивной подготовки

      Выполнение требований к результатам на каждом этапе спортивной подготовки дает
основание для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап
спортивной подготовки.

1) на этапе начальной подготовки: формирование устойчивого интереса к занятиям
спортом; формирование широкого круга двигательных умений и навыков; освоение основ
техники по виду спорта тхэквондо, наличие опыта выступления на официальных
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спортивных соревнованиях ,всестороннее гармоничное развитие физических качеств;
укрепление здоровья; отбор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий;

 2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование общей и
специальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации
спортивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная
психологическая подготовка; укрепление здоровья;

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение функциональных
возможностей организма спортсменов; совершенствование специальных физических
качеств, технико-тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации
высоких спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных
спортивных соревнованиях; поддержание высокого уровня спортивной мотивации;
сохранение здоровья;

4) на этапе высшего спортивного мастерства: достижение результатов уровня спортивных
сборных команд Российской Федерации; повышение стабильности демонстрации высоких
спортивных результатов на официальных всероссийских и международных соревнованиях.
Объем освоения теоретических знаний и практических навыков определяется для каждого
этапа спортивной подготовки и должен соответствовать задачам каждого из этапов
подготовки.

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- технической и
тактической подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-

переводные нормативы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля.

      Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической
подготовки осуществляется в форме тестирования. Тестирование, как правило, проводится
в начале подготовительного периода к следующему спортивному сезону. Нормативы общей
физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе
начальной подготовки.

Контрольные нормативы для оценки уровня физической подготовки тхэквондистов в
соответствии с федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта
«тхэквондо» (утвержден приказом Минспорта России от 19.01.2018г. №36):

Нормативы общей физ

ической, специальной физической подготовки, иные спортивные
нормативы для зачисления в группы на этапе начальной подготовки
первого года (НП-1)

Развиваемые
физические
качества

Контрольные упражнения (тесты)
Мальчики Девочки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль
Скорость Бег 30 м (не более 6,2 с) Бег 30 м (не более 6,4 с)

Координация Челночный бег 3x8 м (не более 7,4 с) Челночный бег 3x8 м (не более 7,6 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
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стороны, глаза открыты. Удержание равновесия (не менее 15 с)
И.П. - стоя спиной к мячам. Движение с касанием трех мячей,
расположенных на расстоянии 3 м, по сигналу (не более 10 с)
Динамическое равновесие. Из И.П. - стоя вдоль гимнастической
скамейки, 4 поворота в И.П. (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)

Выносливость Бег 6 мин (без учета расстояния) Бег 6 мин (без учета расстояния)

Сила

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа с колен (не менее 15 раз)

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа с колен (не менее 10 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине (не менее 12 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине (не менее 10 раз)

Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с места (не менее
140 см)

Прыжок в длину с места (не менее
120 см)

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу
(касание пола пальцами рук)

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования,
ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ -
специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ -
разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ
- спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника
Скорость Бег 30 м (не более 5,2 с) Бег 30 м (не более 5,4 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,5 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,7 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 20 с)

Выносливость
Бег 2000 м (без учета времени) Бег 1500 м (без учета времени)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 34 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 46 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 6 раз)

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

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 22
раз)

Подъем туловища из положения
лежа 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
150 см)

Гибкость

Наклон вперед из положения стоя на
возвышении в 25-35 см с
выпрямленными ногами. Кисти рук
тянутся 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
тянутся 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
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Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение.

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,
иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе
начальной подготовки второго года (НП-2)

Развиваемые
физические
качества

Контрольные упражнения (тесты)
Мальчики Девочки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль
Скорость Бег 30 м (не более 5,8 с) Бег 30 м (не более 6,0 с)

Координация

Челночный бег 3x8 м (не более 7,1 с) Челночный бег 3x8 м (не более 7,3 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза открыты. Удержание равновесия (не менее 16 с)
И.П. - стоя спиной к мячам. Движение с касанием трех мячей,
расположенных на расстоянии 3 м, по сигналу (не более 10 с)
Динамическое равновесие. Из И.П. - стоя вдоль гимнастической
скамейки, 4 поворота в И.П. (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)

Выносливость Бег 6 мин (без учета расстояния) Бег 6 мин (без учета расстояния)

Сила

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа с колен (не менее 15 раз)

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа с колен (не менее 10 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине (не менее 15 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине (не менее 13 раз)

Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с места (не менее
150 см)

Прыжок в длину с места (не менее
130 см)

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу
(касание пола пальцами рук)

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования,
ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ -
специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ -
разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ
- спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника
Скорость Бег 30 м (не более 5,1 с) Бег 30 м (не более 5,3 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,4 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,6 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 25 с)

Выносливость
Бег 2000 м (без учета времени) Бег 1500 м (без учета времени)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 28 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 40 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 8 раз)

Подтягивания из виса на низкой
перекладине (не менее 16 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 23
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 20
раз)

Скоростно- Прыжок в длину с места (не менее Прыжок в длину с места (не менее
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силовые 180 см) 160 см)

Гибкость

Наклон вперед из положения стоя на
возвышении в 25-35 см с
выпрямленными ногами. Кисти рук
тянутся 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
тянутся 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

Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение.

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,
иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе
начальной подготовки третьего года (НП-3)

Развиваемые
физические
качества

Контрольные упражнения (тесты)
Мальчики Девочки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль
Скорость Бег 30 м (не более 5,4 с) Бег 30 м (не более 5,6 с)

Координация

Челночный бег 3x8 м (не более 6,8
с)

Челночный бег 3x8 м (не более 7,0
с)

Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза открыты. Удержание равновесия (не менее 18
 с)
И.П. - стоя спиной к мячам. Движение с касанием трех мячей,
расположенных на расстоянии 3 м, по сигналу (не более 10 с)
Динамическое равновесие. Из И.П. - стоя вдоль гимнастической
скамейки, 4 поворота в И.П. (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)

Выносливость Бег 6 мин (без учета расстояния) Бег 6 мин (без учета расстояния)

Сила

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа с колен (не менее 15 раз)

Сгибание и разгибание рук в упоре
лежа с колен (не менее 10 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине (не менее 18 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине (не менее 16 раз)

Скоростно-силовые Прыжок в длину с места (не менее
160 см)

Прыжок в длину с места (не менее
140 см)

Гибкость Наклон вперед из положения стоя с выпрямленными ногами на полу
(касание пола пальцами рук)

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Сокращение, используемое в таблице: "И.П." - исходное положение.
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Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,
иные спортивные нормативы для зачисления в группы на

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации)первого года
(ТЭ(ЭСС)-1)

Развиваемые
физические
качества

Контрольные упражнения (тесты)
Юноши Девушки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль
Скорость Бег 30 м (не более 5,2 с) Бег 30 м (не более 5,4 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,5 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,7 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 20 с)

Выносливость
Бег 2000 м (без учета времени) Бег 1500 м (без учета времени)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 34 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 46 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 6 раз)

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

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 22
раз)

Подъем туловища из положения
лежа 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
150 см)

Гибкость

Наклон вперед из положения стоя на
возвышении в 25-35 см с
выпрямленными ногами. Кисти рук
тянутся 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
тянутся 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

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования,
ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ -
специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ -
разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ
- спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника
Скорость Бег 30 м (не более 5 с) Бег 30 м (не более 5,2 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,3 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,5 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 30 с)

Выносливость
Бег 2000 м (не более 9 мин) Бег 2000 м (не более 11 мин)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 20 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 30 с)
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Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 10 раз)

Подтягивания из виса на низкой
перекладине (не менее 18 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 24
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 20
раз)

Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с места (не менее
200 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
тянутся 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
тянутся 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

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,
иные спортивные нормативы для зачисления в группы на

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) второго года
(ТЭ(ЭСС)-2)

Развиваемые
физические
качества

Контрольные упражнения (тесты)
Юноши Девушки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль
Скорость Бег 30 м (не более 5,2 с) Бег 30 м (не более 5,4 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,4 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,5 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 20 с)

Выносливость
Бег 2000 м (без учета времени) Бег 1500 м (без учета времени)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 30 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 40 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 7 раз)

Подтягивания из виса на низкой
перекладине (не менее 18 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 24
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 22
раз)

Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с места (не менее
180 см)

Прыжок в длину с места (не менее
160 см)

Гибкость

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

Продольный шпагат (не более 7 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 23 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 15 см
от линии паха)

Иные спортивные нормативы
Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования,
ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ -
специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ -
разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ
- спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника
Скорость Бег 30 м (не более 5 с) Бег 30 м (не более 5,2 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,2 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,4 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 30 с)

Выносливость
Бег 2000 м (не более 9 мин) Бег 2000 м (не более 11 мин)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 20 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 30 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 10 раз)

Подтягивания из виса на низкой
перекладине (не менее 19 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 25
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 21
раз)

Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с места (не менее
210 см)

Прыжок в длину с места (не менее
182 см)

Гибкость

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

Продольный шпагат (не более 12 см
от линии паха)

Продольный шпагат (не более 8 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 22 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 18 см
от линии паха)

Иные спортивные нормативы
Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,
иные спортивные нормативы для зачисления в группы на

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) третьего года
(ТЭ(ЭСС)-3)

Развиваемые
физические
качества

Контрольные упражнения (тесты)
Юноши Девушки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль
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Скорость Бег 30 м (не более 5,2 с) Бег 30 м (не более 5,4 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,3 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,4 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 20 с)

Выносливость
Бег 2000 м (без учета времени) Бег 1500 м (без учета времени)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 25 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 35 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 8 раз)

Подтягивания из виса на низкой
перекладине (не менее 20 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 26
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 24
раз)

Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с места (не менее
190 см)

Прыжок в длину с места (не менее
170 см)

Гибкость

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

Продольный шпагат (не более 10 см
от линии паха)

Продольный шпагат (не более 5 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

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования,
ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ -
специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ -
разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ
- спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника
Скорость Бег 30 м (не более 5 с) Бег 30 м (не более 5,2 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,1 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,3 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 30 с)

Выносливость
Бег 2000 м (не более 9 мин) Бег 2000 м (не более 11 мин)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 18 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 28 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 11 раз)

Подтягивания из виса на низкой
перекладине (не менее 20 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 26
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 23
раз)

Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с места (не менее
220 см)

Прыжок в длину с места (не менее
183 см)

Гибкость
Наклон вперед из положения стоя на
возвышении в 25-35 см с
выпрямленными ногами. Кисти рук

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

тянутся вниз, кончики пальцев рук
ниже уровня линии стоп (не менее
12 см)

Продольный шпагат (не более 9 см
от линии паха)

Продольный шпагат (не более 4 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 20 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 15 см
от линии паха)

Иные спортивные нормативы
Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,
иные спортивные нормативы для зачисления в группы на

тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) четвертого
года (ТЭ(ЭСС)- 4)

Развиваемые
физические
качества

Контрольные упражнения (тесты)
Юноши Девушки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - пхумсэ, ГТФ - хъёнг, МФТ - туль
Скорость Бег 30 м (не более 5,2 с) Бег 30 м (не более 5,4 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,1 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,2 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 20 с)

Выносливость
Бег 2000 м (без учета времени) Бег 1500 м (без учета времени)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 20 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 30 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 10 раз)

Подтягивания из виса на низкой
перекладине (не менее 22 раза)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 27
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 25
раз)

Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с места (не менее
200 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
тянутся 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
тянутся вниз, кончики пальцев рук
ниже уровня линии стоп (не менее
12 см)

Продольный шпагат (не более 8 см
от линии паха)

Продольный шпагат (не более 3 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 15 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 7 см
от линии паха)

Иные спортивные нормативы
Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Для спортивных дисциплин: ВТФ - весовая категория, ВТФ - командные соревнования,
ГТФ - весовая категория, ГТФ - поединки, ГТФ - стоп-балл, ГТФ - разбивание досок, ГТФ -
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специальная техника, ИТФ - весовая категория, ИТФ - ком. соревнования, ИТФ -
разбивание досок, ИТФ - специальная техника, ИТФ - туль, МФТ - весовая категория, МФТ
- спарринг, МФТ - разбивание досок, МФТ - специальная техника
Скорость Бег 30 м (не более 5 с) Бег 30 м (не более 5,2 с)

Координация
Челночный бег 3x8 м (не более 6,0 с) Челночный бег 3x8 м (не более 6,2 с)
Статическое равновесие. Стоя на одной ноге, вторая поднята, руки в
стороны, глаза закрыты. Удержание равновесия (не менее 30 с)

Выносливость
Бег 2000 м (не более 9 мин) Бег 2000 м (не более 11 мин)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 16 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 25 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 12 раз)

Подтягивания из виса на низкой
перекладине (не менее 22 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 27
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 25
раз)

Скоростно-
силовые

Прыжок в длину с места (не менее
225 см)

Прыжок в длину с места (не менее
185 см)

Гибкость

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

Продольный шпагат (не более 7 см
от линии паха)

Продольный шпагат (не более 2 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 15 см
от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 10 см
от линии паха)

Иные спортивные нормативы
Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,
иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе
совершенствования спортивного мастерства

Развиваемые
физические качества

Контрольные упражнения (тесты)
Юноши Девушки

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Скорость Бег 100 м (не более 13 с) Бег 100 м (не более 14,5 с)
Координация Челночный бег 3x8 м (не более 5,9

с)
Челночный бег 3x8 м (не более 6,1
с)

Выносливость
Бег 1000 м (не более 3 мин 30 с) Бег 800 м (не более 3 мин 10 с)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 16 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 25 с)

Сила

Подтягивания из виса на
перекладине (не менее 12 раз)

Подтягивания из виса на низкой
перекладине (не менее 24 раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 28
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 26
раз)
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Скоростно-силовые

Прыжок в длину с места (не менее
230 см)

Прыжок в длину с места (не менее
190 см)

Тройной прыжок в длину с места
(не менее 740 см)

Тройной прыжок в длину с места
(не менее 600 см)

Гибкость

Продольный шпагат (не более 5
см от линии паха)

Продольный шпагат (не более
0 см от линии паха)

Поперечный шпагат не более
10 см от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 5
см от линии паха)

Иные спортивные нормативы
Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки,
иные спортивные нормативы для зачисления в группы на этапе
высшего спортивного мастерства

Развиваемые
физические качества

Контрольные упражнения (тесты)
Мужчины Женщины

Нормативы общей физической, специальной физической подготовки
Скорость Бег 100 м (не более 12,8 с) Бег 100 м (не более 14,3 с)
Координация Челночный бег 3x8 м (не более

5,8 с)
Челночный бег 3x8 м (не более 6
с)

Выносливость
Бег 1000 м (не более 3 мин 20 с) Бег 800 м (не более 3 мин)
Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 10 с)

Челночный бег 30x8 м (не более 1
мин 20 с)

Сила

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу (не менее 26
раз)

Сгибание и разгибание рук в
упоре лежа на полу (не менее 18
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 29
раз)

Подъем туловища из положения
лежа на спине за 30 с (не менее 27
раз)

Скоростно-силовые

Прыжок в длину с места (не менее
250 см)

Прыжок в длину с места (не менее
220 см)

Тройной прыжок в длину с места
(не менее 770 см)

Тройной прыжок в длину с места
(не менее 620 см)

Гибкость

Продольный шпагат (не более 5
см от линии паха)

Продольный шпагат (не более
0 см от линии паха)

Поперечный шпагат (не более
10 см от линии паха)

Поперечный шпагат (не более 5
см от линии паха)

Иные спортивные нормативы
Техническое
мастерство

Обязательная техническая программа

Знания и умения, необходимые для перевода на следующий этап, начиная с
тренировочного этапа
№
п/п

Теоретические знания Физическая
готовность

Базовая техника Спаринговая
техника

1 Форма тхэквондиста, год и
обстоятельства признания
тхэквондо, как вида спорта

Подтягивания на
перекладине
(норматив)

Блоки руками Толе чага момтом
в атакующих
действиях

2 Теоретические основы
физиологии тренировочного
процесса

Отжимания от
пола (норматив)

Базовые стойки Толе чаги
ольгуль в
атакующих
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действиях
3 Оценка удара ногой в корпус Выпрыгивания

из низкого
приседа
(норматив)

Прямые удары
ногами

Нере чаги с
передней и
дальней ноги в
атакующих
действиях

4 Оценка удара ногой в голову Шпагат
продольный,
поперечный
(норматив)

Удары руками Ап-толе чаги
мометом в
атакующих
действиях

5 Оценка удара ногой с
разворота в корпус

Гимнастический
мост

Боковые удары
ногами

Ап толе чаги в
ольгуль в
атакующих
действиях

6 Оценка удара ногой с
разворота в голову

Махи через
препятствие 10
сек

Удары ногами в
прыжке

Тоне чага момтом
в атакующих
действиях

7 Оценка удара рукой в корпус Удары по
макиваре с
разворота за 10
сек.

Удары ногами с
разворота

Толе чаги льгуль в
контратакующих
действиях

8 Выход за линию площадки Удары по лапе за
10 сек.

Удары ногами с
разворота в
прыжке

Нере чаги с
передней и
дальней ноги в
контратакующих
действиях

9 Действия наказываемые
«кен-го»

Колесо, рондат Пумсе тхэгук-
ильдяг

Ап-толе чаги
момтон в
контратакующих
действиях

10 Действия наказываемые
«гам-джом»

Шпагат
продольный,
поперечный
(норматив)

Пумсе тхэгук-и-
к-дянг

Ап толе чаги
льгуль в
контратакующих
действиях

11 Дисквалификация
спортсмена

Челночный бег
(норматив)

Пумсе тхэгук-
сам-дянг

Маниврирование
во поединке

12 Виды побед в тхэквондо Шпагат
продольный,
поперечный
(норматив)

Пумсе тхэгук-
сам-дянг

Ти чаги и фуре
чаги в
контратакующих
действиях

13 Запрещенные действия в
тхэквондо

Запрыгивания на
возвышение

Пумсе тхэгук-
сам-дянг

Работа в углу
площадки

14 Системы проведения
соревнований по тхэквондо

Бег на короткую
дистанцию 30, 60,
100 м (норматив)

Пумсе тхэгук-
сам-дянг

Работа в клинче

15 История развития тхэквондо
в мире

Бег на среднюю
дистанцию, 500 м
(норматив)

Пумсе тхэгук-
сам-дянг

Степовые
перемещения
вперед
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6.Примерный план физкультурных и спортивных мероприятий на спортивный сезон
в соответствии с требованиями ФССП по виду спорта: тхэквондо

Этап спортивной
подготовки

Ранг соревнований и наименование ТМ
главные основные отборочные контрольные ТМ

Тренировочный
этап
(свыше 2 лет)

1 Первенство
области по
тхэквондо ВТФ

1 Первенство и
Чемпионат города
Магнитогорска по
тхэквондо

1 Турнир по
тхэквондо ВТФ

1 Всероссийские
соревнования  по
тхэквондо "Братишка"

1 Тренировочн
ые сборы в
каникулярное
время

2 Кубок области по
тхэквондо ВТФ

2 Турнир по
тхэквондо ВТФ

2 Открытое первенство
и чемпионат города по
тхэквондо ВТФ

Тренировочный
этап
(1-2 года)

1 Чемпионат
города
Магнитогорска
по тхэквондо
ВТФ

1 Открытое
первенство и
чемпионат города
по тхэквондо

1 Турнир по
тхэквондо ВТФ

1 Всероссийские
соревнования  по
тхэквондо "Братишка"

1 Тренировочн
ые сборы в
каникулярное
время

2 Турнир по
тхэквондо ВТФ

2 Турнир по тхэквондо
ВТФ

Этап начальной
подготовки св.
года

1 Турнир по тхэквондо
1

Тренировочн
ые сборы в
каникулярное
время

2 Открытое первенство
и чемпионат города по
тхэквондо

Этап начальной
подготовки до
года

1
Тренировочн
ые сборы в
каникулярное
время
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7. Перечень информационного обеспечения

1. Основное:

-  «Тхэквондо теория и методика», Ю.А.  Шулики,  Е.Ю.  Ключников,  учебник,  Ростов -  на -
Дону 2007;

- «Основы Таэквон-до», И.А. Соколов Москва, «Советский спорт», 1994;

- «Гибкость в боевых искусствах», Ч.С. Мо серия «Мастера боевых искусств», Ростов -  на –
Дону, «Феникс», 2003;

- «Атлетика – 2» И.И. Куриной, программа и методика оценки уровня физической
подготовки и эффективности тренировочного процесса, Москва, 2005;

2. Дополнительное:

- «Инновационные технологии в спортивных единоборствах». Материалы  4
Международной научно-практической конференции, посвященной памяти Е.М. Чумакова,
М. 2004;

-  «Биохимия мышечной деятельности»  Н.И.  Волков и другие.  Допущено в качестве
учебника для студентов высших учебных заведений физического воспитания и спорта.
Киев, 2000;

- «Рациональное питание спортсменов» рекомендовано к изданию олимпийским комитетом
России А.И. Пшендин. С-П, 2003;

- «Метаболизм в процессе физической деятельности» Лоуренс Спрайет и другие, перевод с
английского В.Л. Смульский. Издательство «Олимпийская литература». Киев 1998;

- «Единая всероссийская спортивная классификация 2006-2009». Федеральное агенство по
физической культуре и спорту РФ.М., 2007.


