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I. Общие положения 

 

1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «тхэквондо» (далее – Программа) предназначена для организации  спортивной подго-

товки по виду спорта
1
 «тхэквондо» в Муниципальном бюджетном учреждении дополнитель-

ного образования  «Спортивная школа Олимпийского резерва «АТЛЕТ» города Магнитогор-

ска (далее – учреждение). 

1.1.Тхэквондо как спортивная дисциплина Характеристика вида спорта и его отличительные 

особенности. 

      Тхэквондо  (кор. 태권도?
, 跆拳道?

, также «таэквондо», с английского Taekwon-do) – ко-

рейское боевое искусство. Характерная особенность тхэквондо - активное использование ног 

в бою. Слово «тхэквондо» складывается из трёх слов: «тхэ» - нога, «квон» - кулак (рука), «-

до» - искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию (путь руки и ноги).  

      Тхэквондо сегодня существует в трёх вариантах, трёх аббревиатурах ITF (International 

Taekwon-do Federation, Интернациональная федерация тхеквондо основана в 1966-м году ге-

нералом Чхве Хон Хи), WTF (World Taekwondo Federation, Всемирная федерация тхеквондо 

в 1973-м году, является олимпийской) и GTF (Global Taekwon-do Federation, Глобальная фе-

дерация тхеквондо основана в 1990-м году Пак Джун Тхе). Фактически, они мало чем разли-

чаются. Некогда начавшиеся внутренние распри привели к разделению в терминологии и ис-

пользуемой защите, но суть осталась прежней. 

 

1.2.Основные положения Тхэквондо. 

      В тхэквондо действует поясная система классификации спортсменов. Она состоит из 19 

ступеней: 10 цветных поясов и 9 черных. Цветные пояса предназначены для занимающихся 

(гып), черные - для мастеров (дан). В основе классификации мастеров лежит троичная сис-

тема, т.к. на Востоке число 3 почитается особым образом. Если умножить 3 на 3, то получит-

ся мистическое число 9. Именно поэтому IX дан считается наивысшим поясом.  

Низшими ступенями черного пояса являются первые три дана. Как правило, их обладателями 

становятся новички. Второй уровень начинается с IV дана. Спортсмен, получающий его, ав-

томатически вступает в ранг экспертов. Элиту мастеров в тхэквондо составляют спортсмены 

с VII по IX дан.  

Ширина всех поясов равна 5 см, а толщина - 5 мм. На расстоянии 5 см от края пояса нашива-

ется полоска. На черных поясах отмечаются римские цифры. Цвета поясов имеют особый 

смысл. Черный, красный и синий цвета в эпоху династий Когуре и Силла соответствовали 

определенным уровням иерархий, а по остальным цветам (белый, желтый, зеленый) в про-

шлом разделялись по званию и категории воины корейской армии. 

     Белый цвет символизирует чистоту, желтый - землю, на которой всходят ростки, пускаю-

щие и укрепляющие свои корни; зеленый - рост растений и совершенствование навыков за-

нимающихся тхэквондо; синий - это небо, к которому стремятся растения, а спортсмены 

должны стремиться к прогрессу; красный цвет - это сигнал об опасности, призывающий 

спортсмена к вниманию, чтобы он не переоценил свои силы; черный цвет означает зрелость 

и достижение наивысшего уровня мастерства. 

1.3.Отличительные особенности направлений тхэквондо. 

     В тхэквондо существует три направления: 

https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%9A%D0%BE%D1%80%D0%B5%D0%B9%D1%81%D0%BA%D0%B8%D0%B9_%D1%8F%D0%B7%D1%8B%D0%BA
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D0%B0%D0%BD%D0%B3%D1%8B%D0%BB%D1%8C
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%A5%D0%B0%D0%BD%D1%87%D0%B0
https://ru.wikipedia.org/wiki/%D0%91%D0%BE%D0%B5%D0%B2%D0%BE%D0%B5_%D0%B8%D1%81%D0%BA%D1%83%D1%81%D1%81%D1%82%D0%B2%D0%BE
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ВТФ - Всемирная Тхэквондо Федерация (WTF) (запрещены удары руками в лицо). 

ИТФ - Интернациональная Тхэквондо Федерация(ITF) (разрешены прямые удары руками в 

лицо). 

ГТФ - Глобал Тхэквондо Федерация (GTF) (разрешены прямые и боковые удары руками в 

лицо и броски). 

     Система подготовки спортсменов, бойцов тхэквондо ВТФ отличается от ИТФ прежде все-

го ориентацией на бой-спарринг, проводимый в полный контакт с применением средств за-

щиты (протекторы, шлемы). Запрещены (в спортивном бою) подсечки, удары по ногам, уда-

ры в голову рукой, броски. Система подготовки спортсменов тхэквондо ВТФ направлена на 

реальную «боевую» манеру ведения поединка, что ставит тхэквондо ВТФ на одну планку с 

боксом, кикбоксингом, тайским боксом, каратэ-до Ке-сингом, тайским боксом, каратэ-до Ке-

кусинкай. Помимо спарринга в подготовку входит знание формальных комплексов - пхумсэ, 

которые были специально разработаны в Куккивоне, всего их насчитывается 25. 

     Версия ITF более применима в реальном бою, поскольку разрешены удары руками и но-

гами в голову. Поскольку удар в полную силу с высокой степенью вероятности может за-

вершиться нокаутом, таэквон-до версии ITF, правила федерации, которую основал создатель 

таэквондо, не разрешают применение полного контакта. Запрещение удара в полную силу 

часто неправильно интерпретируется последователями версии WTF, где разрешён полный 

контакт, однако бить можно только в разрешённые места корпуса соперника, которые защи-

щены специальным жилетом. В версии ITF используется противоположная стратегия - защи-

те подлежат части тела, которыми удар наносится. Для защиты используются перчатки, ана-

логичные боксёрским, капа, накладки на ноги. 

По стилю и технике Глобальная федерация тхэквондо (GTF) наиболее близка к первоначаль-

ной Международной федерации тхэквондо (ITF).  

Как вид спорта тхэквондо выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень спортивных 

дисциплин по тхэквондо представлен в таблице № 1. 

 

Таблица №1 

1.4.Дисциплины вида спорта – тхэквондо. 

 (номер-код – 047 000 1 6 1 1 Я) 

Дисциплины Номер-код 

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

ВТФ - весовая категория   33 кг 047 0031 8 1 1 Н  

ВТФ - весовая категория   37 кг 047 0041 8 1 1 Н 

ВТФ - весовая категория   41 кг 047 0051 8 1 1Н 

ВТФ - весовая категория   42 кг 047 0061 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория   44 кг 047 0081 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   45 кг 047 0091 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   46 кг 047 0101 8 1 1Б 
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ВТФ - весовая категория   47 кг 047 0111 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   48 кг 047 0121 81 1Ю 

ВТФ - весовая категория   49 кг 047 0131 6 1 1С 

ВТФ - весовая категория   50 кг 047 0141 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   51 кг 047 0151 8 1 1Н 

ВТФ - весовая категория   52 кг 047 0161 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   53 кг 047 0171 8 1 1Э 

ВТФ - весовая категория   54 кг 047 0181 8 1 1А 

ВТФ - весовая категория   55 кг 047 0191 8 1 1Н 

ВТФ - весовая категория   57 кг 047 0201 6 1 1Э 

ВТФ - весовая категория   58 кг 047 0211 6 1 1А 

ВТФ - весовая категория   59 кг 047 0221 8 1 1Н 

ВТФ - весовая категория   59+ кг 047 0231 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   61 кг 047 0241 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   62 кг 047 0251 8 1 1Э 

ВТФ - весовая категория   63 кг 047 0261 8 1 1Ф 

ВТФ - весовая категория   63+ кг 047 0271 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   65 кг 047 0281 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   65+ кг 047 0291 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   67 кг 047 0301 6 1 1Б 

ВТФ - весовая категория   67+ кг 047 0311 6 1 1Ж 

ВТФ - весовая категория   68 кг 047 0321 6 1 1Ф 

ВТФ - весовая категория   68+ кг 047 0331 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория   73 кг 047 0361 8 1 1 Э 

ВТФ - весовая категория   73+ кг 047 0371 8 1 1Э 

ВТФ - весовая категория   74 кг 047 0381 8 1 1М 

ВТФ - весовая категория   78 кг 047 0391 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   78+ кг 047 0401 8 1 1Ю 

ВТФ - весовая категория   80 кг 047 0411 6 1 1 М 

ВТФ - весовая категория   80+ кг 047 0421 6 1 1М 
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ВТФ - весовая категория   87 кг 047 0451 8 1 1 М 

ВТФ - весовая категория   87+ кг 047 0461 8 1 1М 

ВТФ - командные соревнования 047 0471 8 1 1Л 

ВТФ - пхумсэ - индивидуальная программа 047 0481 8 1 1Я 

ВТФ - пхумсэ - двойки смешанные 047 0491 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ- тройки 047 0501 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - пятерки смешанные 047 0511 8 1 1Я 

 

2. Целями Программы являются: 

обеспечение учебно-тренировочного процесса с учетом минимальных требований к 

спортивной подготовке, определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 988 

(далее – ФССП); 

достижение спортивных результатов на основе соблюдения спортивных и педагогиче-

ских принципов в учебно-тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодич-

ного и поэтапного процесса спортивной подготовки; 

всестороннее физическое и нравственное развитие, физическое воспитание обучаю-

щихся; 

совершенствование спортивного мастерства посредством организации систематиче-

ского участия обучающихся в спортивных мероприятиях, включая спортивные соревнова-

ния; 

подготовка спортивного резерва для спортивных сборных команд. 

 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

 

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

проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих спортивную подготовку в 

группах на этапах спортивной подготовки. 

 

Приложение № 1 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, прохо-

дящих спортивную подготовку, по отдельным этапам, количество лиц, проходящих 

спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Таблица № 1 

Этапы спортивной по 

дготовки 

Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные границы 

лиц, проходящих 

спортивную подго-

товку (лет) 

Наполняемость 

(человек) 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0


6 
 

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

Этап начальной подготов-

ки 

2 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

2-4 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 1 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория» для лиц, проходивших спортивную 

подготовку по спортивной дисциплине «ВТФ - пхумсэ» не менее года 

Этап начальной подготов-

ки 

1 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 1 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Этап начальной подготов-

ки 

3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной спе-

циализации) 

4 10 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного 

мастерства 

не ограничивается 16 1 

 

 

 

Приложение № 2 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
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утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

4. Объем дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной спе-

циализации) 

Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ» 

Количество 

часов в неде-

лю 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 18-24 24-32 

Общее коли-

чество часов в 

год 

234-

312 

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

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

Количество 

часов в неде-

лю 

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

Общее коли-

чество часов в 

год 

312-

416 

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

 
4.1. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации Программы  

Основными формами осуществления учебно-тренировочного процесса являются: 

- групповые и индивидуальные учебно-тренировочные и теоретические занятия; 

- работа по индивидуальным планам; 

- учебно-тренировочные сборы; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 

- тестирование и контроль. 

4.2. Учебно-тренировочные занятия – групповые, индивидуальные, смешанные и 

иные. 

4.3. Учебно-тренировочные мероприятия 

Приложение № 3 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
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утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

№ 

п/п 

Виды учебно-

тренировочных ме-

роприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных ме-

роприятий по этапам спортивной подготовки (количество су-

ток) (без учета времени следования к месту проведения учеб-

но-тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап на-

чальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спор-

тивной специали-

зации) 

Этап совершенство-

вания спортивного 

мастерства 

Этап высше-

го спортив-

ного мастер-

ства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к международным 

спортивным соревно-

ваниям 

- - 21 21 

1.2. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к чемпионатам России, 

кубкам России, пер-

венствам России 

- 14 18 21 

1.3. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к другим всероссий-

ским спортивным со-

ревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по подготовке 

к официальным спор-

тивным соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. Учебно-

тренировочные меро-

приятия по общей и 

(или) специальной фи-

- 14 18 18 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0
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зической подготовке 

2.2. Восстановительные 

мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3. Мероприятия для ком-

плексного медицин-

ского обследования 

- - До 3 суток, но не более 2 раз в год 

2.4. Учебно-

тренировочные меро-

приятия в каникуляр-

ный период 

До 21 суток подряд и не более 

двух учебно-тренировочных 

мероприятий в год 

- - 

2.5. Просмотровые учебно-

тренировочные меро-

приятия 

- До 60 суток 

4.4. Спортивные соревнования 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся положениям 

(регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой всероссийской 

спортивной классификации и правилам вида спорта «тхэквондо»; 

наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных соревнованиях; 

соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, утвержден-

ных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет спортсменов на соревнования - на основании утвержденного 

плана физкультурных и спортивных мероприятий  в соответствии с Единым календарным 

планом городских, межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных и 

спортивных мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Приложение № 4 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

Объем соревновательной деятельности 

Виды спортив-

ных соревнова-

ний 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап началь-

ной подго-

товки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап совершенствова-

ния спортивного мас-

терства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 
До 

года 

Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше трех 

лет 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0
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Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 1 2 2 

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

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - 1 1 1 2 2 

Приложение № 5 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-

тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки 

№ 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и 

иные мероприя-

тия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной под-

готовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап совершенст-

вования спортив-

ного мастерства 

Этап выс-

шего спор-

тивного 

мастерства До года Свыше года До 

трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. Общая физическая 

подготовка (%) 

32-37 22-27 20-23 15-20 12-16 9-12 

2. Специальная фи-

зическая подго-

товка (%) 

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

3. Участие в спор-

тивных соревнова-

ниях (%) 

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

4. Техническая под-

готовка (%) 

36-45 38-45 35-45 35-45 31-40 30-40 

5. Тактическая, тео-

ретическая, психо-

логическая подго-

товка (%) 

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

6. Инструкторская и - 1-2 1-3 2-4 4-6 6-8 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0
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судейская практи-

ка (%) 

7. Медицинские, ме-

дико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тес-

тирование и кон-

троль (%) 

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

Виды и объем соревновательной деятельности 

 

4.5. Иные виды (формы) обучения – физкультурные мероприятия в форме спарта-

киад, спортивных эстафет, спортивных праздников. 
 

                       5.Календарный план воспитательной работы 

 

№ 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки прове-

дения 

1.  Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика  Участие в спортивных соревнованиях раз-

личного уровня, в рамках которых преду-

смотрено:  

 практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и тер-

минологии, принятой в виде спорта; 

 приобретение навыков судейства и про-

ведения спортивных соревнований в ка-

честве помощника спортивного судьи и 

(или) помощника секретаря спортивных 

соревнований; 

 приобретение навыков самостоятельного 

судейства спортивных соревнований; 

 формирование уважительного отноше-

ния к решениям спортивных судей; 

 воспитание внутренней установки на 

строгое и неукоснительное соблюдение 

правил вида спорта  

в течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

 освоение навыков организации и прове-

дения учебно-тренировочных занятий в 

качестве помощника тренера-

преподавателя; 

 составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии с 

поставленной задачей; 

 формирование навыков наставничества; 

 формирование сознательного отношения 

к учебно-тренировочному и соревнова-

в течение года 
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тельному процессам; 

 формирование склонности к педагогиче-

ской работе 

2.  Здоровьесберегающая деятельность 

2.1. Организация и про-

ведение мероприя-

тий, направленных на 

формирование здоро-

вого образа жизни 

Проведение бесед с обучающимися и специ-

альных акций (дней здоровья и др.), преду-

сматривающих: 

 формирование ответственного отноше-

ния к своему здоровью и установки на 

здоровый образ жизни (здоровое пита-

ние, соблюдение гигиенических правил, 

сбалансированный режим занятий и от-

дыха, регулярная физическая актив-

ность); 

 осознание последствий и неприятие 

вредных привычек (употребление алко-

голя, наркотиков, курение) и иных форм 

вреда для физического и психического 

здоровья; 

в течение года 

2.2. Здоровьесберегающее 

воспитание в системе 

учебно-

тренировочных заня-

тий 

Обеспечение направленности учебно-

тренировочных занятий на: 

 формирование гигиенических навыков, 

связанных с двигательной активностью и 

занятием избранным спортом; 

 обеспечение соблюдения режима дня, 

закаливание организма; 

 знание и соблюдение основ спортивного 

питания; 

 формирование знаний и навыков, свя-

занных с соблюдением требования тех-

ники безопасности при занятиях избран-

ным спортом; 

в течение года 

 Режим питания и от-

дыха 

 

Практическая деятельность и восстанови-

тельные процессы обучающихся: 

 формирование навыков правильного ре-

жима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления им-

мунитета); 

в течение года 

3.  Патриотическое воспитание  

3.1. Теоретическая подго-

товка  

Включение в содержание теоретической 

подготовки вопросов патриотического вос-

питания (формирование качеств юного 

спортсмена – гражданина своей страны, 

чувства ответственности перед Родиной, 

гордости за свой край, свою Родину, воспи-

в течение года 
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тание уважения к государственным симво-

лам (герб, флаг, гимн), готовности к служе-

нию Отечеству, его защите на примере роли, 

традиций и развития вида спорта в совре-

менном обществе, легендарных спортсменов 

в Российской Федерации, в регионе) 

3.2. Формирование чувст-

ва гордости за дости-

жения нашей страны 

в мировом и отечест-

венном спорте  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий. 

в течение года 

3.3. Проведение физкуль-

турных и спортивных 

мероприятий, посвя-

щенных дням воин-

ской славы и памят-

ным датам России
2
 

23 февраля – День защитника Отечества февраль 

12 апреля – День космонавтики апрель 

9 мая – День Победы советского народа в 

Великой Отечественной войне 1941 - 1945 

годов 

май 

22 июня – День памяти и скорби – день на-

чала Великой Отечественной войны 

июнь 

4 ноября – День народного единства ноябрь 

9 декабря – День Героев Отечества декабрь 

3.4. Формирование ува-

жения к российским 

спортсменам – геро-

ям спорта  

Через систему учебно-тренировочных заня-

тий 

в течение года 

3.5.  Организация церемоний открытия и закры-

тия физкультурных и спортивных меро-

приятий (подъем государственного флага, 

исполнение государственного гимна, прове-

дение спортивного парада, вручение наград 

и наградной атрибутики и т.д.) 

Использование атрибутики, эмблемы физ-

культурных мероприятий и спортивных со-

ревнований  

По графику 

(плану) прове-

дения физкуль-

турных меро-

приятий и 

спортивных 

соревнований 

4.  Развитие творческого мышления 

4.1. Теоретические задачи Развитие творческого мышления на учебно-

тренировочных занятиях 

в течение года 

4.2.  развитие изобретательности и логического 

мышления 

 

4.3  развитие умения сравнивать, выявлять и ус-

танавливать закономерности, связи и отно-

шения, самостоятельно решать и объяснять 

ход решения поставленной задачи 

 

4.4  развитие умения концентрировать внима-

ние, находиться в готовности совершать 

двигательные действия в период проведения 

тренировочных занятий (в том числе в спор-

тивных соревнованиях). 

 

5. Нравственное воспитание 

5.1  Воспитание коллективизма, чувства това-

рищества, готовности к взаимовыручке, че-

стности, справедливости, ответственности, 

в течение года 
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настойчивости, воли, дисциплинированно-

сти через систему учебно-тренировочных 

занятий 

5.2  Проведение бесед с обучающимися, направ-

ленных на соблюдение этических норм по-

ведения в спорте 

в течение года 

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

борьбу с ним 

План направлен на решение следующих задач: 

1) формирование ценностно-мотивационной сферы, способствующей привитию чест-

ных способов борьбы в спорте; 

2) опровержение стереотипного мнения о повсеместном распространении допинга в 

большом спорте и невозможности достижения выдающихся результатов без него, а также о 

том, что допинг способен заменить тренировочный процесс; 

3) раскрытие перед занимающимися молодыми людьми тех возможностей для роста 

результатов, которые дают обычные тренировочные средства, а также психологическая под-

готовка (развитие стрессоустойчивости, волевых качеств); 

4) формирование у занимающихся молодых людей более широкого взгляда на жиз-

ненные и, в частности, профессиональные перспективы, где спорт будет не самоцелью, а 

лишь одной из ступенек на пути к достижению жизненных успехов; 

5) воспитание ответственности, привычки самостоятельно принимать решения и про-

гнозировать их возможные последствия, избегание перекладывания ответственности на 

третьих лиц; 

6) пропаганда принципов fair-play («честная игра»), отношения к спорту как к пло-

щадке для честной конкуренции и воспитания личностных качеств; 

7) повышение в глазах молодежи ценности здоровья и пропаганда отношения к спор-

ту как к способу его достижения, а не как к площадке для самоутверждения, где нужно по-

беждать любой ценой. 

 

№ 

п/п 

Содержание мероприятия и его форма Сроки 

проведения 

(год подго-

товки) 

Рекомендации по прове-

дению мероприятий 

1. Моральные и этические ценности физи-

ческой культуры и спорта (беседа) 

первый, вто-

рой год  

Особенности данных ме-

роприятий на первом и 

втором году подготовки 

связаны с новым статусом 

ребенка – статусом спорт-

смена. Необходимо сфор-

мировать начальные дет-

ские убеждения о высокой 

нравственности физиче-

ской культуры и спорта. 

Главной задачей антидо-

пинговых мероприятий на 

первом и втором году 

подготовки является фор-

мирование у детей устой-

чивого положительного 

опыта соблюдения мо-

ральных и этических норм 

в учебно-тренировочной и 

2. Ознакомление с принципом честной 

спортивной борьбы fair-play, с пояснени-

ем его особенностей и демонстрацией 

примеров в спорте (беседа) 

первый, вто-

рой год 

3. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности (беседа) 

первый, вто-

рой год 

4. Поощрение соблюдения принципа fair-

play в учебно-тренировочной и соревно-

вательной деятельности. Примеры со-

блюдения принципа fair-play юными 

спортсменами в других видах физкуль-

турной и спортивной деятельности (бесе-

да) 

первый, вто-

рой год 
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5. Пропаганда принципов fair-play, отноше-

ния к спорту как к площадке для честной 

конкуренции и воспитания личностных 

качеств (беседа) 

первый, вто-

рой год 

соревновательной дея-

тельности, и их примене-

ние в повседневной жиз-

ни, формирование основ 

знаний о здоровом образе 

жизни, профилактике 

вредных привычек (соот-

ветствующих данному 

возрасту), знаний о гигие-

не спортсмена. 

На третьем году спортив-

ной подготовки юный 

спортсмен в совокупности 

с повторением ранее 

пройденного материала, 

обязан иметь общие пред-

ставления о допинге и его 

вреде для здоровья спорт-

смена, о существовании и 

особенностях деятельно-

сти организаций, осуще-

ствляющих борьбу с при-

менением допинга в спор-

те. 

6. Здоровый образ жизни - главное условие 

профилактики возникновения вредных 

привычек (беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

7. Вредные привычки и их преодоление 

(беседа) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

8. Здоровые привычки - здоровый образ 

жизни (викторина) 

первый, вто-

рой, третий 

год 

9. Гигиена спортсмена (викторина) первый, вто-

рой, третий 

год 

10. Ознакомление с правами и обязанностя-

ми спортсмена(беседа) 

третий год 

11. Формирование критического отношения 

к допингу (беседа) 

третий год 

12. Организации, осуществляющие борьбу с 

применением допинга в спорте (беседа) 

третий год 

7. Планы инструкторской и судейской практики. 

     Инструкторская и судейская практика Навыки работы инструктора осваиваются на трени-

ровочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки за-

крепляются.  

      Для проведения занятий по инструкторской и судейской практике привлекаются спорт-

смены уровня КМС, МС и МСМК в качестве помощников тренера-преподавателя. Во время 

занятий у спортсменов вырабатываются способность наблюдать за выполнением упражне-

ний и соревновательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошиб-

ки, предлагать способы их устранения.  

      Спортсмены, работая в качестве помощника тренера-преподавателя, должны уметь под-

бирать 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 спортивного мастерства 

спортсмены привлекаются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в 

качестве судей. Они должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секре-

тариата, а также правила оценки упражнений, выполненных спортсменами.  

      Результатом инструкторской и судейской практики должно являться присвоение спорт-

сменам групп совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерст-

ва званий инструкторов по спорту и судей по спорту. Судейская категория присваивается 

после прохождения судейского семинара и сдачи экзамена.  

Инструкторская и судейская практика на начальном этапе спортивной подготовке не 
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предусмотрена. 

8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения вос-

становительных 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) - восста-

новление работоспособности происходит, главным образом, естественным путем: чередова-

нием тренировочных дней и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивно-

сти тренировочных нагрузок; 17 проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим 

средствам следует отнести: душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характе-

ра, прогулки на свежем воздухе.  

      Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - ос-

новными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и соот-

ветствие 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 исполь-

зуются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов подготовки. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психическо-

го 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 фи-

зической подготовки и количества соревнований увеличивается время, отводимое на восста-

новление организма спортсменов. Дополнительными средствами могут быть переключения с 

одного вида спортивной деятельности на другой, чередование тренировочных нагрузок, объ-

ема и интенсивности, изменение продолжительности периодов отдыха и тренировочных на-

грузок. На данном этапе подготовки необходимо комплексное применение всех средств вос-

становления (гигиенические, психологические, медико- биологические). При этом следует 

учитывать некоторые общие закономерности и влияние этих средств на организм спортсме-

на. Постоянное применение одного и того же средства уменьшает восстановительный эф-

фект, так как организм адаптируется к средствам локального воздействия. К средствам обще-

го воздействия (русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий руч-

ной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой связи использование 

комплекса, а не отдельных восстановительных средств дает больший эффект. При составле-

нии восстановительных комплексов следует помнить, что вначале надо применять средства 

общего воздействия, а затем - локального. Комплексное использование разнообразных вос-

становительных средств в полном объеме необходимо после высоких тренировочных нагру-

зок 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.).  

                        Примерные комплексы основных средств восстановления. 
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Время проведения 

 

Средства восстановления 

После утренней тре-

нировки 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим растирани-

ем сухим полотенцем, 

После тренировоч-

ных нагрузок 

гигиенический душ комплексы средств, рекомендуемые врачом ин-

дивидуально - массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; - сауна, массаж 

III. Система контроля 

9. По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подго-

товки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо вы-

полнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к уча-

стию в спортивных соревнованиях: 

11.1. На этапе начальной подготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

повысить уровень физической подготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта; 

получить общие знания об антидопинговых правилах; 

соблюдать антидопинговые правила; 

принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года; 

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

подготовки; 

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

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

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта и успешно применять их в ходе 

проведения учебно-тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта ; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже муниципального 

уровня на первом и втором году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения не ниже регио-

нального уровня, начиная с третьего года; 

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

ления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

11.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

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

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных соревновани-

ях; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда «кан-

дидат в мастера спорта»; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже межрегионального 

уровня; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый для зачис-

ления и перевода на этап высшего спортивного мастерства. 

 

11.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, технической, так-

тической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную подготовку), 

спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

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

подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже всероссийского  

уровня; 

ежегодно показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнить нормы и требования, необходимые для присвоения спортив-

ного звания «мастер спорта России международного класса»; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта Российской Федерации и 

(или) спортивной сборной команды Российской Федерации; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, всероссийских и ме-

ждународных официальных спортивных соревнованиях. 

 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией обучающихся, 

проводимой учреждением, на основе разработанных комплексов контрольных упражнений, 

перечня тестов и (или) вопросов по видам подготовки, не связанным с физическими нагруз-

ками (далее – тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных со-

ревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной квалификации. 

 

13.Приложения 6-9 к ФССП 

Приложение № 6 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления 

и перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «тхэквондо» 

№  

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0
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1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 

1.4. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

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

1.5. 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая ка-

тегория», «ВТФ - командные соревнования» 

2.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

6,2 6,4 6,0 6,2 

2.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более не более 

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

2.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более не более 

9,6 9,9 9,3 9,5 

2.6. 
Прыжок в длину с места толч-

ком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

Приложение № 7 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на учебно-

тренировочный этап (этап спортивной специализации) по виду спорта «тхэквондо» 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0
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№ 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ юноши девочки/ девушки 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более 

6,0 6,2 

1.2. Бег на 1000 м мин, с 
не более 

5.50 6.20 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

13 7 

1.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

9,3 9,5 

1.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая ка-

тегория», «ВТФ - командные соревнования» 

2.1. Бег на 60 м с 
не более 

10,4 10,9 

2.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

2.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее 

18 9 

2.4. 

Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической ска-

мье (от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2.5. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

8,7 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 
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2.7. 
Подтягивание из виса на вы-

сокой перекладине 

количество 

раз 

не менее 

4 - 

2.8. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 

количество 

раз 

не менее 

- 11 

2.9. 

Поднимание туловища из по-

ложения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество 

раз 

не менее 

36 30 

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

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

3.1. 
Челночный бег 30x8 м с вы-

сокого старта 
мин, с 

не более 

1.25 1.35 

3.2. 

Удары «долио чаги» на уров-

не корпуса по «ракетке» за 10 

с 

    не менее 

количество 

раз 

18 16 

4. Уровень спортивной квалификации 

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

соревнования» 

4.1. Период обучения на этапе спортивной под-

готовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2. Период обучения на этапе спортивной под-

готовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд» 

Приложение № 8 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и перевода на этап со-

вершенствования спортивного мастерства по виду спорта «тхэквондо» 

№ 

п/п 

Упражнения Единица изме-

рения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

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

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0


22 
 

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

1.1. Бег на 60 м с 
не более 

8,2 9,6 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

8.10 10.00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на 

полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1.4. 
Подтягивание из виса на высокой перекла-

дине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса лежа на низкой пере-

кладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 8 

1.6. 
Наклон вперед из положения стоя на гимна-

стической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+11 +15 

1.7. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

7,9 8,2 

1.8. 
Прыжок в длину с места толчком двумя но-

гами 
см 

не менее 

180 165 

1.9. 
Поднимание туловища из положения лежа 

на спине (за 1 мин) 
количество раз 

не менее 

46 40 

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

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

2.1. Челночный бег 30x8 м с высокого старта мин, с 
не более 

1.15 1.25 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

20 18 

7. Уровень спортивной квалификации 

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

«ВТФ - пхумсэ» 

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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Приложение № 9 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спор-

тивной квалификации (спортивные разряды, спортивные звания) для зачисления и пе-

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

№ 

п/п 

Упражнения Единица из-

мерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

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

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

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в упоре лежа 

на полу 
количество раз 

не менее 

42 24 

1.5. 
Подтягивание из виса на высокой перекла-

дине 
количество раз 

не менее 

14 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на низкой пе-

рекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 19 

1.7. 
Наклон вперед из положения стоя на гим-

настической скамье (от уровня скамьи) 
см 

не менее 

+13 +16 

1.8. Челночный бег 3x10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.9. 
Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.10. Поднимание туловища из положения лежа количество раз не менее 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0
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на спине (за 1 мин) 48 44 

1.11. 
Кросс на 3 км (бег по пересеченной мест-

ности) 
мин, с 

не более 

- 16.30 

1.12. 
Кросс на 5 км (бег по пересеченной мест-

ности) 
мин, с 

не более 

23.30 - 

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

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

2.1. Челночный бег 30x8 м с высокого старта мин, с 
не более 

1.13 1.23 

2.2. 
Удары «долио чаги» на уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с 
количество раз 

не менее 

22 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

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

«ВТФ - пхумсэ» 

3.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

V. Рабочая программа 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки. 

 

Рекомендации по проведению тренировочных занятий, а также требования к технике безо-

пасности в условиях тренировочных занятий и соревнований. 

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 орга-

низацию, 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 кон-

кретных задач спортивной подготовки; 

     - Заключительная часть (5-10 % от общего времени занятия) способствует постепен-

ному снижению нагрузки, проведению комплекса восстанавливающих упражнений и за-

даний.  

       Содержание подготовительной и заключительной частей зависит от построения ос-

новной 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 моти-

вации их деятельности, на примерах великих спортсменов и героев страны прошлых лет, 
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на личном примере наставника, на комплексе заданий, связанных с преодолением суще-

ственных 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 

       

     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 учиты-

ваться 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; уп-

ражнений; - 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, форми-

рованию интересов и склонностей, поддерживать одаренных учеников; 

  - при проведении занятий обеспечивать соблюдение правил и норм техники безопасно-

сти, охраны труда и противопожарной защиты; 

 - проводить занятия в соответствии с расписанием;      

- контролировать приход занимающихся на спортивные сооружения и уход после окон-

чания 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. 

                       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 макси-

муму. 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 ка-

честв, умений и навыков спортсменов. Достижение наивысших спортивных результатов 

реализуется посредством систематической тренировочной деятельности с использованием 

наиболее действенных средств и методов, углубленной круглогодичной и многолетней 

специальной подготовки в выбранном виде спорта. Спортивная специализация характери-

зуется наиболее оптимальным распределением времени и усилий в процессе спортивной 
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подготовки и направлена на совершенствование физических качеств спортсмена. При по-

строении спортивной тренировки чрезвычайно важен учет индивидуальных особенностей 

спортсмена применительно к виду спорта, которым он занимается. Специализация опреде-

ляется в соответствии с индивидуальными особенностями спортсмена, дает возможность 

наиболее полно выявить его одаренность в области спорта и достичь наивысшего спортив-

ного результата. Важным условием выполнения задач, стоящих перед о тделением тхэк-

вондо, является планирование.  Оно  должно обязательно предусматривать непрерыв-

ность и последовательность всей учебно-воспитательной работы школы. 

                 В зависимости  от продолжительности  периодов, на  которые 

составляются планы, планирование бывает перспективным, текущим (годовым   и  по-

этапным)  и  оперативным  (коротких  периодов,  месячным, недельным,  одного учебно-

тренировочного  занятия).  Каждый  тип плана определяет объем задач и время, необхо-

димое 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. 

 

      Годовой план подготовки разрабатывается на основании перспективного и должен рас-

крыть 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 дина-

мика 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 удель-

ный вес объема СФП (по отношению к общему объему тренировочных нагрузок) и соответ-

ственно уменьшается удельный вес ОФП;  

3) непрерывное совершенствование спортивной техники;  

4) неуклонное соблюдение принципа постепенности применения тренировочных и со-

ревновательных нагрузок в процессе многолетней тренировки юных спортсменов;  

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 организации и проведению врачебно-педагогического, психологического 

и биохимического контроля; 

     Врачебный контроль предусматривает наблюдение врача непосредственно в процессе тре-

нировочных занятий, во время спортивных сборов, соревнований и включает:  
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- оценку организации и методики проведения тренировочных занятий с учетом возраста, по-

ла, состояния здоровья, общей физической подготовленности и тренированности спортсме-

нов;  

- 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, меро-

приятий относительно индивидуально-типологических особенностей спортсменов, их общих 

и специальных психомоторных способностей, психических состояний, проявляемых в экс-

тремальных (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 спортив-

ных результатов на соревнованиях (способность к лидерству, мотивация на достижение наи-

высшего спортивного результата, умение концентрировать все силы, способность к перене-

сению высоких нагрузок, эмоциональная устойчивость, способность к самоконтролю и др.);  

- стабильность выступления на соревнованиях с участием соперников высокой квалифика-

ции, умение показывать лучшие результаты на главных соревнованиях; 

 - объем и сосредоточенность внимания в различных соревновательных ситуациях;  

- способность управлять уровнем возбуждения непосредственно перед и в ходе соревнова-

ний (устойчивость к стрессовым ситуациям); степень восприятия параметров движений (ви-

зуальных, кинетических), способность к психической регуляции мышечной координации, 

восприятию и переработке информации; 



28 
 

 - 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 факто-

ров природы солнца, воздуха и воды для укрепления здоровья и закалива-

ния. 

   -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 ата-

ки, 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 трудно-

стей и препятствий: настойчивость, упорство, решительность, смелость, 

выдержка, самообладание. 

-Определение победителя поединка. Порядок и правила начисления оч-

ков и наказания за запрещенные действия. 

-Основные суставы верхних и нижних конечностей, их функции , оси 

движения, характеристики. 

-Понятие  о  тренировке, задачи   тренировки. 
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-Требования техники безопасности при занятиях избранным видом спор-

та. 

Общефизическая подготовка. 

Упражнения для развития общих физических качеств. Основные строевые упражне-

ния 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 поднимани-

ем бедер, с захлестыванием голени, семенящий бег. Челночный бег. Кроссовый бег. Прыж-

ки с места в длину. Лазание по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту. 

 Силы: гимнастика - подтягивание на перекладине, сгибание рук в упоре лежа, сгибание ту-

ловища лежа на спине, ноги закреплены, поднимание ног до хвата руками в висе на гимна-

стической 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 формиро-

вания 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, кру-

говые движения,  из упора присев в упор лежа и снова в упор присев; наклоны вперед, на-

а-

стической скамейки,  с поворотом, перешагивания через набивной мяч; кувырок вперед с 

захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с набивным мячом в руках, ку-

вырок; стойка на руках; лазание по гимнастической стенке; метания теннисного мяча   на 

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

ражнения  - 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 началь-

ной подготовки. 
Техника. 
Махи ногами: прямой снизу вверх, боковой снизу вверх, круговой снаружи вовнутрь и из-

нутри 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  параллель-

ны(чучум-соги). 
Передняя  низкая стойка(ап-куби) 
Удары руками: 
  Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). 
  Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 
Блоки: 
 защита нижнего уровня (арэ-маки): 
 защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      защита верхнего 

уровня (ольгуль-макки) 
Удары ногами: 
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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 из-

нутри 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  параллель-

ны(чучум-соги). 
Передняя  низкая стойка(ап-куби) 
 Задняя низкая стойка (двит-куби. 
Задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги:стойка «тигра») 
Удары руками: 
  Прямой удар кулаком ,с опорой на разноименную ногу(Баро-чируги). 
  Прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу(Банде-чируги). 
  Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). 
  Удар ребром ладони(Сональ-чируги) 
Блоки: 
защита нижнего уровня (арэ-маки): 
 защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      защита верхнего 

уровня (ольгуль-макки) 
блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки) 
  
Удары ногами: 
Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 
Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) 
 Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 
 Маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги) : 
          -сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 
          -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). 
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 
Ученический технический комплекс №1, №2 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг). 
Перемещения : 
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 
Вертикальный  степ-вверх, вниз. 
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой удар 

нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок. 
Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонталь-

ным степом. 

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

проведение конкретных приемов в поединке    и добиться их успешного выполнения. 
ТАКТИКА УЧАСТИЯ В СОРЕВНОВАНИЯХ 
        Тактика проведения турнира. Анализ проведенного соревновательного поединка, сорев-

новательного 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, сочета-

ние 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, сги-

бание 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 фор-

мирования 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, кру-

говые 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 пово-

ротом ; ходьба по рейке гимнастической скамейки,  с поворотом, перешагивания через на-

бивной мяч; кувырок вперед с захватом скрещенных ног, с закрытыми глазами, из стойки, с 

набивным мячом в руках, кувырок; стойка на руках; переползания; лазание по гимнастиче-

ской стенке; метания теннисного мяча   на дальность, после кувырка вперед, на точность, 

перебрасывания мяча  в парах;  строевые упражнения  - выполнение команд "направо", "на-

лево", "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 со-

хранять работоспособность, выполнять приемы длительное время (2-3 минуты). 

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими повышенной подвижностью в 

суставах, выполнение приемов с максимальной амплитудой. 

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов  в условиях поединка. 

Имитационные упражнения с набивным мячом. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Волевая подготовка. 

Упражнения для развития волевых качеств, средствами тхэквондо. 

Решительности: проведение поединков с моделированием  реальных ситуаций, которые мо-

гут встретиться в предстоящих соревнованиях; поединки с заданием и ограничением време-

ни на его выполнение. 



32 
 

Настойчивости: освоение сложных, не удающихся для выполнения с первой попытки прие-

мов ;  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 трениров-

ки (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 различ-

ных упражнений и задач тренировки. 

Дисциплинированности: - выполнение строевых команд, выполнение требований тренера и 

традиций   коллектива. 

Инициативности: выполнение некоторых обязанностей помощника тренера (частичный по-

каз выполнения приемов), самостоятельная работа по освоению техники и тактики; проведе-

ние поединков со слабыми, менее квалифицированными партнерами с задачей действовать 

не стандартными способами и методами. 

Упражнения для развития нравственных качеств, средствами других видов деятельно-

сти. 
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 поведе-

ния в общественных местах, дома, в школе, в гостях. 

Трудолюбия: - выполнение необходимой работы в спортивном зале (уборка, мелкий ремонт 

инвентаря) обязательно сопровождаемое положительными эмоциями, положительной оцен-

кой результатов работы. 

Теория и методика освоения тхэквондо. 

Гигиенические требования к занимающимся и местам занятий. 

Соблюдение спортивного режима. Регулярно работать, отдыхать, принимать пищу. Поддер-

живать 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. 

Во время занятий не рекомендуется много разговаривать, опираться на стенку,  ле-

жать. Приносить извинения за каждую свою неловкость. Относиться к товарищам с уваже-

нием. 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 по-

единке. 

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

Надкостница. Суставы. Мышечная система: прикрепление мышцы к костям, преодолеваю-

щая, уступающая и удерживающая работа мышц. Нервная система: центральная и перифери-

ческая. Условные и  безусловные рефлексы. Позно-тонические рефлексы. Кровеносная сис-

тема: 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, запрещен-

ные действия, начисление очков( основные понятия) 

 Элементарные сведения о строении и функционировании сердечно-сосудистой, дыха-

тельной,  пищеварительной, выделительной, нервной и сенсорной систем. 

 Понятие о самоконтроле. Объективные данные самоконтроля: пульс, частота и глуби-

на дыхания, кровяное давление. 

 Воспитание волевых качеств, способствующих преодолению трудностей и препятст-

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

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

нутри наружу. 

Стойки: 

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги) 

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

 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы  параллельны(чучум-

соги). 

Передняя  низкая стойка(ап-куби) 

 Задняя низкая стойка (двит-куби. 

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

 Прекрестная стойка(Коа-соги. 

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

Стойка готовности (Гиббон-чунби) 

Удары руками: 

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

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

  Удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги). 

  Удар ребром ладони(Сональ-чируги) 

  Рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги) 

Блоки: 

защита нижнего уровня (арэ-маки): 

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

уровня (ольгуль-макки) 

блок двумя руками :применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки) 

Блок ребром ладони(Сональ-маки) 

Блок двумя руками ребром ладони(Сональ-хэчо-маки) 

Удары ногами: 

Прямой удар ногой вперед (ап-чаги) 

Боковой удар ногой вперед(доле-чаги) 

 Толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 
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 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 горизонталь-

ным степом. 

Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и боково-

го 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 поедин-

ка, 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 физиче-

ских качеств. Основные строевые упражнения на месте и в движении. Ходьба: обычным ша-

гом, 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. 

Гимнастика. Для развития силы - подтягивания на перекладине. Лазание по канату. Подни-

мание 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 подтягива-

ние 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 за-

креплены). 
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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. Ку-

вырки вперед, назад с высоты стула, скамейки. Настойчивости: - выполнение предель-

ных нормативов по физической подготовке, после неудачных попыток выполнения  уп-

ражнения, технического действия добиться успешного выполнения.   

Решительности:  разбор, исправление ошибок. 

Инициативности: самостоятельная работа по нахождению новых вариантов изучае-

мой техники и тактики, проведение разминки (руководя группой),  выполнение техники 

на достижение наивысших показателей объема техники, разносторонности, эффективно-

сти. 

Нравственная подготовка. 
           Примерное поведение в школе, в  секции, дома. Аккуратность, опрятность. Взаимо-

помощь 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, ди-

намометрия,  кровяное давление, пульс,  субъективные данные - самочувствие, сон, аппе-

тит, работоспособность, потоотделение, показания и противопоказания к занятиям тхэк-

вондо. 

Основы техники. 

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

сие, угол устойчивости, площадь опоры, использование веса тела, инерция, рычаг. Харак-

теристика 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 соревнова-

ний.   

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. 

Участие в 2-3 соревнованиях в течение года. 

. 

РЕКРЕАЦИЯ (ОТДЫХ И ВОССТАНОВЛЕНИЕ ОРГАНИЗМА ТХЭКВОНДИСТА) 

Восстановительные  мероприятия. Сон. Сауна. Душ. Прогулка. Восстановительный бег. Вос-

становительное плавание. 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 
Тренировочный этап базовой специализации  (1 год  ) 

Теоретическая подготовка 
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Тхэквондо как средство физического воспитания ее краткая характеристика : оздоровитель-

ное, 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, характе-

ристики. 

Понятие  о  тренировке, задачи   тренировки. 

Техника. 

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

нутри 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  параллель-

ны(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) 

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 : 
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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 пере-

мещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и боково-

го 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 ру-

ками 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   веде-

ния   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 се-

риями 30 секунд. 

Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение  серии уда-

ров(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. 

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

вития 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 - подтягива-

ния на перекладине за 20с, сгибание рук в упоре лежа за 20с, сгибание туловища лежа на 
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спине за 20с; для развития выносливости  - сгибание рук в упоре лежа; для развития ловко-

сти - боковой переворот, сальто, рондат. 

Спортивные  игры:  - для комплексного развития качеств - футбол, баскетбол, волей-

бол. 

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 за-

хватом за локтевые сгибы - поочередные наклоны вперед, одновременные наклоны в сторо-

ну, приседания, падения на бок, вставание не распуская захватов;  подвижные игры, эстафе-

ты  игры с элементами противоборства. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Волевая подготовка. 

Для воспитания настойчивости: - в условиях одностороннего сопротивления, нарас-

тающего 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 мо-

рали, 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 тхэквонди-

стами 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, ответствен-

ности перед коллективом, доброжелательности, честности, точности, трудолюбию, 

гуманизму. 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Теория  и методика освоения тхэквондо. 

Анализ соревнований. 

Основные требования к технической подготовленности тхэквондистов - объем,  разнообра-

зие, эффективность. 

Тхэквондо в России. 

Успехи российских тхэквондистов в международных соревнованиях. Успехи  тхэквондистов 

спортивной школы, клуба, секции. 

Гигиенические знания. 

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

 тхэквондиста в условиях тренировки и соревнований. 

Терминология тхэквондо. 

Терминология тхэквондо. Термины на русском  и корейском языках. 

Методика обучения и тренировки 

Методы развития физических качеств - силы, быстроты, ловкости, выносливости, гибкости. 

Основные упражнения (техника, тактика), подготовительные (для развития физических и во-

левых  качеств), вспомогательные  (рекреационные). 

Планирование подготовки. 

Периодизация подготовки тхэквондиста. Периоды - подготовительный, соревновательный, 

переходный. Этапы подготовительного периода - этап обще-подготовительный,  специально-

подготовительный. 
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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.  Нрав-

ственная сторона в подготовке тхэквондиста- трудолюбие, дисциплинированность, инициа-

тивность, честность, доброжелательность. 

Инструкторская практика. 
Организация и руководство группой. Подача команд. Организация  выполнение строевых 

 упражнений. Показ общеразвивающих и специальных упражнений, контроль за их выпол-

нением. 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, пе-

реутомление. Тесты и пробы в процессе диагностики утомления. Средства восстановления: 

педагогические, медико-биологические, психологические. 

Педагогические средства восстановления: полноценная разминка, рациональное, опти-

мальное построение тренировочных занятий (индивидуализация, создание эмоционального 

фона), оптимальное планирование процесса тренировки (индивидуализация, сочетание об-

щей и специальной тренировки, построение тренировки, обеспечивающее восстановление - 

вариабельное планирование  нагрузки, вариабельность средств, методов, построение микро и 

макроциклов, восстановительные циклы и  дни профилактического отдыха, - средства пере-

ключения, средства, способствующие высокой работоспособности и ускорению восстанов-

лению (рациональный режим жизни, разнообразные условия тренировки, оптимальные 

внешние условия). Массаж, самомассаж, сауна, прогулка, восстановительный бег, восстано-

вительное плавание. 

ТЕХНИКО-ТАКТИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА 

Тренировочный этап базовой специализации  ( 2 год  ) 

Техника. 

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

нутри 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  параллель-

ны(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) 
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  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 пере-

мещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и трех шагового спаринга 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и боково-

го 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. 

                                      Тактика ведения поединка. 

Модель   поединка   с   учетом   содержания      технико-тактических 

действий. 
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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 те-

чение 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 од-

носторонним 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 вос-

становления. 

Развитие скоростной выносливости. 

В стандартной ситуации (или при передвижении противника) выполнение серии уда-

ров (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 вынос-

ливости - 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 помо-

щи 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 - уп-

ражнения у гимнастической стенки. 

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

жа 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 выносли-

вости - 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 лихо-

радка, 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, эмоцио-

нальная устойчивость, самоконтроль, экстраверсия (легкость в общении), интроверсия 

 (затрудненность в общении). 

МЕТОДИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

Теория и методика освоения тхэквондо. 
Основы тренировки тхэквондиста.. 

Понятие о физиологических механизмах двигательных  навыков. Стадии формирова-

ния  двигательного навыка - иррадиация  нервных процессов, концентрация  возбуждения, 
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стабилизация движений. Устойчивость навыков при разных состояниях организма  и дли-

тельность сохранения их после прекращения тренировки. 

Организация и содержание занятий. 

Виды занятий - теоретические, практические (тренировочные, контрольные, модель-

ные; соревнования - главные, основные, подготовительные), занятия по развитию физиче-

ских и психологических  качеств, рекреационные занятия. 

Планирование подготовки. 

Методы планирования: программно - целевой, моделирование макроцикла        (гра-

фическое). 

Контроль и учет подготовки. 

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

ный текущий, итоговый.  Форма учета  - дневник спортсмена. Коррекция планов. 

Развитие и состояние тхэквондох. 

        Сведения о развитии тхэквондо за истекший год  - количество занимающихся, подго-

товленных разрядников. Анализ изменений в правилах соревнований, в методике обуче-

ния, в технике, в тактике. Новое  оборудование, инвентарь. Анализ важнейших  россий-

ских и международных соревнований. Задачи дальнейшего совершенствования теории и 

методики тхэквондо. 

Технико-тактическая подготовка. 

Методы  совершенствования технико-тактической  подготовки - метод повторных си-

туаций, метод изменения условий. Определение и исправление ошибок в технике и такти-

ке тхэквондистов. 

Отбор в сборные команды. 

Принципы отбора - естественность, равные возможности, объективность оценок. Эта-

пы отбора. 

Анализ участия в соревнованиях. 

   Разбор ошибок. Методика исправления ошибок. Совершенствование подготовки тхэк-

вондистов 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, гидротера-

пия, сауна, массаж (сегментарный,  точечный), мануальная терапия, кислородные коктей-

ли,  рациональное питание, фармакологические препараты (лекарственные препараты рас-

тительного происхождения, витаминные комплексы с микроэлементами, солями, белко-

вые 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 об-

щих физических качеств. Основные строевые упражнения на месте и в движении. Ходьба: 

обычным шагом, с высоким подниманием бедра, на носках, пятках, на внешней и внут-

ренней сторонах стопы. Ходьба в полуприседе и приседе, сочетание ходьбы с различными 

движениями рук. Бег обычный, бег с высоким подниманием бедер, с захлестыванием го-

лени, семенящий бег. Челночный бег. Кроссовый бег. Прыжки с места в длину. Лазание 

по гимнастической стенке, лестнице, канату, шесту. 
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Техника. 

Техника. 

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

нутри 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  параллель-

ны(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. 
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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 техни-

ко-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со сменой 

партнеров. Отработка  технико-тактических действий с дозированным сопротивлением  про-

тивника и программированием его действий.  Устранение  погрешностей в технике выполне-

ния 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 (подго-

товительные, контрольные), особенности партнеров в  поединках (высокорослые, низкорос-

лые, легкие, тяжелые). 

Тактика участия в соревнованиях. 

Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. Подготовка к соревно-

ваниям по индивидуальному плану. Принятие решений. Поиск выхода из внезапного изме-

нения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных задач  - правильно (точно), бы-

стро, 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, маневри-

рованием 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 от-

дыха 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 лег-

ким лапам  медленном темпе, 10с в максимальном. 

Общая   физическая  подготовка. 
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Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития  вы-

носливости  - 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 - подтягива-

ния 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 гиб-

кости - упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растя-

гивание. 

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от макси-

мального 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 мак-

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

ние упражнений на перекладине ( 5 подтягиваний, 15с вис на согнутых руках,  2 станция- 

бег  100 м., 

3 станция  - удары доле-чаги по мешку -30 раз, 

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

присяды с партнером на плечах - 10 раз, 

6  станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз, 7  станция - поднимание парт-

нера 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 мак-

симальной 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 упо-

ре 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 скакал-

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

ты; 

 4 станция - переноска партнера на плечах  - 1,5 минуты работа тхэквондиста 1,5 минуты ра-

бота партнера; 5 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 6 станция - перенос партнера 

на плечах  - 1 минута работа тхэквондиста, 1 минута работа партнера; 7 станция - приседа-

ния с партнером - 1 минута приседает тхэквондист, 1 минуту приседает его партнер; 8 стан-

ция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 9 станция  - спарринг  - 1 минуту атакует тхэквон-

дист, 1 минуту - его партнер; 10  станция  - сгибание рук в упоре лежа - 2 минуты; 11 стан-

ция – прыжки со скакалкой - 2 минуты. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 Волевая подготовка. 
Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности  - незначительный 

 тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности  - прерывистое дыхание, появле-



46 
 

ние 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 высту-

пление, 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. Прогно-

зирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и время достижения 

высших результатов. Многолетняя динамика спортивных результатов сильнейших тхэквон-

дистов мира, Европы, России. 

Интеллектуальная подготовка. 

Цель и задачи интеллектуальной подготовки тхэквондистов Высокий образователь-

ный и культурный уровень. Средства и методы повышения образовательного и культурного 

уровня: посещение музеев, выставок, театров, обучение в высших и средних учебных заве-

дениях, чтение специальной и художественной литературы. 

Планирование подготовки. 

Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели подготовки.  Ме-

тодика составления индивидуальных планов  по различным сторонам подготовки  - техниче-

ской, 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 специ-

альной 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 тренировка (индивиду-

альная, 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 
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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 внима-

тельным и готовым к защите от неожиданных контрдействий противника. Нападающему на-

до 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 говори-

лось, 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 оп-

ределенному ответу (действию), а затем мгновенно проводит прием или запутывает против-

ника 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 (от-

влечение) 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 не-

обходимо 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 сверхдальней дистанции от 

него, а обычно с защитной дистанции не атакуют. Как правило, перед атакой спортсмен де-

лает предварительный шаг вперед (для входа на ударную дистанцию). Этот момент сближе-

ния и служит сигналом к защите. Важна для изучения группа приемов, построенных на том, 

что спортсмен приучает противника к определенной быстроте ударов и определенному чув-

ству 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 об-

щих физических качеств. Основные строевые упражнения на месте и в движении. Ходьба: 

обычным шагом, с высоким подниманием бедра, на носках, пятках, на внешней и внут-

ренней сторонах стопы. Ходьба в полуприседе и приседе, сочетание ходьбы с различными 

движениями рук. Бег обычный, бег с высоким подниманием бедер, с захлестыванием го-

лени, 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 из-

нутри наружу. 

Стойки: 

Стойки: 

Стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-соги) 

 Передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) 
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 Стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы  параллель-

ны(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 

Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и боково-

го маневрирования. 
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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 техни-

ко-тактического мастерства в условиях интенсивного противоборства. Поединки со сменой 

партнеров. Отработка  технико-тактических действий с дозированным сопротивлением  про-

тивника и программированием его действий.  Устранение  погрешностей в технике выполне-

ния ударов, комбинаций, контрприемов. Совершенствование индивидуальной техники. 

Тактика ведения поединка. 

Совершенствование тактики ведения поединка в тренировке: изучение внешних усло-

вий проведения поединка (зал, температура, освещенность), изменение видов  поединков 

(подготовительные, контрольные), особенности партнеров в  поединках (высокорослые, низ-

корослые, 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, маневри-

рованием 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 от-

дыха 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 лег-

ким лапам  медленном темпе, 10с в максимальном. 

Общая   физическая  подготовка. 
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для развития  вы-

носливости  - 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 - подтягива-

ния 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 
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ловкости - сальто вперед, назад; подъем разгибом, перевороты в сторону; для развития гиб-

кости - упражнения на гимнастической стенке, упражнения с резиной, упражнения на растя-

гивание. 

Тяжелая атлетика: упражнения с предельным весом штанги, с 60-80% от макси-

мального 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 мак-

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

ние упражнений на перекладине ( 5 подтягиваний, 15с вис на согнутых руках,  2 станция- 

бег  100 м., 

3 станция  - удары доле-чаги по мешку -30 раз, 

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

присяды с партнером на плечах - 10 раз, 

6  станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз, 7  станция - поднимание парт-

нера 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 мак-

симальной 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 упо-

ре 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 скакал-

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

ты; 

 4 станция - переноска партнера на плечах  - 1,5 минуты работа тхэквондиста 1,5 минуты ра-

бота партнера; 5 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 6 станция - перенос партнера 

на плечах  - 1 минута работа тхэквондиста, 1 минута работа партнера; 7 станция - приседа-

ния с партнером - 1 минута приседает тхэквондист, 1 минуту приседает его партнер; 8 стан-

ция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 9 станция  - спарринг  - 1 минуту атакует тхэквон-

дист, 1 минуту - его партнер; 10  станция  - сгибание рук в упоре лежа - 2 минуты; 11 стан-

ция – прыжки со скакалкой - 2 минуты. 

ПСИХОЛОГИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА. 

 Волевая подготовка. 
Уровни тревожности. Характеристика низкого уровня тревожности  - незначительный 

 тремор рук; характеристика среднего уровня тревожности  - прерывистое дыхание, появле-

ние 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 высту-

пление, моделирование  соревновательных поединков. 

Нравственная подготовка. 
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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. Прогно-

зирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста. Возраст и время достижения 

высших результатов. Многолетняя динамика спортивных результатов сильнейших тхэквон-

дистов мира, Европы, России. 

Интеллектуальная подготовка. 

Цель и задачи интеллектуальной подготовки тхэквондистов Высокий образователь-

ный и культурный уровень. Средства и методы повышения образовательного и культурного 

уровня: посещение музеев, выставок, театров, обучение в высших и средних учебных заве-

дениях, чтение специальной и художественной литературы. 

Планирование подготовки. 

Составление индивидуального плана подготовки. Определение цели подготовки.  Ме-

тодика составления индивидуальных планов  по различным сторонам подготовки  - техниче-

ской, 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 специ-

альной 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 (индивиду-

альная, 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 про-

вести 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 «ловушку». Для 
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этого необходимы устойчивое внимание, хладнокровие (умение не спешить, выждать) и ре-

шительность при проведении атак и контратак. В то же время, как уже говорилось, спорт-

смен 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 от-

вету (действию), а затем мгновенно проводит прием или запутывает противника различными 

действиями, чтобы в нужный момент мгновенно провести прием. Противник должен пове-

рить, что спортсмен собирается нанести удар, и поэтому защищается, в то время как на са-

мом 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 фин-

тов и действительных ударов. При использовании этих приемов противник уже не может оп-

ределить, где финт, а где удар. Такая неопределенность создает у него неуверенность, выво-

дит 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 правило, перед атакой спортсмен де-

лает предварительный шаг вперед (для входа на ударную дистанцию). Этот момент сближе-

ния и служит сигналом к защите. Важна для изучения группа приемов, построенных на том, 

что спортсмен приучает противника к определенной быстроте ударов и определенному чув-

ству 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. 

 

                                  Рекомендации по организации психологической подготовки 

     Психологические средства восстановления позволяют снизить уровень напряженности у 

спортсменов, устранить состояние психической угнетенности или повышенной возбудимо-

сти, ускорить восстановление энергозатрат. При этом широко применяются психологические 

средства, основанные на воздействии словом: убеждение, внушение, деактуализация, фор-

мирование «внутренних опор», рационализация, сублимация, десенсибилизация. Вместе с 

этим широко применяются комплексные методы релаксации и мобилизации в форме ауто-

генной, психомышечной, психорегулирующей, психофизической, идеомоторной и менталь-

ной 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, возрас-

та, спортивной подготовленности, функционального состояния спортсменов; направленно-

сти, объема и интенсивности тренировочных нагрузок; готовности к достижению наивысше-

го 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 работоспособно-

сти происходит, главным образом, естественным путем: чередованием тренировочных дней 

и дней отдыха; постепенным возрастанием объема и интенсивности тренировочных нагру-
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зок; 17 проведением занятий в игровой форме. К гигиеническим средствам следует отнести: 

душ, теплые ванны, водные процедуры закаливающего характера, прогулки на свежем воз-

духе. Тренировочный этап (этап спортивной специализации) (свыше 2-х лет подготовки) - 

основными средствами восстановления, является рациональное построение тренировки и со-

ответствие 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 исполь-

зуются те же, что и для тренировочного этапа (этапа спортивной специализации) 1-го и 2-го 

годов подготовки. Из психологических средств, обеспечивающих устойчивость психическо-

го 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 мас-

терства с ростом объема специальной физической подготовки и количества соревнований 

увеличивается время, отводимое на восстановление организма спортсменов. Дополнитель-

ными средствами могут быть переключения с одного вида спортивной деятельности на дру-

гой, чередование тренировочных нагрузок, объема и интенсивности, изменение продолжи-

тельности периодов отдыха и тренировочных нагрузок. На данном этапе подготовки необхо-

димо комплексное применение всех средств восстановления (гигиенические, психологиче-

ские, медико- биологические). При этом следует учитывать некоторые общие закономерно-

сти и влияние этих средств на организм спортсмена. Постоянное применение одного и того 

же средства уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средст-

вам локального воздействия. К средствам общего воздействия (русская парная баня, сауна в 

сочетании с водными процедурами, общий ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация про-

исходит постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановитель-

ных 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 вы-

боре восстановительных средств особое внимание необходимо уделять индивидуальной пе-

реносимости тренировочных и соревновательных нагрузок спортсменами. Для этой цели мо-

гут служить субъективные ощущения спортсменов, а также объективные показатели (ЧСС, 

частота и глубина дыхания, цвет кожных покровов, интенсивность потоотделения и др.).  

                        Примерные комплексы основных средств восстановления. 

Время проведения 

 

Средства восстановления 

После утренней тре-

нировки 

гигиенический душ, влажные обтирания с последующим растирани-

ем сухим полотенцем, 

После тренировоч-

ных нагрузок 

гигиенический душ комплексы средств, рекомендуемые врачом ин-

дивидуально - массаж, УВЧ-терапия, теплый душ; - сауна, массаж 

 

Планы антидопинговых мероприятий 

    В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической культу-

ры и спорта к числу обязанностей организаций, осуществляющих спортивную подготовку, 

относится реализация мер по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним.  
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     Комплекс мер, направленных на предотвращение допинга в спорте и борьбе с ним, вклю-

чает следующие мероприятия: 

 - ежегодное проведение с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятий, на кото-

рых 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 нару-

шения 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 трени-

ровочном этапе спортивной подготовки (этапе спортивной специализации). На этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства эти навыки за-

крепляются. 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 сорев-

новательных программ другими спортсменами, находить и анализировать ошибки, предла-

гать способы их устранения. Спортсмены, работая в качестве помощника тренера, должны 

уметь подбирать упражнения для разминки, составлять конспекты занятий, комплексы тре-

нировочных упражнений, проводить тренировочные занятия в группах этапа начальной под-

готовки и тренировочного этапа (этапа спортивной специализации). На этапах совершенст-

вования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства спортсмены привлека-

ются к судейству школьных, межшкольных, городских соревнований в качестве судей. Они 

должны знать правила соревнований, обязанности судей, работу секретариата, а также пра-

вила оценки упражнений, выполненных спортсменами. Результатом инструкторской и су-

дейской практики должно являться присвоение спортсменам групп совершенствования спор-

тивного мастерства и высшего спортивного мастерства званий инструкторов по спорту и су-

дей 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 телосложе-

ния на результативность в виде спорта тхэквондо. 

           Результаты спортивной подготовки в значительной степени зависят от физических ка-

честв и антропометрических данных спортсменов, что необходимо учитывать при отборе 

претендентов для прохождения спортивной подготовки.  

Требования к результатам на каждом этапе спортивной подготовки 

      Выполнение требований к результатам на каждом этапе спортивной подготовки дает ос-

нование для перевода лица, проходящего спортивную подготовку на следующий этап спор-

тивной подготовки. 
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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 спортивных соревно-

ваниях ,всестороннее гармоничное развитие физических качеств; укрепление здоровья; от-

бор перспективных юных спортсменов для дальнейших занятий; 

 2) на тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): формирование общей и спе-

циальной физической, технико-тактической подготовки; стабильность демонстрации спор-

тивных результатов на официальных спортивных соревнованиях; общая и специальная пси-

хологическая подготовка; укрепление здоровья;  

3) на этапе совершенствования спортивного мастерства: повышение функциональных воз-

можностей организма спортсменов; совершенствование специальных физических качеств, 

технико-тактической и психологической подготовки; стабильность демонстрации высоких 

спортивных результатов на региональных и всероссийских официальных спортивных сорев-

нованиях; 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 подго-

товки.  

Виды контроля общей и специальной физической, спортивно- технической и тактиче-

ской подготовки, комплекс контрольных испытаний и контрольно-переводные норма-

тивы по годам и этапам подготовки, сроки проведения контроля. 

      Контроль общей и специальной физической, спортивно-технической и тактической под-

готовки осуществляется в форме тестирования. Тестирование, как правило, проводится в на-

чале подготовительного периода к следующему спортивному сезону. Нормативы общей фи-

зической и специальной физической подготовки для зачисления в группы на этапе начальной 

подготовки. 

Структура тренировочного процесса на ЭНП 

 

Учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

Этап высшего спортивного мастерства. 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо» 

-Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «тхэквондо», содержащих в своих наименовании слова и словосочетания «ВТФ - ве-

совая категория» (далее - «ВТФ - весовая категория»), «ВТФ - командные соревнования» 

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

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

- «ПОДА - пхумсэ»), основаны на особенностях вида спорта «тхэквондо» и его спортивных 

дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ спортивной подготовки 

проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных дисциплин вида спорта 

«тхэквондо», по которым осуществляется спортивная подготовка. 
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- Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида 

спорта «тхэквондо» учитываются организациями, реализующими дополнительные образова-

тельные программы спортивной подготовки, при формировании дополнительных образова-

тельных программ спортивной подготовки, в том числе годового учебно-тренировочного 

плана. 

-Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти спортивную подго-

товку, должно достичь установленного возраста в календарный год зачисления на соответст-

вующий этап спортивной подготовки. 

-Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в список кандидатов в 

спортивную сборную команду субъекта Российской Федерации по виду спорта «тхэквондо» 

и участия в официальных спортивных соревнованиях по виду спорта «тхэквондо» не ниже 

уровня всероссийских спортивных соревнований. 

-В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а также условий 

проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся осуществляется на основе 

обязательного соблюдения требований безопасности, учитывающих особенности осуществ-

ления спортивной подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо». 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям 

-Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной под-

готовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, уста-

новленным ФССП. 

-Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образователь-

ные программы спортивной подготовки: 

-Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответст-

вовать требованиям, установленным профессиональным стандартом "Тренер-

преподаватель", утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегист-

рирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стан-

дартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н (зарегист-

рирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), профессиональным стан-

дартом "Специалист по инструкторской и методической работе в области физической куль-

туры и спорта", утвержденный приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегист-

рирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), или Единым квалифика-

ционным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел "Ква-

лификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (заре-

гистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

-Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных со-

ревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основ-

ного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки с учетом специфики вида спорта "тхэквондо ИТФ", а также на всех 
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этапах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновре-

менной работы с обучающимися). 

VI. Требования к кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки и иным условиям 

-Организации, реализующие дополнительные образовательные программы спортивной под-

готовки, должны обеспечить соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, уста-

новленным ФССП. 

-Требования к кадровому составу организаций, реализующих дополнительные образователь-

ные программы спортивной подготовки: 

- Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен соответст-

вовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

преподаватель», утвержденным приказом Минтруда России от 24.12.2020 № 952н (зарегист-

рирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203) (далее - Приказ № 952н), 

профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом Минтруда России от 

28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный 

№ 54519) (далее - Приказ № 191н), профессиональным стандартом «Специалист по инструк-

торской и методической работе в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н (зарегистрирован Минюстом России 

27.05.2022, регистрационный № 68615) (далее - Приказ № 237н), или Единым квалификаци-

онным справочником должностей руководителей, специалистов и служащих, раздел «Ква-

лификационные характеристики должностей работников в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (заре-

гистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный № 22054) (далее - ЕКСД). 

-Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных спортивных со-

ревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации), этапах со-

вершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основ-

ного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

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

пах спортивной подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновремен-

ной работы с обучающимися). 

-Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной подготов-

ки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в соответствии с 

гражданским законодательством Российской Федерации, существенным условием которых 

является право пользования соответствующей материально-технической базой и (или) объ-

ектом инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом Минздрава Рос-

сии от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации оказания медицинской 

помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом (в том числе при подготов-
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ке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий), включая порядок 

медицинского осмотра лиц, желающих пройти спортивную подготовку, заниматься физиче-

ской культурой и спортом в организациях и (или) выполнить нормативы испытаний (тестов) 

Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и 

форм медицинских заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных меро-

приятиях» (зарегистрирован Минюстом России 03.12.2020, регистрационный № 61238)
1
; 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки (приложение № 11 к ФССП); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение № 12 к ФССП); 

обеспечение проездом к месту проведения спортивных мероприятий и обратно лиц, прохо-

дящих обучение по дополнительной образовательной программе спортивной подготовки; 

обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение по дополнительной обра-

зовательной программе спортивной подготовки, в период проведения спортивных мероприя-

тий; 

медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки, в том числе организацию систематического медицинско-

го контроля. 

15. К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной программы спортив-

ной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

тренировочного процесса, а также порядок и сроки формирования учебно-тренировочных 

групп. 

15.1. Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки рассчитывается на 

52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей дополнительную образова-

тельную программу спортивной подготовки, должен вестись в соответствии с годовым учеб-

но-тренировочным планом (включая период самостоятельной подготовки по индивидуаль-

ным планам спортивной подготовки для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного 

процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной подготовки, ее продол-

жительность составляет не менее 10% и не более 20% от общего количества часов, преду-

смотренных годовым учебно-тренировочным планом организации, реализующей дополни-

тельную образовательную программу спортивной подготовки. 

15.2. Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации дополни-

тельной образовательной программы спортивной подготовки устанавливается в часах и не 

должна превышать: 

на этапе начальной подготовки - двух часов; 

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

на этапе совершенствования спортивного мастерства - четырех часов; 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#11111
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#111000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#112000
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на этапе высшего спортивного мастерства - четырех часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день суммарная про-

должительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, практические, вос-

становительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

15.3. Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может осуществляться на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях. 

Приложение № 11 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохожде-

ния спортивной подготовки 

Таблица № 1 

№  

п/п 

Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический тренировочный комплект 1 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гимнастическая палка «бодибар» штук 12 

7. Жгут спортивный тренировочный штук 12 

8. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

9. Измерительная рулетка штук 1 

10. Конус тренировочный комплект 1 

11. Лента эластичная (силовая) штук 12 

12. Лестница координационная (0,5x6 м) штук 1 

13. Макивара - щит большая штук 6 

14. Макивара средняя штук 12 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0
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15. Маркеры для тренировок комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 2 

17. Мешок боксерский штук 2 

18. Мешок-манекен водоналивной штук 2 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

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

21. Мяч футбольный штук 1 

22. Напольное покрытие для единоборств будо-маты «додянг» 

(12x12 м) 

комплект 1 

23. Насос универсальный с иглой штук 1 

24. Перекладина навесная универсальная штук 2 

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

26. Платформа балансировочная штук 1 

27. Подвесная система для мешков комплект 2 

28. Подушка балансировочная штук 1 

29. Ракетка для тхэквондо («лапа - ракетка» для тхэквондо) штук 12 

30. Свисток штук 1 

31. Секундомер штук 1 

32. Скакалка гимнастическая штук 12 

33. Скамейка гимнастическая штук 2 

34. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

35. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

36. Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 

37. Стенка гимнастическая штук 2 

38. Степ - платформа штук 12 

39. Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40. Трос амортизатор спортивный штук 12 

41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42. Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 
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43. Эспандер латеральный для ног штук 12 

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

вания спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. Монитор для электронной системы судейства (телевизор) штук 1 

45. Электронная система судейства для проведения тренировочных 

занятий и спортивных соревнований 

комплект 1 

Приложение № 12 

к федеральному стандарту спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденному приказом Минспорта России 

от 15 ноября 2022 г. № 988 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица № 1 

№ 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица из-

мерения 

Количество изде-

лий 

1. Жилет защитный (для вида спорта «тхэквондо») штук 12 

2. Шлем защитный (для вида спорта «тхэквондо») штук 12 

3. Маска защитная на шлем штук 12 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного мастер-

ства 

4. Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

5. Шлем защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

Таблица № 2 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 
Наименование 

Еди-

ница 

изме-

рения 

Расчет-

ная 

едини-

ца 

Этапы спортивной подготовки 

Этап на-

чальной 

подготов-

ки 

Учебно-

тренировоч-

ный этап 

(этап спор-

тивной спе-

циализации) 

Этап совер-

шенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

коли

че-

ство 

срок 

экс-

плуа

та-

ции 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуа-

тации 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

коли-

чество 

срок 

экс-

плуата-

ции 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#1000
https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#0
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(лет) (лет) (лет) (лет) 

1. Жилет защит-

ный (для вида 

спорта «тхэк-

вондо») 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

2. Костюм спор-

тивный ветро-

защитный 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

3. Костюм спор-

тивный па-

радный 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

4. Костюм тре-

нировочный 

(добок) 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. Носки элек-

тронные 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - - - 1 1 1 1 

6. Обувь для за-

ла (степки) 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Обувь спор-

тивная для 

улицы 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Перчатки за-

щитные (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

9. Протектор 

зубной (капа) 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. Протектор-

бандаж для 

паха 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

11. Футы (для ви-

да спорта 

«тхэквондо») 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

12. Шлем защит-

ный (для вида 

спорта «тхэк-

вондо») 

штук на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 



63 
 

13. Щитки (на-

кладки) за-

щитные на го-

лень (для вида 

спорта «тхэк-

вондо») 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

14. Щитки (на-

кладки) за-

щитные на 

предплечья 

(для вида 

спорта «тхэк-

вондо») 

пар на обу-

чающе-

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 
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