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1. ОБЩИЕ ПОЛОЖЕНИЯ 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта тхэквондо (далее - Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке  в государственном 

бюджетном учреждении дополнительного образования «Комплексная 

спортивная школа олимпийского резерва Кузбасса №2» (далее - Учреждение)  

с учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 

определенных федеральным стандартом спортивной подготовки  по виду 

спорта тхэквондо, утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 

года № 988, с учетом основных положений и требований нормативных 

правовых актов и законодательства в сфере образования и физической 

культуры и спорта: 

- Федеральный закон "Об образовании в Российской Федерации"; 

- Федеральный закон "О физической культуре и спорте в Российской 

Федерации"; 

- Федеральный закон от 30.04.2021 № 127-ФЗ «О внесении изменений в 

Федеральный закон «О физической  культуре и спорте в Российской 

Федерации» и Федеральный закон «Об образовании в Российской 

Федерации»;   

- примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта тхэквондо; 

- приказ Минспорта России от 3 августа 2022 г. № 634 "Об особенностях 

организации и осуществления образовательной деятельности по 

дополнительным образовательным программам спортивной подготовки"; 

- методические рекомендации  «Алгоритм составления  дополнительной  

образовательной программы спортивной подготовки  на примере игровых 

видов спорта», утвержденных ФГБУ «Федеральный центр организационно- 

методического обеспечения физического воспитания» от 06.02.2023. 

 

1.1. Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо» 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и 

поэтапного процесса спортивной подготовки.  

Достижение поставленной цели предусматривает решение основных 

задач: оздоровительных, образовательных, воспитательных, спортивных.  
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Программный материал объединен в целостную систему многолетней 

спортивной подготовки обучающихся, начиная с этапа начальной подготовки 

до этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение 

следующих задач: 

-формирование мотивации к регулярным занятиям физической 

культурой и спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего 

физического совершенствования; 

- отбор одаренных обучающихся для дальнейшей специализации и 

прохождения спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление обучающихся с принципами здорового образа жизни, 

основами гигиены; 

- формирование устойчивого интереса к занятиям видом спорта 

"тхэквондо"; 

-систематическое повышение мастерства за счёт овладения 

техническим и тактическим арсеналом во время регулярных учебно-

тренировочных занятий и спортивных соревнований; 

-формирование физических качеств с учетом возраста и уровня 

влияния физических качеств на результативность; 

-соблюдение режима учебно-тренировочных занятий и периодов 

отдыха, режима восстановления и питания; 

-формирование навыка профессионального подхода к соблюдению 

режима учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания, а также к 

соблюдению периодов отдыха и ведению дневника самонаблюдения, в том 

числе с использованием дистанционных технологий, а также требований мер 

безопасности; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 

общекультурных ценностей; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых обучающихся 

высокой квалификации для пополнения спортивной сборной команды 

Кемеровской области-Кузбасса и спортивной сборной команды РФ. 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 

тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 

врачебного контроля, основной материал по ОФП и СФП, теоретической, 

технической и тактической подготовке, воспитательной работе и 

психологической подготовке. Дана классификация основных 

восстановительных средств и мероприятий. 

 

1.2. Характеристика вида спорта и его отличительные особенности 
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Тхэквондо — корейское боевое искусство, которому более 2000 лет.  В 

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

зарегистрировал тхэквондо как вид спорта.   

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

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

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

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

«тхэквондо означает систему духовной тренировки и технику самообороны 

без оружия, наряду со здоровьем, а также квалифицированным исполнением 

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

поражения одного или нескольких соперников». 

Тхэквондо – это спортивное единоборство, один из видов искусства 

самообороны без оружия. Научно обоснованный способ использования 

своего тела в целях самообороны, позволяющий в результате интенсивных 

физических и духовных тренировок необычайно расширить диапазон 

индивидуальных возможностей человека. 

Тхэквондо – вид боевого искусства, не знающий равных по мощности и 

эффективности техники. Составляющие этого искусства – дисциплина, 

техника и дух, являются средствами развития у занимающихся чувства 

справедливости, твердости, гуманизма и целеустремленности.  

Тхэквондо - это система интенсивной тренировки тела и духа с целью 

постижения высшего сознания, раскрытия внутренних резервов человека. 

Скорость - еще одна отличительная и характерная особенность 

тхэквондо, среди всех известных боевых искусств это самое быстрое. Удары 

наносятся из суставов, согнутая в колене нога заряжается практически на все 

действия, из-за чего становится практически невозможным предугадать, 

какой удар будет нанесен. 

Ударная техника ног занимает примерно 70% всей работы, 30% - 

активность рук. Спортивные поединки проходят в полный контакт, жестко, 

как в реальной жизни, но подчиняясь установленным правилам. 

Растяжка, акробатические элементы, работа над координацией 

являются неотъемлемыми составляющими учебно-тренировочного процесса, 

так же как отработка технических базовых элементов. 

В тхэквондо существует несколько направлений: 

ВТФ - Всемирная Тхэквондо Федерация (WTF) пропагандирует 

спортивное направление тхэквондо, готовящее спортсмена к соревнованиям 

различного уровня. Тхэквондо ВТФ - олимпийский вид спорта, основной 

целью деятельности федерации является развитие спортивной, 

соревновательной составляющей боевого искусства. Вполне ожидаемым 

результатом стало большее распространение во всем мире именно 
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спортивного направления тхэквондо, последовательное признание этого вида 

спорта всеми международными организациями и включение тхэквондо в 

программу Олимпийских игр. В Южной Корее и во всем мире большей 

популярностью пользуется именно это направление тхэквондо – федерация 

представлена в 207 странах мира, по разным оценкам количество 

занимающихся в мире составляет 70-80 миллионов человек, обладателями 

черных поясов является более 3 миллионов человек. 

Основные усилия Всемирной федерации тхэквондо (ВТФ) были 

сконцентрированы на популяризации тхэквондо как вида спорта, на 

организации и проведении соревнований, на совершенствовании судейской 

системы. Обязательным является использование электронных жилетов, 

которые объективно фиксируют нанесение ударов во время соревнований. 

Существуют ограничения на удары руками, на удары в некоторые части тела 

соперника. В целом, данная версия тхэквондо достигла высокого уровня 

проведения спортивных поединков, которые являются олимпийским видом 

спорта. Благодаря учебному центру тхэквондо Куккивон, который 

систематизировал и унифицировал технику тхэквондо, методики обучения и 

требования к квалификации инструкторов и занимающихся, данная версия 

тхэквондо предоставляет высокоэффективную программу подготовки 

занимающихся тхэквондо на основе базовых комплексных упражнений. Еще 

две дисциплины традиционного тхэквондо – силовое разбивание предметов и 

самозащита, развиты в данной версии значительно меньше. Соревнований по 

этим видам не проводится, эти техники частично сохранились в 

аттестационных требованиях на подтверждение очередного уровня 

мастерства (пояса, гыпы, даны). 

ИТФ - интернациональная Тхэквондо Федерация (ITF) рассматривают 

тхэквондо в первую очередь как боевое искусство, поэтому здесь и 

применяется техника, которую будет эффективно использовать в настоящем 

бою. 

Официально, правила проведения поединков в данной версии 

тхэквондо предусматривают лайт-контакт – обозначение удара касанием. 

Однако травмы и нокауты при проведении поединков встречаются довольно 

часто. Обширный арсенал ударной техники как руками, так и ногами, 

минимальное количество защитного снаряжения, высокая оценка судьями 

ударов в голову приводят к тому, что данная версия тхэквондо ближе к 

реальному рукопашному бою, чем другие версии этого боевого искусства. 

Еще одной особенностью тхэквондо ИТФ является комплексный подход к 

соревнованиям – все представители одной команды/страны соревнуются во 

всех дисциплинах тхэквондо. Силовое разбивание предметов представлено 

сразу двумя видами – разбивание досок (фактически, тест на силу удара), и 

специальная техника, когда разбивание досок выполняется ногами в прыжке 
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на высоте более 2-х метров. Единственное послабление – команда, 

демонстрирующая технику самозащиты, может быть составлена из 

спортсменов, не входящих в основную команду. 

Версия тхэквондо МФТ не так давно выделилась в отдельное 

направление. Основные различия с исходной версией тхэквондо ИТФ 

касаются организационной структуры, системы аттестации на пояса и 

базовых комплексных упражнений. Европейские и южноамериканские 

мастера тхэквондо, которые и создали это направление, постарались 

«разгрузить» свою версию тхэквондо от идеологических и исторических 

установок, внедрить более демократичную систему управления и 

скорректировать часть базовых комплексных упражнений с учетом 

биомеханики. В соревновательном плане отличий от версии ИТФ 

практически нет – соревнования проводятся по всем дисциплинам тхэквондо, 

есть различия в правилах, но они не носят принципиального значения. 

ГТФ - Глобал Тхэквондо Федерация (GTF). Глобальная федерация 

тхэквондо создана в 1990 году. Основное направление деятельности - 

объединение прикладного характера версии ИТФ и правил проведения 

соревнований ВТФ с использованием защитного снаряжения. Федерация 

популярна в Северной Америке. 

Данная версия по своему техническому арсеналу все-таки ближе к 

версии тхэквондо ИТФ, спортсмены ГТФ без особых сложностей принимают 

участие в соревнованиях по правилам ИТФ. Стремление к популяризации 

тхэквондо привело к заимствованию у версии ВТФ меньшего размера 

соревновательной площадки, системы электронной фиксации нанесенных 

ударов и более динамичный характер поединков. 

Как вид спорта тхэквондо выделяет свои спортивные дисциплины. 

Перечень спортивных дисциплин по тхэквондо представлен в таблице № 1. 

 

Таблица №1 

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 1 Д 

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

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

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

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

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

ВТФ - весовая категория   45 кг 047 009 1 8 1 1 Ю 
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ВТФ - весовая категория   46 кг 047 010 1 8 1 1 Б 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ВТФ - весовая категория   61 кг 047 024 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория   62 кг 047 025 1 8 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория   63 кг 047 026 1 8 1 1 Ф 

ВТФ - весовая категория   63+ кг 047 027 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория   65 кг 047 028 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория   65+ кг 047 029 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория   67 кг 047 030 1 6 1 1 Б 

ВТФ - весовая категория   67+ кг 047 031 1 6 1 1 Ж 

ВТФ - весовая категория   68 кг 047 032 1 6 1 1 Ф 

ВТФ - весовая категория   68+ кг 047 033 1 8 1 1 Д 

ВТФ - весовая категория   73 кг 047 036 1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория   73+ кг 047 037 1 8 1 1 С 

ВТФ - весовая категория   74 кг 047 038 1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория   78 кг 047 039 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория   78+ кг 047 040 1 8 1 1 Ю 

ВТФ - весовая категория   80 кг 047 041 1 6 1 1 А 

ВТФ - весовая категория   80+ кг 047 042 1 6 1 1 М 

ВТФ - весовая категория   87 кг 047 045 1 8 1 1 А 

ВТФ - весовая категория   87+ кг 047 046 1 8 1 1 А 

ВТФ - командные соревнования 047 047 1 8 1 1 Л 

ВТФ - пхумсэ - индивидуальная программа 047 048 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - двойки смешанные 047 049 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ- тройки 047 050 1 8 1 1 Я 
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ВТФ - пхумсэ - пятерки смешанные 047 051 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл - индивидуальная 

программа 

047 067 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл – двойки 

смешанные 

047 068 1 8 1 1 Я 

ВТФ - пхумсэ - фристайл – пятерки 

смешанные 

047 069 1 8 1 1 Н 

Примечание. 

Последняя буква в номере-коде перечня спортивных дисциплин «тхэквондо» обозначает пол и возрастную категорию 

спортсменов: 

А – мужчины, юноши; М – мужчины; 

Б – женщины, девушки; Н – юноши, девушки; 

Г – мужчины, юноши, женщины; С – юноши, девушки, женщины; 

Д – девушки; Ф – мужчины, юноши, девушки; 

Е – мужчины, девушки; Э – юноши, женщины; 

Ж – женщины; Ю – юноши; 

Л – мужчины, женщины; Я – все категории. 

2.  ХАРАКТЕРИСТИКА ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ 

ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

2.1. Продолжительность этапов спортивной подготовки, возраст лиц 

для зачисления на этапы спортивной подготовки и количество лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной 

подготовки по виду спорта «тхэквондо» 

Продолжительность спортивной подготовки установлена федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо» и 

составляет: 

- на этапе начальной подготовки – 2 года; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

4 года; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – не ограничена; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – не ограничена. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее 

пройти спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 

календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной 

подготовки. 

На этап начальной подготовки зачисляются обучающиеся не моложе 

10 лет. Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовки для зачисления в группы 

на данном этапе. 
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На учебно-тренировочный этап (этап спортивной специализации) 

зачисляются обучающиеся не моложе 12 лет. Эти обучающиеся должны 

иметь: 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

(первый год обучения) – третий, второй юношеский спортивный разряд и 

выше; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

(второй год обучения) -  второй, первый юношеский спортивный разряд и 

выше; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

(третий год обучения) - первый юношеский спортивный разряд, третий 

спортивный разряд и выше; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) 

(четвертый год обучения) – третий спортивный разряд, второй спортивный 

разряд, первый спортивный разряд. 

Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке для зачисления в группу 

на данном этапе. 

На этап совершенствования спортивного мастерства зачисляются 

обучающиеся не моложе 14 лет. Эти обучающиеся должны иметь: 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства (до одного года 

обучения и свыше одного года обучения) -  спортивный разряд «кандидат в 

мастера спорта»; 

Эти обучающиеся должны успешно сдать нормативы по общей 

физической и специальной физической подготовке для зачисления в группу 

на данном этапе. 

На этап высшего спортивного мастерства зачисляются обучающиеся 

не моложе 16 лет. Эти обучающиеся должны иметь спортивное звание 

«мастер спорта России», успешно сдать нормативы по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления в группу на данном 

этапе. 

 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. 

Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки, представлены в 

таблице № 2.  
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Таблица № 2 

 

Требования к возрасту и количеству лиц, проходящих спортивную 

подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

Этапы спортивной подготовки Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 

(лет) 

Наполняемость 

(человек) 

Для спортивных дисциплин "ВТФ - весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

Этап начальной подготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

 4 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

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 подготовки 1 10 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

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 подготовки 3 7 12 

Учебно-тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

4 10 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 
не ограничивается 14 4 

Этап высшего спортивного не ограничивается 16 1 
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мастерства 

Формирование групп спортивной подготовки и закрепление за ними 

тренерско-преподавательского состава осуществляется ежегодно в 

соответствии с утвержденным в учреждении порядком. 

При формировании количественного состава группы учитываются: 

- возраст для зачисления на этапы спортивной подготовки;  

- требования к минимальной и максимальной наполняемости групп на 

этапах спортивной подготовки; 

- спортивные разряды и спортивные звания обучающихся; 

- возрастные и гендерные особенности развития обучающихся; 

- результаты выполнения нормативов по общей физической и 

специальной физической подготовке для зачисления (перевода) на этапы 

(год) спортивной подготовки; 

- уровень технического мастерства обучающихся. 

 

2.2. Объем дополнительной образовательной программы  

спортивной подготовки 

Работа с обучающимися организуется в течение календарного года.  

Начало учебно-тренировочного года - 1 сентября, окончание - 31 

августа.  

Учебно-тренировочный процесс по тхэквондо ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом, рассчитанным на 52 недели 

(включая четыре недели летнего периода самостоятельной подготовки и 

(или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря для обеспечения 

непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом. 

Эффективность роста спортивного мастерства во многом зависит от 

рациональной структуры тренировочных нагрузок. 

Одной из основных проблем методики многолетней тренировки по 

виду спорта «тхэквондо» от юного возраста до взрослых спортсменов 

является преемственность предельно допустимых тренировочных и 

соревновательных нагрузок общей специализированной физической 

подготовки и специальной физической подготовки, как в отдельных 

занятиях, так и в различных циклах учебно-тренировочного процесса. 
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Величина тренировочной нагрузки должна совпадать с 

адаптационными возможностями организма в каждый возрастной период. 

Слабые воздействия не оказывают существенного влияния на организм, при 

чрезмерно сильных воздействиях может произойти преждевременное 

исчерпание адаптационных возможностей, и к возрасту наивысших 

достижений организм подойдет истощенным. 

Узловой структурной единицей учебно-тренировочного процесса 

является отдельное занятие, в ходе которого используются средства и 

методы, направленные на решение задач физической, технико-тактической, 

психической и специальной волевой подготовки. Выполняемая работа может 

быть самой разнообразной и обеспечивать повышение различных сторон 

специальной физической и психологической подготовленности, 

совершенствование оптимальной техники, тактики и т.д. Подбор 

упражнений, их количество определяют направленность занятия и его 

нагрузку.  

Основным фактором, определяющим степень воздействия учебно-

тренировочного занятия на организм обучающегося является величина 

нагрузки. Чем она выше, тем больше утомление обучающегося и сдвиги в 

состоянии его функциональных систем, интенсивно участвующих в 

обеспечении работы. 

Продолжительность работы в состоянии явного утомления не должна 

быть настолько большой, чтобы оказывать отрицательное влияние на 

техническую подготовленность обучающегося и на его психическое 

состояние. 

Тренировочные нагрузки должны прогрессивно нарастать на разных 

этапах спортивной деятельности, иначе они перестанут вызывать 

необходимые сдвиги. Это осуществляется посредством увеличения объема и 

интенсивности нагрузки, усложнения задания и т.д. 

На занятиях очень важно периодически применять большие по объему 

и высокие по интенсивности тренировки. Только с помощью разумных и 

упорных тренировок каждый может достигнуть лучшего, на что способен. В 

то же время тяжелые нагрузки, если они соответствуют уровню 

подготовленности и адекватны состоянию организма обучающегося, должны 

преодолеваться им на положительном эмоциональном фоне. 

В таблице № 3 предоставлены нормативы объема тренировочной 

нагрузки по виду спорта «тхэквондо» на разных этапах спортивной 

подготовки. 
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Таблица № 3 

Нормативы объема тренировочной нагрузки 

 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивных дисциплин "ВТФ - пхумсэ" 

Количество 

часов в 

неделю 

6  8  14 18 20 24  

Общее 

количество 

часов в год 

312 416 728 936 1040 1248  

Для спортивных дисциплин "ВТФ - весовая категория", "ВТФ - командные 

соревнования" 

Количество 

часов в 

неделю 

6  8  14 18 20  24  

Общее 

количество 

часов в год 

312  416   728 936 1040  1248  

Расписание учебно-тренировочных занятий (тренировок) по виду 

спорта тхэквондо составляется с учетом установления более благоприятного 

режима занятий, отдыха обучающихся, с учетом их занятий в 

образовательных организациях и других учреждениях. 

Занятия начинаются не ранее 08:00 часов утра и заканчиваются не 

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

окончание занятий в 21:00 часов. 

При составлении расписания тренировок продолжительность одного 

учебно-тренировочного занятия рассчитывается в астрономических часах. 

Допускается объединение лиц, проходящих спортивную подготовку на 

разных этапах, в одну группу, если: 



16 
 
 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапе начальной подготовки и учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации) первого и второго года спортивной 

подготовки; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации) с третьего по пятый год спортивной подготовки и этапе 

совершенствования спортивного мастерства; 

- объединенная группа состоит из лиц, проходящих спортивную 

подготовку на этапе совершенствования спортивного мастерства и высшего 

спортивного мастерства. 

При объединении лиц, проходящих спортивную подготовку на разных 

этапах, в одну группу не должна быть превышена единовременная 

пропускная способность спортивного сооружения. 

Продолжительность учебно-тренировочных занятий: 

- на этапе начальной подготовки – до 2-х часов; 

- на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – 

до 3-х часов; 

- на этапе совершенствования спортивного мастерства – до 4-х часов; 

- на этапе высшего спортивного мастерства – до 4-х часов. 

При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один 

день суммарная продолжительность занятий не должна составлять более 

восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят 

теоретические, практические, восстановительные, медико-биологические 

мероприятия, инструкторская и судейская практика. 

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. 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 

Учебно-тренировочный процесс осуществляется в следующих формах: 

- учебно-тренировочные занятия (групповые, индивидуальные и 

смешанные), в том числе с использованием дистанционных технологий; 

- самостоятельная подготовка по индивидуальным планам, в том числе 

с использованием дистанционных технологий; 

- учебно-тренировочные мероприятия (учебно-тренировочные сборы); 
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- участие в спортивных соревнованиях и спортивно-массовых 

мероприятиях; 

- инструкторская и судейская практика; 

-медицинские, медико-биологические и восстановительные 

мероприятия; 

- контрольные мероприятия. 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки в 

обязательном порядке осуществляется на этапах совершенствования 

спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства. 

Учебно-тренировочные занятия 

Узловой структурной единицей тренировочного процесса является 

отдельное учебно-тренировочное занятие, в ходе которого используются 

различные средства тренировки, направленные на решение задач 

физической, технико-тактической и других видов подготовки.  

Структура занятий определяется многими факторами, в числе которых: 

задачи данного занятия, закономерные колебания функциональной 

активности занимающихся в процессе мышечной деятельности, величина 

нагрузки занятия, особенности подбора и сочетания тренировочных 

упражнений. Эффект управления состоянием обучающегося существенно 

зависит не только от используемых средств, но и от очередности выполнения 

заданий. Например, неправильная последовательность подводящих 

упражнений вызывает дополнительные трудности в технической подготовке. 

Подобная закономерность проявляется во всех разделах подготовки 

обучающегося любого возраста и квалификации, требуя строгой очередности 

всех составных частей тренировки, независимо от их продолжительности. 

Такая особенность управления состоянием обучающегося лежит в основе 

одного из важнейших положений теории подготовки спортсмена – выделения 

в спортивной тренировке определенной структуры.  

Структура тренировки представляет собой относительно устойчивый 

порядок объединения ее компонентов (соотношение общей и специальной 

физической подготовки, физической и технической, соотношение объема и 

интенсивности тренировочных и соревновательных нагрузок) и их 

закономерное соотношение друг с другом в общей последовательности. 

Исходным элементом структуры спортивной тренировки является не 

упражнение, а тренировочное задание, т.к. эффект тренировки зависит не 

только от описания выполняемого упражнения, но и от других факторов: от 
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состояния обучающегося перед выполнением упражнения, характера отдыха, 

высоты над уровнем моря, направления и силы ветра.  

Тренировочным заданием называется физическое упражнение со всеми 

необходимыми условиями для его выполнения, позволяющими решать 

определенную тренировочную задачу. Учебно-тренировочное занятие 

формируется из нескольких тренировочных заданий. В учебно-

тренировочном занятии выделяют три части: подготовительную, основную и 

заключительную. Объективная проблема выделения частей в учебно-

тренировочном занятии – динамика работоспособности спортсмена в ходе 

занятия, которая вначале повышается до максимума, после чего некоторое 

время стабилизируется, а затем неизбежно снижается из-за наступающего 

утомления.  

Подготовительная часть (разминка) служит для повышения 

работоспособности спортсмена до такого уровня, который обеспечивает 

успешное решение задач занятия, а также уменьшает опасность травматизма. 

Слишком короткая разминка не позволит спортсмену подготовиться к 

основной работе, а слишком продолжительная может вызвать нежелательное 

утомление.  

Разминку принято делить на две части: общую и специальную. В 

первой части разминки используются различные общеподготовительные 

упражнения для повышения общей работоспособности организма. 

Во второй части разминки принимают специально-подготовительные 

упражнения. Она направлена на создание оптимального состояния тех 

центральных и периферических звеньев двигательного аппарата 

обучающегося, которые определяют эффективность его деятельности в 

основной части занятия, а также на усиление вегетативных функций, 

обеспечивающих эту деятельность. 

Продолжительность разминки, подбор упражнений и их соотношения 

зависят от индивидуальных особенностей обучающихся, характера 

предстоящей работы, условий внешней среды. Как правило, 

подготовительная часть занимает 10 – 15 % от общего времени учебно-

тренировочного занятия. 

Основная часть занятия включает в себя задания, направленные на 

решение наиболее важных задач. Ее содержание может быть различным.  

Продолжительность основной части занятия зависит от характера и 

методики применяемых упражнений, величины тренировочной нагрузки. 

Подбор упражнений, их число определяет направленность занятий и 

его нагрузку. Основная часть составляет в среднем 2/3 времени от 

продолжительности всего занятия (70 – 75 %). 
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Заключительная часть занятия решает задачи направленного 

снижения функциональной активности спортсменов, активизации 

восстановительных процессов. В нее включаются разнообразные задания, 

связанные со снижением тонуса мышц, с восстановлением дыхания. Для 

этого применяются: медленный бег и подобные малоинтенсивные 

упражнения циклического характера, упражнения на растягивание и 

расслабление мышц. В конце заключительной части занятия, как правило, 

подводятся итоги занятия. 

Учебно-тренировочное занятие должно обеспечивать эффективное 

решение поставленных педагогических задач. В зависимости от их 

количества занятия могут иметь избирательную и комплексную 

направленность. Избирательная направленность обеспечивает большую 

степень воздействия на состояние спортсмена в каком-либо одном 

направлении (например, включая в себя задания на воспитание только 

выносливости или силы). Занятия комплексной направленности решают не 

одну, а несколько задач, из-за чего воздействие на состояние спортсмена 

становится более разносторонним и уменьшается монотонность занятия. 
 

Учебно-тренировочные мероприятия 

Для обеспечения круглогодичной спортивной подготовки, подготовки 

к спортивным соревнованиям и активного отдыха (восстановления) 

обучающихся организуются учебно-тренировочные сборы (мероприятия), 

являющиеся составной частью (продолжением) учебно-тренировочного 

процесса в соответствии с перечнем учебно-тренировочных мероприятий 

(таблица № 4).  

 

Таблица № 4 
 

УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЕ МЕРОПРИЯТИЯ 

N

 п/п 

Виды учебно-

тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочных мероприятий и обратно) 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным 

соревнованиям 
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1

1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

международным 

спортивным 

соревнованиям 

- - 21 21 

1

2. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

чемпионатам России, 

кубкам России, 

первенствам России 

- 14 18 21 

1

3. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к другим 

всероссийским 

спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1

4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

подготовке к 

официальным 

спортивным 

соревнованиям 

субъекта Российской 

Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2

1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общей и (или) 

специальной 

физической 

подготовке 

- 14 18 18 

2

2. 

Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 суток 

2

3. 

Мероприятия для 

комплексного 

медицинского 

обследования 

- - 
До 3 суток, но не более 2 

раз в год 
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2

4. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия в 

каникулярный 

период 

До 21 суток подряд и не 

более двух учебно-

тренировочных мероприятий 

в год 

- - 

2

5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочные 

мероприятия 

- До 60 суток 

 

Соревновательная деятельность 

Соревнования - важная составная часть спортивной подготовки 

обучающихся и должны планироваться таким образом, чтобы по своей 

направленности и степени трудности они соответствовали задачам, 

поставленным обучающимся на данном этапе многолетней спортивной 

подготовки. 

Различают: 

- контрольные соревнования, в которых выявляются возможности 

обучающегося, уровень его подготовленности, эффективность подготовки. 

Контрольную функцию могут выполнять как официальные соревнования, так 

и специально организованные контрольные соревнования; 

-отборочные соревнования, по итогам которых комплектуются 

команды, отбираются участники главных соревнований. В зависимости от 

принципа комплектования состава участников главных соревнований, в 

отборочных соревнованиях перед обучающимися ставится задача завоевать 

первое или одно из первых мест, выполнить контрольный норматив, 

позволяющий надеяться на успешное выступление в основных 

соревнованиях; 

- основные соревнования, цель которых достижение победы или 

завоевание возможно более высоких мест на определенном этапе 

многолетней спортивной подготовки. 

Планируемые (количественные) показатели соревновательной 

деятельности по виду спорта тхэквондо представлены в таблице № 5. 

 

Таблица № 5 

ТРЕБОВАНИЯ 

К ОБЪЕМУ СОРЕВНОВАТЕЛЬНОЙ ДЕЯТЕЛЬНОСТИ НА ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ ПО ВИДУ СПОРТА "ТХЭКВОНДО" 
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Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

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 

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 

Основные - - 1 2 2 2 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план 

 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс должен вестись в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом (включая период самостоятельной 

подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки для 

обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 

подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10% и не более 20% 

от общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-

тренировочным планом организации, реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной подготовки. 

Соотношение объемов учебно-тренировочного процесса по виду 

спортивной подготовки на этапах спортивной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо» представлены в таблице № 6. 

 



23 
 
 

Таблица 6 
СООТНОШЕНИЕ 

ВИДОВ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ И ИНЫХ МЕРОПРИЯТИЙ 

В СТРУКТУРЕ УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОГО ПРОЦЕССА НА ЭТАПАХ 

СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

 

N 

п/п 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап  

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершен

ствовани

я 

спортивн

ого 

мастерст

ва 

Этап 

высшего 

спортивн

ого 

мастерст

ва 
До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
32 27 23  20 16 12 

2. 

Специальная 

физическая 

подготовка (%) 

14 15   21 22 22 22 

3. 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях (%) 

- 3 5  6 10 12  

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
 45  45 40 38 37 32 

5. 

Тактическая, 

теоретическая, 

психологическая 

подготовка (%) 

 6 6 5 6 7  8  

6. 

Инструкторская и 

судейская практика 

(%) 

- 1  2 4 4  6 

7. 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, 

тестирование и 

контроль (%) 

3 3  4 4 4  8  

В процессе многолетней тренировки чрезвычайно важна рациональная 

система применения тренировочных и соревновательных нагрузок. 
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Учебно-тренировочное занятие предусматривает поэтапное увеличение 

объема и интенсивности нагрузок, так, чтобы каждый последующий период 

начинался и заканчивался на более высоком уровне. Этим, обеспечивая 

последовательность нагрузок из года в год и их увеличения в течение ряда 

лет. 

Подготовленность обучающегося будет лучшей, если нагрузка на всех 

этапах многолетней подготовки обучающихся будет отвечать возрастным и 

индивидуальным функциональным способностям организма обучающегося и 

будет направлена на улучшение способностей организма обучающегося 

приспосабливаться к выполнению любых физических упражнений различной 

интенсивности. 

Соотношения объемов тренировочных и соревновательных нагрузок 

являются максимальными и представлены в примерном учебно-

тренировочном плане, рассчитанном на 52 недели, в таблице № 7. 

 

  



Таблица №7 

Годовой учебно-тренировочный план 

по виду спорта «тхэквондо» из расчета на 52 недели (час) 

№ 

п/п 
Разделы подготовки 

ЭТАПЫ ПОДГОТОВКИ 

 
ССМ ВСМ Этап 

начальной подготовки 

Учебно-тренировочный этап  

(этап спортивной специализации) 

до года 

 

свыше года до трех лет 

 

свыше трех лет   

(час)  (час) (час) (час) (час) (час) 

1. Общая физическая подготовка  100 112 167 188 166 150 

2. Специальная физическая 

подготовка  
44 62 153 206 228 275 

3. Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 13 36 56 104 150 

4. Техническая подготовка  140 187 291 356 385 398 

5. Тактическая, теоретическая, 

психологическая подготовка 
19 25 36 56 73 100 

6. Инструкторская,  

судейская практика 
- 4 15 37 42 75 

7. Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия,  

тестирование и контроль 

9 13 30 37 42 100 

Общее количество часов в год 312 416 728 936 1040 1248 

8. Количество часов в неделю 6 8 14 18 20 24 
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2.5. Календарный план воспитательной работы 

 

Календарный план воспитательной работы составляется на учебно-

тренировочный год с учетом учебного плана, учебно-тренировочного 

графика и следующих основных задач воспитательной работы:  

формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств;  

воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма;  

всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

укрепление здоровья спортсменов;  

привитие навыков здорового образа жизни;  

формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

развитие и совершенствование навыков саморегуляции и 

самоконтроля.  

Календарный план воспитательной работы приведен в таблице № 8. 

 

Таблица № 8 

Календарный план воспитательной работы 

N 

п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки проведения 

1. Профориентационная деятельность 

1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 

предусмотрено: 

- практическое и теоретическое изучение 

и применение правил вида спорта и 

терминологии, принятой в виде спорта; 

- приобретение навыков судейства и 

проведения спортивных соревнований в 

качестве помощника спортивного судьи 

и (или) помощника секретаря 

спортивных соревнований; 

- приобретение навыков 

самостоятельного судейства спортивных 

соревнований; 

- формирование уважительного 

отношения к решениям спортивных 

судей 

В течение года 

1.2. Инструкторская 

практика 

Учебно-тренировочные занятия, в 

рамках которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и 

проведения учебно-тренировочных 

В течение года 
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занятий в качестве помощника тренера-

преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-

тренировочного занятия в соответствии 

с поставленной задачей; 

- формирование навыков 

наставничества; 

- формирование сознательного 

отношения к учебно-тренировочному и 

соревновательному процессам; 

- формирование склонности к 

педагогической работе 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках 

которых предусмотрено: 

- формирование знаний и умений в 

проведении дней здоровья и спорта, 

спортивных фестивалей (написание 

положений, требований, регламентов к 

организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта 

В течение года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 

Практическая деятельность и 

восстановительные процессы 

обучающихся: 

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного 

режима (продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных 

мероприятий после тренировки, 

оптимальное питание, профилактика 

переутомления и травм, поддержка 

физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета) 

В течение года 

2.3 Врачебный контроль - организация и учет прохождения 

медицинского осмотра. 

- учет спортивного травматизма с 

анализом причин и травм 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая 

подготовка 

(воспитание 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов 

В течение года 
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патриотизма, чувства 

ответственности перед 

Родиной, гордости за 

свой край, свою 

Родину, уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, 

его защите на примере 

роли, традиций и 

развития вида спорта в 

современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в 

Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

спорта с обучающимися и иные 

мероприятия, определяемые 

организацией, реализующей 

дополнительную образовательную 

программу спортивной подготовки 

3.2. Практическая 

подготовка (участие в 

физкультурных 

мероприятиях и 

спортивных 

соревнованиях и иных 

мероприятиях) 

Участие в: 

- физкультурных и спортивно-массовых 

мероприятиях, спортивных 

соревнованиях, в том числе в парадах, 

церемониях открытия (закрытия), 

награждения на указанных 

мероприятиях; 

- тематических физкультурно-

спортивных праздниках, организуемых в 

том числе организацией, реализующей 

дополнительные образовательные 

программы спортивной подготовки 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование умений 

и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, 

показательные выступления для 

обучающихся, направленные на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению 

спортивных результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и 

их мотивации к формированию 

культуры спортивного поведения, 

воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных 

В течение года 
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спортсменов 

5. Другое направление работы 

5.1. Индивидуальные и консультационные беседы с родителями 

(законными представителями), с обучающимися  

В течение года 

 Индивидуальная работа с обучающимися, 

находящимися в сложных жизненных ситуациях 

В течение года 

 «Недели безопасности». Беседы на тему 

«Профилактика травматизма и несчастных случаев на дорогах» 

В течение года 

 Размещение информации о проводимых соревнованиях и 

достижениях обучающихся 

В течение года 

 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга  

в спорте и борьбе с ним. 

Круглогодично тренерско-преподавательским составом с 

обучающимися проводится разъяснительная работа по пресечению 

использования допинга. 

Обучающиеся дважды в год проходят углубленное медицинское 

обследование, так же, согласно Положению об организации и проведении 

антидопингового контроля в области физической культуры и спорта в 

Российской Федерации, обязательному антидопинговому контролю подлежат 

призеры, а также спортсмены, определенные по жребию. Спортсмен может 

быть тестирован несколько раз в течение соревнований. При этом 

максимально учитываются все интересы по участию в соревнованиях. 

Следовательно, во время организации учебно-тренировочного процесса 

необходимо производить следующие антидопинговые мероприятия: 

1. Ознакомление лиц, проходящих спортивную подготовку с 

положениями основных действующих антидопинговых документов 

(антидопинговые правила, утвержденные соответствующей международной 

федерацией и переведенные на русский язык, Кодекс ВАДА, 

Международные стандарты ВАДА) в объеме, касающемся этих лиц; 

2. Организация и проведение бесед по антидопинговой тематике для 

обучающихся; 

3. Проведение антидопинговой пропаганды среди лиц, проходящих 

спортивную подготовку; 

В таблице № 9 указан план антидопинговых мероприятий. 
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Таблица № 9 
 

План антидопинговых мероприятий 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики 

Одной из задач государственного бюджетного учреждения 

дополнительного образования «Комплексная спортивная школа 

олимпийского резерва №2» является подготовка обучающихся к роли 

помощника тренера-преподавателя, инструктора и участие в организации и 

проведении спортивных соревнований в качестве судьи.  

Решение этих задач целесообразно начинать на учебно-тренировочном 

этапе и продолжать инструкторско-судейскую практику на последующих 

этапах подготовки.  Инструкторская и судейская практика проводится на 

занятиях и вне занятий. Все обучающиеся должны освоить некоторые 

навыки учебной работы и навыки судейства соревнований.  

Инструкторская практика по учебной работе  предусматривает 

последовательное освоение следующих умений и навыков:  

- построить группу и подать основные команды на месте и в движении; 

- составить конспект и провести разминку в группе; 

№ 

п/п 
Название мероприятия 

Срок 

проведения 
Ответственный 

1 

Утверждение ответственных лиц за 

профилактику и информирование не 

применения допинга, запрещенных 

средств и методов среди 

обучающихся 

1 раз в год Руководитель 

2 

Утверждение плана мероприятий по 

профилактике и информированию 

не использования допинга, 

запрещенных средств и методов в 

спорте 

1 раз в год  

Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 

3 
Онлайн обучение на сайте 

«РУСАДА» 
1 раз в год 

Тренер-преподаватель 

и обучающиеся 

4 

Проведение теоретических занятий 

по антидопинговой тематике для 

обучающихся 

перед 

соревнованиями 

Тренер-преподаватель 

в группе 

5 

Своевременное вынесение решений 

по фактам нарушений 

антидопинговых правил 

по факту Руководитель 

6 
Семинар для тренеров-

преподавателей и обучающихся 
1 -2 раза в год 

Ответственный за 

антидопинговую 

профилактику 



31 
 
 

- определить и исправить ошибку в выполнении приемов у товарища по 

команде; 

- провести учебно-тренировочное занятие в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя; 

Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, самостоятельного 

чтения литературы, практических тренировок. Обучающиеся учебно-

тренировочного этапа должны овладеть принятой в тхэквондо 

терминологией и командным языком для построения, отдачи рапорта, 

проведение строевых порядковых упражнений; овладеть основными 

методами построения тренировки: разминка, основная и заключительная 

часть. Овладение обязанностями дежурного по группе (подготовка мест 

тренировок, получение необходимого инвентаря и оборудования и сдача его 

после окончания тренировок). Во время проведения учебно-тренировочных 

занятий необходимо развивать способность обучающихся наблюдать за 

выполнением упражнений, технических приемов другими обучающимися, 

находить ошибки и исправлять их. Обучающиеся должны вместе с тренером-

преподавателем проводить разминку и участвовать в судействе. Привитие 

судейских навыков осуществляется путем изучения правил соревнований, 

привлечения обучающихся к непосредственному выполнению отдельных 

судейских обязанностей, ведению протоколов соревнований. Для этого им 

необходимо изучать разделы судейских правил по тхэквондо. Основными 

разделам для изучения обучающимися являются: оценка технических 

действий, запрещенные действия и наказания, судьи и официальные лица. 

Во время подготовки на учебно-тренировочном этапе необходимо 

приучать обучающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные 

результаты тестирования, анализировать выступления в соревнованиях.  

Обучающиеся этапа совершенствования спортивного мастерства 

должны уметь подбирать основные упражнения для разминки и 

самостоятельно проводить ее по заданию тренера, правильно 

демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять ошибки при 

выполнении упражнений другими обучающимися, помогать обучающимся 

младших групп в разучивании отдельных упражнений и приемов. 

Обучающиеся этапа ССМ могут самостоятельно составлять конспект 

тренировки и комплексы тренировок для различных её частей: разминки, 

основной и заключительной частей; проводить тренировки в группах 
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начальной подготовки. Принимать участие в судействе в роли судьи, 

арбитра, секретаря; в городских соревнованиях в роли судьи, секретаря. 

Для обучающихся этапа ССМ итоговым результатом является 

выполнение требований на присвоение звания инструктора по спорту и 

судейского звания юного судьи по спорту. 

Таблица № 10 

План инструкторской и судейской практики 

Этап Год 

обучения 

Минимум знаний и учений обучающихся 

УТ 4 Умение подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельное ее проведение по 

заданию тренера. Умение грамотно демонстрировать 

технику выполнения отдельных элементов и 

упражнений, замечать и исправлять ошибки при их 

выполнении другими спортсменами. Судейство: 

знать основные правила судейства соревнований. 

Непосредственно выполнять отдельные судейские 

обязанности, обязанности секретаря. Проведение 

процедуры взвешивания спортсменов. 
Привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя для проведения тренировок и 

соревнований на этапе начальной подготовки. 

Судейство: знать правила соревнований; привлекать 

для проведения тренировок и соревнований в 

младших возрастных группах, к судейству городских 

соревнований. 
ССМ  весь  

период 

Регулярное привлечение в качестве помощника 

тренера-преподавателя  для проведения тренировок и 

соревнований в группах начальной подготовки и 

учебно-тренировочных группах. Умение 

самостоятельно проводить разминку; составлять 

комплексы упражнений тренировок, грамотно вести 

записи выполненных тренировочных нагрузок. 

Судейство: знать правила соревнований; проведение 

тренировок и соревнований в младших возрастных 

группах, к судейству городских и региональных 

соревнований.  

ВСМ весь  

период 

Выполнение необходимых требований для 

присвоения звания инструктора и юного судьи по 

спорту. 
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Инструкторская и судейская практика не должна носить случайный 

характер, а должна специально планироваться тренером-преподавателем. 

2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств. 

Медицинское обеспечение обучающихся осуществляется штатным 

медицинским работником и (или) работниками врачебно-физкультурного 

диспансера. 

В медицинское сопровождение учебно-тренировочного процесса 

входит: 

- периодические медицинские осмотры; 

- углубленное медицинское обследование обучающихся не менее двух 

раз в год; 

- дополнительные медицинские осмотры перед участием в спортивных 

соревнованиях, после болезни или травмы; 

- врачебные и тренерские наблюдения в процессе спортивной 

подготовки с целью определения индивидуальной реакции обучающихся на 

тренировочные и соревновательные нагрузки; 

- санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами 

проведения тренировок и спортивных соревнований, одеждой и обувью; 

- санитарно-эпидемиологический контроль перед спортивными 

мероприятиями в соответствии с регламентом проведения; 

- медико-фармакологическое сопровождение в период спортивной 

подготовки и при развитии заболевания или травмы; 

- контроль за питанием обучающихся и использованием ими 

восстановительных средств; 

- выполнений рекомендаций медицинских работников. 

К здоровью обучающихся предъявляются большие требования, так как 

в процессе учебно-тренировочной и соревновательной деятельности могут 

возникнуть условия для развития перенапряжения и утомления. В 

современном спорте особое внимание уделяется восстановительным 

средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 

- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

- срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочной нагрузки; 

- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 

Для восстановления работоспособности необходимо использовать 

широкий круг средств и мероприятий с учетом возраста, спортивного стажа, 

квалификации и индивидуальных особенностей тхэквондиста, а также 

методические рекомендации по использованию средств восстановления.  

1. Педагогические средства восстановления:  
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- рациональное распределение нагрузок по этапам подготовки; - 

рациональное построение учебно-тренировочного занятия;  

- постепенное возрастание тренировочных нагрузок по объему и 

интенсивности;  

- разнообразие средств и методов тренировки;  

- переключение с одного вида спортивной деятельности на другой  

- чередование тренировочных нагрузок различного объема и 

интенсивности;  

- изменение характера пауз отдыха, их продолжительности;  

- чередование тренировочных дней и дней отдыха;  

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на отдельном учебно-

тренировочном занятии и в отдельном недельном цикле; 

- оптимальное соотношение нагрузок и отдыха на этапах годичного 

цикла;  

- оптимальное соотношение тренировочных и соревновательных 

нагрузок;  

- упражнения для активного отдыха и расслабления;  

- корригирующие упражнения для позвоночника;  

- дни профилактического отдыха.  

2) Психологические средства восстановления:  

- создание положительного эмоционального фона тренировки;  

- переключение внимания, мыслей, отвлекающие мероприятия;  

- внушение;  

- психорегулирующая тренировка.  

3) К медико-биологическим средствам восстановления относятся 

следующие: 

 а) гигиенические средства:  

- водные процедуры закаливающего характера;  

- душ, теплые ванны;  

- прогулки на свежем воздухе;  

- рациональные режимы дня и сна, питания;  

- витаминизация;  

- тренировки в благоприятное время суток;  



35 
 
 

б) физиотерапевтические средства:  

- душ: теплый (успокаивающий) при температуре 36-38° и 

продолжительности 12-15 мин; прохладный, контрастный и вибрационный 

(тонизирующие) при температуре 23-28° и продолжительности 2-3 мин; 

 - ванны: хвойные, жемчужные, солевые;  

- бани 1-2 раза в неделю: парная или суховоздушная при температуре 

80-90°, 2-3 захода по 5-7 мин (исключая предсоревновательный и 

соревновательный микроциклы);  

- ультрафиолетовое облучение;  

- аэронизаций, кислородотерапия;  

- массаж, массаж с растирками, самомассаж.  

Постоянное применение одного и того же средства уменьшает 

восстановительный эффект, так как организм адаптируется к средствам 

локального воздействия. К средствам общего глобального воздействия 

(русская парная баня, сауна в сочетании с водными процедурами, общий 

ручной массаж, плавание и т.д.) адаптация происходит постепенно. В этой 

связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных средств 

дает больший эффект. При составлении восстановительных комплексов 

следует помнить, что вначале надо применять средства общего глобального 

воздействия, а затем - локального.  

Комплексное использование разнообразных восстановительных 

средств в полном объеме (для этапов совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства) необходимо после больших 

тренировочных нагрузок и в соревновательном периоде. В остальных 

случаях следует использовать отдельные локальные средства в начале или в 

процессе тренировочного занятия. По окончании занятия с малыми или 

средними нагрузками достаточно применения обычных водных 

гигиенических процедур. Применение в данном случае полного комплекса 

восстановительных средств снижает тренировочный эффект.  

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 

уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 

нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения 

тхэквондистов, а также объективные показатели (ЧСС, частота и глубина 

дыхания, цвет кожных покровов, потоотделение и др.). 

Медико-восстановительные средства должны назначаться только 

врачом и применяться только под контролем врачебного персонала.  

Каждая восстановительная процедура сама по себе является 

дополнительной нагрузкой на организм, предъявляющей определенные 

требования, часто весьма высокие, к деятельности различных 
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функциональных систем организма. Игнорирование этого положения может 

привести к обратному действию восстановительных средств - усугублению 

утомления, снижению работоспособности, угнетению восстановительных 

реакций. 

3. СИСТЕМА КОНТРОЛЯ 

3.1. Требования к результатам прохождения дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 

спортивных соревнованиях. 

Результатом реализации Программы является: 

На этапе начальной подготовки: 

- изучение основ безопасного поведения при занятиях спортом; 

- повышение уровень физической подготовленности; 

- овладение основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

- получение общих знаний об антидопинговых правилах; 

- соблюдение антидопинговых правил; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со 

второго года дл я спортивных дисциплин, содержащих в совеем 

наименовании слова «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные 

соревнования»; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки. 

 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации): 

- повышение уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- изучение правил безопасности при занятиях видом спорта 

«тхэквондо» и успешное применение их в ходе проведения учебно-

тренировочных занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий; 

- изучение основных методов саморегуляции и самоконтроля; 

- овладение общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 

- изучение антидопинговых правил; 

- соблюдение антидопинговых правил и отсутствие их нарушений; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки; 

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом, втором и 

третьим году; 
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- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

- получение уровня спортивной квалификации (спортивного разряда), 

необходимого для зачисления и перевода на этап совершенствования 

спортивного мастерства. 

На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

- повышение уровня физической, технической, тактической, 

теоретической и психологической подготовленности; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания;  

- приобретение знаний и навыков оказания первой доврачебной 

помощи; 

- овладение теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- закрепление и углубление знания антидопинговых правил; 

- соблюдение антидопинговых правил и отсутствие их нарушений; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки; 

- демонстрация высоких спортивных результатов в официальных 

спортивных соревнованиях; 

 - наличие результатов, соответствующих присвоению спортивного 

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

- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

- получение уровня спортивной квалификации (спортивного звания), 

необходимого для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства. 

 

На этапе высшего спортивного мастерства: 

- совершенствование уровня общей физической и специальной 

физической, технической, тактической, теоретической и психологической 

подготовленности; 

- соблюдение режима учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельную подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и 

питания; 

- выполнение плана индивидуальной подготовки; 

- знание и соблюдение антидопинговых правил, отсутствие нарушений 

таких правил; 

- ежегодное выполнение контрольно-переводных нормативов 

(испытаний) по видам спортивной подготовки; 
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- участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

- наличие результатов, соответствующих присвоению спортивного 

звания «мастер спорта России» или выполнение норм и требований, 

необходимых для присвоения спортивного звания «мастер спорта России 

международного класса» не реже одного раза в два года; 

- достижение результатов уровня спортивной сборной команды 

субъекта Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды 

Российской Федерации; 

- демонстрация высоких спортивных результатов в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

Лицам, проходящим спортивную подготовку, не выполнившим 

предъявляемые Программой требования, предоставляется возможность 

продолжить спортивную подготовку на спортивно-оздоровительном этапе. 

Содержание спортивно-оздоровительного этапа определяется 

дополнительными общеразвивающими программами в области физической 

культуры и спорта в соответствии с законодательством об образовании. 

3.2. Оценка результатов освоения дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки. 

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 нагрузками (далее - тесты), а 

также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

Правила проведения тестирования и интерпретации полученных 

результатов:  

- информирование обучающегося о целях проведения тестирования; 

- ознакомление обучающегося с инструкцией по выполнению тестовых 

заданий и достижение уверенности исследователя в том, что инструкция 

понята правильно; 

- обеспечение ситуации спокойного и самостоятельного выполнения 

заданий обучающимся;  

- сохранение нейтрального отношения к обучающимся, уход от 

подсказок и помощи; 

- соблюдение исследователем методических указаний по обработке 

полученных данных и интерпретации результатов, которыми сопровождается 

каждые тесты или соответствующее задание; 

- обеспечение ее конфиденциальности результатов тестирования; 
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- ознакомление обучающегося с результатами тестирования, сообщение 

ему или ответственному лицу соответствующей информации с учетом 

принципа «Не навреди!»;  

- решения серии этических и нравственных задач;  

- накопление исследователем сведений, получаемых другими 

исследовательскими методами и методиками, их соотнесение друг с другом и 

определение согласованности между ними;  

- обогащение исследователем опыта работы с тестами и знаний об 

особенностях его применения.  

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по 

видам спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, 

проходящих спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной 

подготовки 

Для контроля общей и специальной физической подготовки 

используют: 

- комплекс тестов, направленных на выявление скоростных, скоростно-

силовых качеств, выносливости; 

- нормативы по техническому мастерству. 

Система нормативов последовательно охватывает весь период 

спортивной подготовки в учреждении. Состав нормативов изменяется в 

зависимости от этапа спортивной подготовки. 

В целом нормативы по общей физической и специальной физической 

подготовки и уровень спортивной квалификации для зачисления (перевода) 

на этапы подготовки представлены в таблицах №11-14. 

 

Таблица № 11 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП НАЧАЛЬНОЙ ПОДГОТОВКИ 

ПО ВИДУ СПОРТА "ТХЭКВОНДО" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "ВТФ - 

пхумсэ" 

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. Сгибание и разгибание количеств не менее не менее 



40 
 
 

рук в упоре лежа на полу о раз 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 3 x 10 м с 
не более не более 

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

1.5. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

110 105 120 115 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив до года 

обучения 

Норматив свыше 

года обучения 

мальчики девочки мальчики девочки 

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 

количеств

о 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 3 x 10 м с 
не более не более 

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

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее не менее 

130 120 140 130 

 

Таблица № 12 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 
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ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНЫЙ ЭТАП 

(ЭТАП СПОРТИВНОЙ СПЕЦИАЛИЗАЦИИ) ПО ВИДУ СПОРТА "ТХЭКВОНДО" 

N

 п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

мальчики/ 

юноши 

девочки/ 

девушки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины "ВТФ - 

пхумсэ" 

1

1. 
Бег на 30 м с 

не более 

6,0 6,2 

1

2. 
Бег на 1000 м мин, с 

не более 

5.50 6.20 

1

3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

13 7 

1

4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+4 +5 

1

5. 
Челночный бег 3 x 10 м с 

не более 

9,3 9,5 

1

6. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

140 130 

2. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

2

1. 
Бег на 60 м с 

не более 

10,4 10,9 

2

2. 
Бег на 1500 м мин, с 

не более 

8.05 8.29 

2

3. 

Сгибание и разгибание рук в упоре 

лежа на полу 
количество раз 

не менее 

18 9 

2

4. 

Наклон вперед из положения стоя 

на гимнастической скамье (от 

уровня скамьи) 

см 

не менее 

+5 +6 

2Челночный бег 3 x 10 м с не более 
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5. 8,7 9,1 

2

6. 

Прыжок в длину с места толчком 

двумя ногами 
см 

не менее 

160 145 

2

7. 

Подтягивание из виса на высокой 

перекладине 
количество раз 

не менее 

4 - 

2

8. 

Подтягивание из виса лежа на 

низкой перекладине 90 см 
количество раз 

не менее 

- 11 

2

9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине (за 1 

мин) 

количество раз 

не менее 

36 30 

3. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

"ВТФ - пхумсэ", "ВТФ - весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

3

1. 

Челночный бег 30 x 8 м с высокого 

старта 
мин, с 

не более 

1.25 1.35 

3

2. 

Удары "долио чаги" на уровне 

корпуса по "ракетке" за 10 с 
количество раз 

не менее 

18 16 

3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин "ВТФ - пхумсэ", "ВТФ - весовая категория", "ВТФ - 

командные соревнования" 

8

1. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(до трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий юношеский 

спортивный разряд", 

"второй юношеский 

спортивный разряд", 

"первый юношеский 

спортивный разряд" 

8

2. 

Период обучения на этапе спортивной подготовки 

(свыше трех лет) 

Спортивные разряды - 

"третий спортивный 

разряд", "второй 

спортивный разряд", 

"первый спортивный 

разряд" 
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Таблица № 13 
 

НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ) 

ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП СОВЕРШЕНСТВОВАНИЯ 

СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ТХЭКВОНДО" 

N

 п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юноши/ 

юниоры 

девушки/ 

юниорки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

пхумсэ", "ВТФ - весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

1

1. 
Бег на 60 м с 

не более 

8,2 9,6 

1

2. 
Бег на 2000 м мин, с 

не более 

8.10 10.00 

1

3. 

Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

36 15 

1

4. 

Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

12 - 

1

5. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз 

не менее 

- 8 

1

6. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+11 +15 

1

7. 
Челночный бег 3 x 10 м с 

не более 

7,9 8,2 

1

8. 

Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

180 165 

1

9. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

46 40 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 
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"ВТФ - пхумсэ", "ВТФ - весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

2

1. 

Челночный бег 30 x 8 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" 

 

Таблица № 14 

 
НОРМАТИВЫ 

ОБЩЕЙ ФИЗИЧЕСКОЙ И СПЕЦИАЛЬНОЙ ФИЗИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ 

И УРОВЕНЬ СПОРТИВНОЙ КВАЛИФИКАЦИИ (СПОРТИВНЫЕ РАЗРЯДЫ, 

СПОРТИВНЫЕ ЗВАНИЯ) ДЛЯ ЗАЧИСЛЕНИЯ И ПЕРЕВОДА НА ЭТАП 

ВЫСШЕГО СПОРТИВНОГО МАСТЕРСТВА ПО ВИДУ СПОРТА "ТХЭКВОНДО" 

N 

п/п 

Упражнения Единица 

измерения 

Норматив 

юниоры/ 

мужчины 

юниорки/ 

женщины 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин "ВТФ - 

пхумсэ", "ВТФ - весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

1.1. Бег на 100 м с 
не более 

13,4 16,0 

1.2. Бег на 2000 м мин, с 
не более 

- 9.50 

1.3. Бег на 3000 м мин, с 
не более 

12.40 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание 

рук в упоре лежа на полу 
количество раз 

не менее 

42 24 

1.5. 
Подтягивание из виса на 

высокой перекладине 
количество раз 

не менее 

14 - 
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1.6. 

Подтягивание из виса 

лежа на низкой 

перекладине 90 см 

количество раз 

не менее 

- 19 

1.7. 

Наклон вперед из 

положения стоя на 

гимнастической скамье 

(от уровня скамьи) 

см 

не менее 

+13 +16 

1.8. Челночный бег 3 x 10 м с 
не более 

6,9 7,9 

1.9. 
Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 
см 

не менее 

230 185 

1.10. 

Поднимание туловища из 

положения лежа на спине 

(за 1 мин) 

количество раз 

не менее 

48 44 

1.11. 
Кросс на 3 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

- 16.30 

1.12. 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченной местности) 
мин, с 

не более 

23.30 - 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных дисциплин 

"ВТФ - пхумсэ", "ВТФ - весовая категория", "ВТФ - командные соревнования" 

2.1. 
Челночный бег 30 x 8 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" 

7.1. Спортивное звание "мастер спорта России" 

 

 

4. РАБОЧАЯ ПРОГРАММА ПО ВИДУ СПОРТА «ТХЭКВОНДО» 

 Программный материал для практических занятий  

по каждому этапу подготовки 

Учебный материал для групп начальной подготовки до 1 года: 
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Теоретический материал 

Краткий обзор истории и развития единоборств  

История и развитие единоборств в мире, история первых соревнований 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в 

спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при 

занятиях в зале единоборств. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена  

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале 

ТХЭКВОНДО (ВТФ). Использование естественных факторов природы: 

солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека  

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат - 

костная и мышечная система. 

Основы философии и психологии спортивных единоборств  

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного 

спортсмена. Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие 

внимания. Спортивные ритуалы. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка (ОФП) 

Упражнения на гибкость 

Силовые упражнения. Упражнения на расслабление мышц. Упражнения на 

растягивание мышц, связок и сухожилий. Упражнения в парах. 

Упражнения для развития ловкости 

Ползание. Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок на 

заданное расстояние. Подскоки вверх на заданную высоту. 

Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным 

положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной 

площади опоры и различной высоте. 

Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке 

гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами. 

Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на 

двух или одной ноге. 

Прохождение отрезков различной длины с закрытыми глазами после 

многократных вращений вокруг себя. 

Кувырки вперед, назад. Кувырки через левое, правое плечо. Стойка на 

лопатках. 

Вставание со стойки на руках в положение мостик. 

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

Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. 

Ловля при бросках в парах. 

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

Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 
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Подвижные игры и эстафеты. Другие виды спорта. 

Техническая подготовка: 

Методические приемы обучения основам техники ТХЭКВОНДО (ВТФ). 

Организация занимающихся без партнера на месте. Организация 

занимающихся без партнера в движении. Усвоение приема по заданию 

тренера. 

Изучение базовых стоек. Из базовых стоек выполнение движений защиты и 

атаки. 

Передвижение в базовых стойках. 

 

Учебный материал для групп начальной подготовки 2 года обучения 

Теоретический материал 

История развития тхэквондо (ВТФ)  

История и развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ), история первых соревнований по 

ТХЭКВОНДО (ВТФ) в России. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке, правила 

безопасности 

• Правила использования оборудования и инвентаря. 

• Правила поведения в спортивном зале и на спортивных площадках. 

• Правила безопасности при занятиях в зале единоборств. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание спортсмена  

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале 

ТХЭКВОНДО (ВТФ). 

Использование естественных факторов природы: солнца, воздуха и воды в 

целях укрепления здоровья и закаливания. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат - 

костная и мышечная система. 

Основы философии и психологии спортивных единоборств 

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного 

спортсмена. Тактическая подготовка в развитии интеллекта и боевого 

мышления.  

Психологическая подготовка: регуляция эмоций и развитие внимания. 

Спортивные ритуалы. 

Правила соревнований  

Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила 

проведения соревнований. 

Практический материал. 

Общая физическая подготовка: Упражнения на гибкость. Силовые 

упражнения. 

Упражнения на расслабление мышц. Упражнения на растягивание мышц, 

связок и сухожилий. Прыжки в длину с места, многоскоки, тройной прыжок 

на заданное расстояние. Подскоки вверх на заданную высоту. 
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Стойка на одной ноге с открытыми и закрытыми глазами с различным 

положением свободной ноги и рук до потери равновесия на ограниченной 

площади опоры и различной высоте. 

Разнообразные упражнения на гимнастической скамейке, рейке 

гимнастической скамейки, бревне без предметов и с предметами. 

Игры, эстафеты, полосы препятствий с элементами удержания равновесия на 

двух или одной ноге прохождение отрезков различной длины с закрытыми 

глазами после многократных вращений вокруг себя. 

Кувырки вперед, назад. Кувырки через левое, правое плечо. Колесо через 

левое, правое плечо. Колесо через левое, правое плечо на одной руке. Стойка 

на лопатках. Вставание со стойки на лопатках прогибом в стойку на ногах. 

Стойка на голове. Стойка на руках у опоры. Вставание со стойки на руках в 

положение мостик. Страховка при падении на левый, правый бок, назад, 

вперед. 

Упражнения с мячами и предметами различного веса и конфигурации. Ловля 

предметов при бросках в парах. 

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

Упражнения на гимнастических снарядах (турник, брусья). 

Другие виды спорта: Футбол, регби, баскетбол, настольный теннис, 

бадминтон. 

Подвижные игры и эстафеты. 

Техническая подготовка: 

Методические приемы обучения основам техники ТХЭКВОНДО (ВТФ). 

Организация занимающихся без партнера на месте. Организация 

занимающихся без партнера в движении. Усвоение приема по заданию 

тренера. 

Изучение базовых стоек. Из базовых стоек выполнение движений защиты и 

атаки. 

Передвижение в базовых стойках. В передвижении выполнение базовой 

программной техники. Боевые дистанции. Ударов ногами в сочетании с 

ударом рук. Ударов рукой в сочетании с ударами ног. Защита на месте от 

ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. Борьба 

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

с продолжением атаки. 

Методические приемы обучения технике захватов, ударов, защит и 

контрударов. 

Обучение техники захвата на месте. Обучение ударам на месте по воздуху. 

Обучение ударам в движении по воздуху. Обучение приемам защиты в 

движении. 

Обучение приемам защиты на месте без партнёра. Обучение приёмам защиты 

на месте с партнёром. Обучение приёмам защиты в движении без партнёра. 

Обучение приёмам защиты в движении с партнёром. Одиночные удары по 

тяжелому мешку. 
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2.6.3. Учебный материал для тренировочных групп (СС) 1 года обучения 

Теоретический материал 

История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) 

История первых соревнований по ТХЭКВОНДО (ВТФ). Развитие 

ТХЭКВОНДО (ВТФ) в мире, РФ, регионах. 

Краткие сведения о строении и функциях организма человека 

Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат - 

костная и мышечная система. Анализаторы. Сердечно - сосудистая система. 

Гигиенические знания и навыки закаливания, режим и питание тхэквондиста 

Соблюдение санитарно-гигиенических требований во время занятий в зале 

ТХЭКВОНДО (ВТФ). Использование естественных факторов природы: 

солнца, воздуха и воды в целях укрепления здоровья и закаливания. Гигиена 

питания. 

Основы философии и психологии спортивных единоборств 

Поведение спортсмена. Спортивная честь. Культура и интересы юного 

тхэквондиста. Этика поведения спортсмена. Уважение оппонентов, рефери и 

судейский аппарат. 

Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 

Понятие о процессе спортивной подготовки. Взаимосвязь соревнований, 

тренировки и восстановления. Формы организации спортивной тренировки. 

Характерные особенности периодов спортивной тренировки. 

Правила соревнований 

Весовые категории для юношей. Программа соревнований. Правила 

проведения соревнований. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке, правила 

безопасности 

Правила использования оборудования и инвентаря. Правила поведения в 

спортивном зале и на спортивных площадках. Правила безопасности при 

занятиях в зале ТХЭКВОНДО (ВТФ). 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Прыжки, бег и метания. Кросс. Ускорения. Челночный бег. Фальтрек. 

Прикладные упражнения. Упражнения в парах. Упражнения с теннисным 

мячом. Ловля мяча в парах, при отскоке от стены, метания на дальность. 

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

отягощениями. Лёгкая штанга, гимнастика с блинами. Упражнения на 

гимнастических снарядах, (турник, брусья). Акробатические упражнения. 

Стойки, кувырки, перевороты. 

Упражнения для укрепления шеи, кистей, спины, пресса. 

Упражнения в самостраховке и страховке партнера. 

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

лыжный спорт. 

Подвижные игры и эстафеты. 
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Специальная подготовка 

Организация занимающихся без партнера на месте. Организация 

занимающихся с партнёром на месте. Организация занимающихся без 

партнера в движении. Организация занимающихся с партнёром в движении. 

Усвоение приема по заданию тренера. Моделирование соревновательных и 

нестандартных ситуаций (утомление, нокдаун, выкрики и т.п.) 

Условный бой по заданию. Вольный бой. Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники тхэквондиста 

Изучение базовых стоек тхэквондиста. Боевая стойка тхэквондиста. 

Передвижение в базовых стойках. В передвижении выполнение базовой 

программной техники. Перемещения в боевых стойках. 

Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки. Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 

Обучение ударам на месте. Обучение ударам в движении. Обучение приемам 

защиты на месте. Обучение приёмам защиты в движении. 

Технико-тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, 

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

снизу, на средней, ближней дистанциях, ударов нагой на месте и в 

передвижении, бой с тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, 

защита от ударов уходами и блоками. Защита от атаки соперника за счёт 

движений на опережение. Манеры ведения поединка. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых 

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

парах, на снарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию 

тренера или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка.  

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

дальней, средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с 

ударами рук. Ударов руками в сочетании с ударами ног. Защита на месте от 

ударов руками и ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

2.6.4. Учебный материал для тренировочных групп (СС) 2 года обучения 

Теоретический материал 

История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ). 

Развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ) в России. ТХЭКВОНДО (ВТФ) как форма 

проявления силы, ловкости. Возникновение ТХЭКВОНДО (ВТФ) и развитие 

в Мире. Возникновение и развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ) в России. Место и 

значение ТХЭКВОНДО (ВТФ) в Российской спорте.  

Краткие сведения о строении и функциях организма 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, 

связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о 

кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и 
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газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения 

(кишечник, почки, легкие, кожа). 

Гигиенические знания, навыки закаливания, режим и питание тхэквондиста 

Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Гигиена одежды и 

обуви. Уход за кожей, волосами, зубами и ногтями. Основные гигиенические 

требования к занимающимся спортом. Особенности питания при занятиях 

ТХЭКВОНДО (ВТФ). Значение витаминов в питании спортсмена. Личная 

гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами и ногтями; гигиена 

полости рта. Гигиеническое значение водных процедур (умывание, 

обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование естественных 

факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях закаливания организма. 

Самоконтроль за самочувствием. 

Основы философии и психологии спортивных единоборств 

Гуманистическая ориентация единоборств. Грани взаимодействия 

философии и единоборств. Воспитание морально-волевых качеств в 

процессе занятий спортом: патриотизма, гражданственности, сознательности, 

дисциплинированности, инициативности, трудолюбия, чувства 

коллективизма, уважения к старшим, выдержки, решительности, 

настойчивости. Интеллектуальные и эмоциональные способности. 

Правила соревнований 

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество 

и продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста 

участников. Оценка. Определение победителя. Правила определения 

победителя на соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории 

участников соревнований. Особенности соревновательных правил при 

различных манерах ведения поединка. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке, правила 

безопасности 

Зал ТХЭКВОНДО (ВТФ) (размеры, подсобные помещения). Уход за 

оборудованием и инвентарем. Спортивная одежда тхэквондиста и уход за 

ней. Проверка исправности инвентаря. Подгонка и ремонт инвентаря. 

Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса 

Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной 

нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной 

тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и 

индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических и 

тренажёрных устройств. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. Построения, перемещения. Общеразвивающие 

упражнения для развития гибкости. Упражнения на равновесие и точность 

движений. Упражнения со скакалками для развития прыгучести стопы. 

Упражнения с гимнастической палкой, для развития подвижности плечевого 
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пояса. Упражнения на формирование правильной осанки. Лазание, 

перелазание, переползание. 

Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). Упражнения на 

гимнастической стенке. Упражнения с отягощениями. Упражнения с 

сопротивлением. Упражнения с грузом. Метания набивного мяча, теннисного 

мячика. Упражнения для укрепления положения "моста". Упражнения на 

скорость. Упражнения на общую выносливость. Легкоатлетические 

упражнения. 

Подвижные игры. 

Плавание. 

Лыжи. 

Специальная подготовка 

Организация занимающихся без партнера в одно-шереножном строю. 

Организация занимающихся без партнера в двух шереножном строю. 

Усвоение приема по заданию тренера. Условный бой, имитационные 

упражнения. 

Тренировка на снарядах. Тренировка специальной ударной выносливости на 

тяжелом боксерском мешке в различных двигательных режимах. Отработка 

точных ударов на лапах. Тренировка силы и точности удара на лапах и 

мешках. 

Бой по заданию. Спарринг. 

Методические приемы обучения основным положениям и движениям 

тхэквондиста 

Изучение и совершенствование стоек тхэквондиста. Из стойки на месте 

имитации ударов и защитных действий. Перемещения в стойках с 

выполнением ударов и защитных действий. Боевая стойка тхэквондиста. 

Передвижение с выполнением программной техники. Боевые дистанции. 

Изменение дистанций по заданию тренера. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 

Обучение ударам и простым атакам. Обучение двойным ударам на месте 

(рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). Обучение двойным ударам в 

«движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). Обучение защитным 

действиям и простым атакам и контратакам. Защитные действия, с 

изменением дистанций. Контрудары. Контратаки. 

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. 

2.6.5. Учебный материал для учебно-тренировочных групп (СС) 3 года 

обучения 

Теоретический материал 
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История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) 

Развитие ТХЭКВОНДО (ВТФ) в России. ТХЭКВОНДО (ВТФ) как форма 

проявления силы, ловкости. Место и значение ТХЭКВОНДО (ВТФ) в 

Российской системе физического воспитания. История развития 

ТХЭКВОНДО (ВТФ) и единоборств в родном городе. Ведущие спортсмены 

школы, города, страны. 

Краткие сведения о строении и функциях организма 

Краткие сведения о строении организма человека. Костная система, 

связочный аппарат, их строение и взаимодействие. Основные сведения о 

кровообращении. Состав и значение крови. Сердце и сосуды. Дыхание и 

газообмен. Органы пищеварения и обмен веществ. Органы выделения 

(кишечник, почки, легкие, кожа). 

Гигиенические знания, навыки, закаливания, режим и питание тхэквондиста 

Общий режим дня. Режим питания и питьевой режим. Основные 

гигиенические требования к занимающимся спортом. Особенности питания 

при занятиях ТХЭКВОНДО (ВТФ). Значение витаминов в питании 

спортсмена. Личная гигиена: гигиена сна, ухода за кожей, волосами, ногами 

и ногтями; гигиена полости рта. Гигиеническое значение водных процедур 

(умывание, обтирание, обливание, душ, баня, купание). Использование 

естественных факторов природы (солнца, воздуха и воды) в целях 

закаливания организма.  

Основы спортивной подготовки и тренировочного процесса  

Единство общей и специальной подготовки. Понятие о тренировочной 

нагрузке. Основные средства спортивной тренировки. Методы спортивной 

тренировки. Значение тренировочных и контрольных игр. Специализация и 

индивидуализация в спортивной тренировке. Использование технических и 

тренажёрных устройств. Общая характеристика спортивной тренировки 

спортсменов.  

Правила соревнований 

Продолжительность боя. Форма участников. Врач соревнований. Количество 

и продолжительность поединков в зависимости от разряда и возраста 

участников. 

Оценка. Определение победителя. Правила определения победителя на 

соревнованиях. Возрастные группы и весовые категории участников 

соревнований. Особенности правил: запрещённые и разрешённые действия. 

Основы законодательства в сфере физической культуры и спорта 

ЕВСК - требования, нормы и условия их выполнения для присвоения спортивных 

разрядов и званий по ТХЭКВОНДО (ВТФ).  

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения. Построения, перемещения. Общеразвивающие 

упражнения для развития гибкости. Упражнения на равновесие и точность 

движений. Упражнения для развития быстроты. Упражнения со скакалками 
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для развития прыгучести стопы. Упражнения для развития равновесия. 

Упражнения с гимнастической палкой. Упражнения на формирование 

правильной осанки. 

Лазание, перелазание, переползание. 

Акробатические упражнения (кувырки, перевороты, стойки). Упражнения на 

гимнастической стенке. 

Упражнения с отягощениями. Упражнения с сопротивлением. Упражнения с 

грузом. Упражнения для укрепления положения "моста". 

Упражнения на скорость. Упражнения на выносливость. Легкоатлетические 

упражнения 

Спортивные и подвижные игры. 

Другие виды спорта. 

Специальная подготовка. 

Организация занимающихся спортсменов без партнера в одношереножном 

строю. Организация занимающихся спортсменов без партнера в 

двухшереножном строю. Усвоение приема по заданию тренера. Условный 

бой, формальные упражнения «пумсэ». Тренировка на снарядах. Бой по 

заданию. Спарринг. 

Методические приемы обучения основным положениям и движениям 

тхэквондиста 

Изучение стоек тхэквондиста. Из стойки на месте имитации ударов и 

защитных действий. Боевая стойка тхэквондиста. Передвижение с 

выполнением программной техники. Боевые дистанции. 

Методические приемы обучения технике ударов, защит и контрударов 

Обучение ударам и простым атакам. Обучение двойным ударам на месте 

(рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). Обучение двойным ударам в 

движении (рука-рука, рука-нога, нога-нога, нога-рука). Обучение защитным 

действиям и простым атакам и контратакам. Защитные действия. 

Контрудары. Обучение ударам на мешке, лапах, макиварах. 

Инструкторская и судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Спортивная терминология. Правила соревнований. 

Судейская терминология, жесты. Определение победителей. 

 

2.6.6. Учебный материал для тренировочных групп (СС) 4 года обучения 

Теоретический материал 

История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) 

Международные соревнования тхэквондистов с участием Российских 

спортсменов. ТХЭКВОНДО (ВТФ) на международном уровне. Успехи 

Российских, местных тхэквондистов и единоборцев на чемпионатах Европы, 

Мира. 

Краткие сведения о строении и функциях организма 
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Общие сведения о строении организма человека. Двигательный аппарат. 

Кости (названия), мышцы (названия), функции и взаимодействие органов. 

Сведения о кровообращении, состав и значение крови. Сердце и сосуды. 

Органы пищеварения. Органы выделения. Нервная система. 

Гигиенические знания и навыки 

Гигиена - отрасль медицины, изучающая влияние разнообразных факторов 

внешней среды на здоровье человека, его работоспособность и 

продолжительность жизни. Рациональное питание. Гигиена сна. Уход за 

кожей, полостью рта. Вред курения, алкоголя, наркотиков. Правила и приемы 

закаливания солнцем, воздухом, водой. Значение утренней зарядки, 

тренировки. Режим, значение режима спортсменов в период тренировок и 

при участии в соревнованиях. 

Врачебный контроль, самоконтроль 

Показания и противопоказания к занятиям спортом. Самоконтроль. Его 

значение и содержание. Объективные данные самоконтроля, вес, 

динамометрия, спирометрия, пульс. Частота и ритм дыхания, потоотделение. 

Субъективные данные самоконтроля: самочувствие, сон, аппетит, 

настроение, работоспособность, болевые ощущения, нарушение режима. 

Утомление, переутомление, перетренировка, их признаки и меры 

предупреждения. Значение систематических занятий физической культуры и 

спортом для улучшения здоровья, физической подготовленности. 

Самоконтроль за состоянием организма. Ведение дневников самоконтроля. 

Основы философии и психологии по ТХЭКВОНДО (ВТФ) 

Воспитание морально-волевых качеств в процессе занятий ТХЭКВОНДО 

(ВТФ): патриотизма, сознательности, дисциплинированности, инициативы, 

трудолюбия, чувства коллективизма и ответственности, уважения к старшим, 

смелости, выдержки, решительности, настойчивости. Поведение спортсмена 

- тхэквондиста. Спортивная часть. Спортивная злость. Развитие личности 

спортсмена. Формирование интеллектуальных и эмоциональных качеств. 

Положительные примеры ведущих спортсменов в спорте, учёбе и жизни. 

Правила соревнований 

Форма тхэквондиста. Продолжительность боя. Команды рефери на доянге. 

Жесты рефери на додянге. Боковые судьи. Ритуал перед началом боя. 

Правила определения победителя. Возрастные группы. Весовые категории. 

Единая Всероссийская спортивная классификация. Особенности правил 

соревнований. 

Требования к оборудованию, инвентарю и спортивной экипировке 

Зал ТХЭКВОНДО (ВТФ). Доянг. Размеры. Инвентарь. Уход и бережное 

отношение к спортивным сооружениям, инвентарю. Правила поведения в 

спортсооружениях, на тренировках. Соблюдение техники безопасности. 

Примеры нарушения правил техники безопасности в спортивных 

сооружениях. 

Практический материал 
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Общая физическая подготовка 

Строевые упражнения на месте, в движении. Ходьба, специальная ходьба, 

бег, кроссовый бег, ускорения, бег по песку, бег под гору и гору. Тренировка 

на «дороге». Общие подготовительные и специальные подготовительные 

упражнения. Прыжки с места, с разбега, в длину, в высоту, прыжки с 

преодолением препятствий. Метание теннисного мяча, камней, фанаты, 

диска, набивных мячей. Упражнения с теннисным мячом, с набивным мячом. 

Упражнения с отягощениями. Упражнения на гимнастических снарядах: 

канат, шест, перекладина, брусья. Акробатические упражнения: кувырки, 

перевороты, стойка на голове. Упражнения в положении на мосту. 

Подвижные и спортивные игры, эстафеты: игры с мячом, с переноской 

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

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

самостраховке и страховке партнера. Лыжная подготовка, плавание, 

ныряние. 

Специальная физическая подготовка  

Специальные упражнения для развития быстроты, скоростной силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным 

мячом, с гантелями, гирями, штангой, на мешке. Прыжки на скакалке, 

многоскоки, выпрыгивания. Специальные упражнения для развития 

быстроты, скорости, ловкости: бег с ускорениями, спортивные игры, 

эстафеты, упражнения с отягощениями. Специальные упражнения для 

развития общей выносливости: длительный бег, бег по пересеченной 

местности, бег в гору, спортивные игры, плавание. Специальные упражнения 

для развития специальной ударной выносливости: упражнения на боксерском 

мешке, тренировка на папах, со скакалкой, тренировка на дорогах. 

Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с партнером 

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. Специальные 

упражнения для развития точности движений. Боевая стойка тхэквондиста: 

Передвижения: изучить технику передвижения шагами вперед, назад, в 

сторону, по кругу, влево, вправо. 

Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю дистанции. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

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

ударов. 

Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, 

защитные действия при перемещениях вперёд, сторону, назад. Обучение 

защитным действиям в усложнённых условиях. Контрудары. Контратаки. 

Технико-тактическая подготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения, прямых 

ударов на дальней, средней дистанциях: боковых, круговых и ударов ногами 
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сверху вниз, на средней и ближней дистанциях. Бой с тенью, в парах, на 

снарядах. Защита. 

Обучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых 

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

парах, на снарядах, в условном, вольном боях. 

Обучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

дальней, средней и ближней дистанциях. Защита от ударов ногами в верхний 

уровень. 

Инструкторская судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. 

 

2.6.7. Учебный материал для групп совершенствование спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства всех годов обучения 

Теоретический материал 

История развития ТХЭКВОНДО (ВТФ) 

География развития тхэквондо. Многолетняя динамика спортивных 

результатов сильнейших тхэквондистов мира, Европы, России. 
Прогнозирование прироста спортивных результатов. Темпы прироста. 

Возраст и время достижения высших результатов. 

Правила соревнований 

Последние изменения в правилах соревнований по тхэквондо (ВТФ). 

Продолжительность поединка. Судейство соревнований. Жесты судей. 

Основы техники и тактики тхэквондо 

Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. Манеры 

ведения поединка. Освоение и совершенствование техники и тактики от 

атакующих и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней 

дистанциях, боковых и снизу ударов на средней и ближней дистанциях и 

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

действовать по указанию тренера или секунданта. Уметь навязать свою 

тактику поединка. Смена тактических действий в зависимости.  

Анализ соревнований 

Освоение символов для регистрации технико-тактических действий 

тхэквондиста в условиях поединка. Просмотр соревнований с регистрацией 

технико-тактических действий. Просмотр соревнований по тхэквондо с 

регистрацией технико-тактических действий. Определение 

разносторонности, результативности, эффективности, активности, стиля 

ведения игры у ведущих тхэквондистов как возможных соперников на 
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предстоящих соревнованиях. Просмотр, анализ и обсуждение видеозаписей 

соревнований с участием сильнейших тхэквондистов. 

Практический материал 

Общая физическая подготовка 

Кроссы на различные дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями. 

Спортивные игры: регби, футбол, настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. 

Тяжелоатлетическая подготовка: штанга, гири, тренажёры. Упражнения без 

отягощений – отжимание от пола, отжимания на брусьях, подтягивание на 

перекладине, прыжки в длину, прыжки в высоту, толкания ядра, плавание на 

время и на объём. Лыжные гонки. Туристические походы. 

Специальная физическая подготовка  
Кросс с резкими ускорениями, броски гирь, упражнения с гирями, толчки, 

рывки, броски тяжелых мячей, работа со скакалкой, выталкивание штанги от 

груди, нанесение ударов с тяжестями в руках, отжимание от пола и 

подтягивание на перекладине в ускоренном темпе, работа на мешках, 

грушах, настенных подушках с взрывами, при работе на выносливость 

увеличение раундов до 5 минут и более. При работе на ловкость, 

координацию движений, вестибулярный аппарат необходимо овладевать 

разнообразными двигательными навыками.  

Тренировки в бассейне с выполнением соревновательных техник с 

постановкой дыхания. 

Технико-тактическая подготовка 

Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов 

ногами. 

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

Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.  

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

ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с соперником, ведущим 

бой в контратакующей манере с дальней дистанции. 

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

входа и выхода из нее.  

Техника и тактика ведения боя в атакующей манере (с высоким соперником, 

с низким соперником, с лёгким соперником, с тяжёлым соперником).  

Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на 

опережение.  

Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней 

стойке, правосторонней стойке.  

Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в 

контратакующей манере.  
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Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и 

лапах.  

Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.  

Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, 

отработок в совершенствовании технико-тактического мастерства и 

подготовка к предстоящим соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных 

боёв к главному соревнованию. 

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);  

- удар ногой в сторону (вбок) ребром стопы (еп-чаги); удар ногой назад, через 

спину (твит-чаги). 

Маховый удар ногой сверху вниз (нере-чаги): 
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-сверху вниз вовнутрь (ан-нере-чаги); сверху вниз наружу (бакат-нере-чаги). 

Перемещения: 

- прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо; 

- вертикальный степ-вверх, вниз; 

- одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: 

прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар 

верхний блок; 

- одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом; 

- отработка одно, двух и трех шагового спарринга; 

- 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. 

Инструкторская судейская практика 

Основные методические принципы организации и проведения 

тренировочных занятий. Умение провести подготовительную часть урока. 

Организация проведения утренней зарядки, самостоятельного занятия. 

Спортивная терминология. Правила соревнований. Судейская терминология, 

жесты. Определение победителей. 
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4.2. Учебно-тематический план. 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по теоретической 

подготовке 

Объем 

времени в 

год 

(минут) 

Сроки 

проведения 
Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе 

начальной подготовки 

до одного года 

обучения/ свыше 

одного года обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

≈13/20 сентябрь 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 

спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека 

≈13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической 

культуры. Физическая культура как средство воспитания 

трудолюбия, организованности, воли, нравственных качеств и 

жизненно важных умений и навыков. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

≈13/20 ноябрь 

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

зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. Соблюдение 

гигиены на спортивных объектах. 

Закаливание организма ≈13/20 декабрь 

Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, 

водой, солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и 

спортом.  

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

≈13/20 январь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. Его 

формы и содержание. Понятие о травматизме. 
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спортом 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

≈13/20 май 

Понятие о технических элементах вида спорта. Теоретические 

знания по технике их выполнения. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 

спорта 

≈14/20 июнь 

Понятийность. Классификация спортивных соревнований. 

Команды (жесты) спортивных судей. Положение о спортивном 

соревновании. Организационная работа по подготовке спортивных 

соревнований. Состав и обязанности спортивных судейских 

бригад. Обязанности и права участников спортивных 

соревнований. Система зачета в спортивных соревнованиях по 

виду спорта. 

Режим дня и питание 

обучающихся 
≈14/20     август 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 

питания в жизнедеятельности. Рациональное, сбалансированное 

питание. 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

≈14/20 ноябрь-май 

Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Учебно-

трениро-

вочный 

этап (этап 

спортивной 

специализа

-ции) 

Всего на учебно-

тренировочном этапе до 

трех лет обучения/ 

свыше трех лет 

обучения: 

≈600/960  

 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

≈70/107 сентябрь 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. Спорт – 

явление культурной жизни. Роль физической культуры в 

формировании личностных качеств человека. Воспитание волевых 

качеств, уверенности в собственных силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

≈70/107 октябрь 

Зарождение олимпийского движения.Возрождение олимпийской 

идеи. Международный Олимпийский комитет (МОК). 

Режим дня и питание ≈70/107 ноябрь Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. Роль 
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обучающихся питания в подготовке обучающихся к спортивным соревнованиям. 

Рациональное, сбалансированное питание. 

Физиологические 

основы физической 

культуры 

≈70/107 декабрь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных навыков. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈70/107 январь 

Структура и содержание Дневника обучающегося. Классификация 

и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

≈70/107 май 

Понятийность. Спортивная техника и тактика. Двигательные 

представления. Методика обучения. Метод использования слова. 

Значение рациональной техники в достижении высокого 

спортивного результата.  

Психологическая 

подготовка 
≈60/106 

сентябрь- 

апрель 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности 

Оборудование, 

спортивный инвентарь 

и экипировка по виду 

спорта 

≈60/106 
декабрь-

май 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для вида 

спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. Подготовка 

инвентаря и экипировки к спортивным соревнованиям.  

Правила вида спорта ≈60/106 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и полу. Права и обязанности 

участников спортивных соревнований. Правила поведения при 

участии в спортивных соревнованиях. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

≈200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика спорта. Социокультурные процессы в 

современной России. Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных связей и системы спортивных 
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обществе. Состояние 

современного спорта 

соревнований, в том числе, по виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированность/ 

недотренированность 

≈200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
≈200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая 

психологическая подготовка. Базовые волевые качества личности. 

Системные волевые качества личности. Классификация средств и 

методов психологической подготовки обучающихся. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈200 
февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 
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физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 

Этап  

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе высшего 

спортивного 

мастерства: 

≈600  

 

Физическое, 

патриотическое, 

нравственное, правовое 

и эстетическое 

воспитание в спорте. Их 

роль и содержание в 

спортивной 

деятельности 

≈120 сентябрь 

Задачи, содержание и пути патриотического, нравственного, 

правового и эстетического воспитания на занятиях в сфере 

физической культуры и спорта. Патриотическое и нравственное 

воспитание. Правовое воспитание. Эстетическое воспитание. 

Социальные функции 

спорта 
≈120 октябрь 

Специфические социальные функции спорта (эталонная и 

эвристическая). Общие социальные функции спорта 

(воспитательная, оздоровительная, эстетическая функции). 

Функция социальной интеграции и социализации личности. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

≈120 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 

обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. 

Понятия анализа, самоанализа учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности. 

Подготовка 

обучающегося как 

многокомпонентный 

процесс 

≈120 декабрь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 

тренировки. Спортивные результаты – специфический и 

интегральный продукт соревновательной деятельности. Система 

спортивных соревнований. Система спортивной тренировки. 

Основные направления спортивной тренировки. 

Спортивные 

соревнования как 

функциональное и 

структурное ядро 

спорта 

≈120 май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. 

Общая структура спортивных соревнований. Судейство 

спортивных соревнований. Спортивные результаты. 

Классификация спортивных достижений. Сравнительная 

характеристика некоторых видов спорта, различающихся по 
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результатам соревновательной деятельности 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

в переходный период 

спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной направленности; 

организация активного отдыха. Психологические средства 

восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 

воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические 

средства восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения различных восстановительных средств. 

Организация восстановительных мероприятий в условиях учебно-

тренировочных мероприятий 
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5. ОСОБЕННОСТИ ОСУЩЕСТВЛЕНИЯ СПОРТИВНОЙ 

ПОДГОТОВКИ ПО ОТДЕЛЬНЫМ СПОРТИВНЫМ ДИСЦИПЛИНАМ 

ВИДА СПОРТА «ТХЭКВОНДО» 

Организуя тренировочный процесс тренеру необходимо помнить о 

наиболее важных психических процессах, формирующихся в ходе 

тренировочного процесса. К ним мы относим следующие.  

Восприятие. В спорте особенно важны пространственно-временные, без 

которых немыслим анализ движений, и специализированные 

мышечнодвигательные восприятия.  

Это - чувство дистанции, времени, ориентирование на ковре, чувство 

положения тела, свободы движений, чувство удара, внимание, боевое 

мышление, быстрота реакции. Они должны быть тесно взаимосвязаны между 

собой и влиять друг на друга.  

Чувство дистанции - умение тхэквондиста точно определять расстояние 

до противника. В ТХЭКВОНДО (ВТФ) чувство дистанции проявляется в 

двух формах - при атаке и при защите. Так, для спортсмена контратакующей 

манеры ведения боя характерно чувство дистанции, связанное с защитными 

действиями. На разных дистанциях это чувство у тхэквондистов не 

одинаково. В бою на средней и ближней дистанциях для оценки расстояния 

до противника основное значение приобретают мышечно-двигательное 

восприятия. На дальних дистанциях это чувство зависит от уровня развития 

зрительного восприятия, быстроты реакции.  

Чувство времени определяется особенностями протекания 

физиологических и психических процессов в организме. Уравновешенность 

процессов возбуждения и торможения создает предпосылки для удержания 

от несвоевременного движения. Некоторые тхэквондисты обладают 

отличным чувством времени и умеют выбрать момент атаки тогда, когда 

противнику уже не в состоянии избежать удара. Благодаря развитому чувству 

времени, тхэквондист в состоянии оценить длительность раунда, перерыва, 

отдельных временных интервалов боевых действий и рационально 

расходовать силы.  

Ориентирование на додянге. Ведя напряженный бой, маневрируя, 

атакуя, контратакуя противника и защищаясь от его ударов, тхэквондист 

должен уметь в любой момент определить свое положение на додянге 

относительно его углов и сторон: атаки намного эффективнее, если 

противник в это время находится в неудобном положении (например, в углу). 
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 Чувство положения тела. Во время боя спортсмен постоянно ищет 

удобное исходное положение для атак, защит и контратак. Умение 

контролировать положение своего тела по отношению к противнику создает 

предпосылки для успешных боевых действий.  

Чувство свободы движений. Одна из отличительных черт мастерства 

тхэквондиста - умение не напрягаться излишне, в сложных условиях 

держаться свободно и непринужденно.  

Чувство удара. Важнейшим качеством тхэквондиста является чувство 

удара, связанное с восприятием быстроты и учетом момента 

соприкосновения ударной поверхности с целью. Тхэквондист должен 

научиться наносить удары различной силы, быстроты и длины и из разных 

исходных положений. Наиболее сложно научиться сильным, 

акцентированным ударам. Тхэквондист должен быть уверен в том, что своим 

ударом потрясет противника. Нокаутирующий эффект удара зависит от 

умения нанести удар в момент, когда противник его не ожидает, от точности 

удара, силы удара, места попадания. Кроме того, удар должен быть нанесен 

той частью тела, которая обеспечивает наибольшую жесткость.  

Внимание. Внимание - это направленность и сосредоточенность 

психической деятельности на каком-нибудь предмете. Наиболее важные 

свойства внимания - интенсивность и устойчивость. Тхэквондист должен 

быть предельно внимательным во время боя. Тренер следит за случаями 

падения интенсивности, концентрации и устойчивости его внимания. Без 

обостренного внимания трудно правильно воспринимать и перерабатывать 

информацию, продуктивно мыслить, своевременно реагировать на смену 

тактической обстановки и контролировать свою деятельность. Поддержание 

высокого уровня внимания требует больших расходов нервной энергии. 

Когда организм утомляется, интенсивность внимания снижается вследствие 

охранительного торможения.  

Устойчивость внимания определяется тем, что направленность 

психической деятельности не переключается на объекты, отвлекающие от 

решения основной задачи. В ТХЭКВОНДО (ВТФ) требуется умение 

максимально сосредоточить свое внимание на одном объекте - противнике. 

Следует отметить, что все упражнения для развития быстроты реакции 

одновременно улучшают внимание тхэквондиста, так как требуют 

распределить внимание на двух, практически одновременных моментах: 

появлении раздражителя (удара противника) и начале собственного 

ответного действия.  
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Боевое мышление. Мышление спортсмена характеризуется тесной 

связью с восприятиями и представлениями. Необходимым условием 

успешного решения тактических задач (тактического мышления) является 

наблюдательность, зрительная память и воображение спортсмена. Ведь для 

достижения победы на додянге необходимо умело применять наиболее 

целесообразные методы борьбы, находить оптимальные в данных условиях 

способы и приемы (неожиданные для противника удары и защиты). 

Создавать ситуации, выгодные для себя и невыгодны для него и т. д. В этом 

случае творческое мышление реализуется в тактической деятельности 

тхэквондиста и, таким образом, приобретает важнейшее значение для успеха 

в состязании. Выбор имеющихся в распоряжении вариантов поведения - это 

и есть предмет оперативного мышления.  

Быстрота реакции. Каждому спортсмену присущ определенный тип 

двигательной реакции, связанный с характерным для него распределением 

внимания: психологи различают реакции сенсорного, моторного и 

нейтрального типа. При сенсорном типе реакции внимание тхэквондиста в 

основном сосредоточено на том, чтобы разгадать замыслы противника и 

предусмотреть его действия. В этом случае спортсмен часто упускает 

возможность своевременно атаковать, защищаться и контратаковать. 

Тхэквондисты, имеющие моторный тип реакции, сосредотачивают внимание 

в основном на собственных ударах или защите, а не на согласовании своих 

действий с действиями противника и его замыслами. В результате этого они 

поспешно и часто не вполне обдуманно атакуют и преждевременно 

защищаются. При нейтральном типе реакции внимание спортсмена 

распределено как на собственных действиях, так и на действиях противника, 

вследствие чего тхэквондист своевременно переходит от атаки к защите и 

контратаке. Как было сказано ранее, для тхэквондиста характерны сложные 

реакции, что значительно усложняет, но вместе с тем и разнообразит тактику.  

Для ТХЭКВОНДО (ВТФ) характерна глубокая взаимосвязанность 

различных психических качеств, как, например, чувства дистанции с 

чувством времени и быстротой реакции; или чувства ориентировки на 

додянге с чувством дистанции. 

6. УСЛОВИЯ РЕАЛИЗАЦИИ ДОПОЛНИТЕЛЬНОЙ 

ОБРАЗОВАТЕЛЬНОЙ ПРОГРАММЫ СПОРТИВНОЙ   ПОДГОТОВКИ 

 

6.1. Требования к материально-технической базе 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании 

договоров, заключенных в соответствии с гражданским законодательством 
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Российской Федерации, существенным условием которых является право 

пользования соответствующей материально-технической базой и (или) 

объектом инфраструктуры): 

- наличие тренировочного спортивного зала; 

- наличие тренажерного зала и (или) специализированных мест для 

размещения тренажеров; 

- наличие раздевалок, душевых; 

- обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми 

для прохождения спортивной подготовки (Таблица № 15); 

- обеспечение спортивной экипировкой (Таблица № 16); 

- обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой в индивидуальное 

пользование (Таблица № 17); 

- обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

- обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период 

проведения спортивных мероприятий; 

- медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

Таблица №15 

 
ОБЕСПЕЧЕНИЕ 

ОБОРУДОВАНИЕМ И СПОРТИВНЫМ ИНВЕНТАРЕМ, НЕОБХОДИМЫМИ 

ДЛЯ ПРОХОЖДЕНИЯ СПОРТИВНОЙ ПОДГОТОВКИ 

№ 

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 (1 x 2 м) штук 6 

9.  Измерительная рулетка штук 1 

10.  Конус тренировочный комплект 1 

11. Лента эластичная (силовая) штук 12 

12. Лестница координационная (0,5 x 6 м) штук 1 
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13. Макивара - щит большая штук 6 

14. Макивара средняя штук 12 

15. Маркеры для тренировок комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 2 

17. Мешок боксерский штук 2 

18. Мешок-манекен водоналивной штук 2 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

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

21. Мяч футбольный штук 1 

22. 
Напольное покрытие для единоборств будо-маты 

"додянг" (12 x 12 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 
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41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42. Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

43. Эспандер латеральный для ног штук 12 

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

совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства 

44. 
Монитор для электронной системы судейства 

(телевизор) 
штук 1 

45. 
Электронная система судейства для проведения 

тренировочных занятий и спортивных соревнований 
комплект 1 
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Таблица № 16 
ОБЕСПЕЧЕНИЕ СПОРТИВНОЙ ЭКИПИРОВКОЙ 

N 

п/п 

Наименование спортивной экипировки Единица измерения Количество изделий 

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

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

3. Маска защитная на шлем штук 12 

Для этапа совершенствования спортивного мастерства и этапа высшего спортивного мастерства 

4. Жилет защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

5. Шлем защитный электронный с трансмиттером комплект 4 

 

Таблица № 17 

Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 

Наименование Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количество срок 

эксплуатаци

и (лет) 

количест

во 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуатации 

(лет) 

количес

тво 

срок 

эксплуат

ации 

(лет) 

1. Жилет защитный штук на - - 1 2 1 2 1 1 
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(для вида спорта 

"тхэквондо") 

обучающе

гося 

2. 

Костюм 

спортивный 

ветрозащитный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

3. 

Костюм 

спортивный 

парадный 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

4. 

Костюм 

тренировочный 

(добок) 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5. 
Носки 

электронные 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 1 1 

6. 
Обувь для зала 

(степки) 
пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. 

Обувь 

спортивная для 

улицы 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. 

Перчатки 

защитные (для 

вида спорта 

"тхэквондо") 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

9. 
Протектор 

зубной (капа) 
штук 

на 

обучающе
- - 1 1 1 1 1 1 
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гося 

10. 
Протектор-

бандаж для паха 
штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 2 

11. 

Футы (для вида 

спорта 

"тхэквондо") 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

12. 

Шлем защитный 

(для вида спорта 

"тхэквондо") 

штук 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

13. 

Щитки 

(накладки) 

защитные на 

голень (для вида 

спорта 

"тхэквондо") 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 

14. 

Щитки 

(накладки) 

защитные на 

предплечья (для 

вида спорта 

"тхэквондо") 

пар 

на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 1 1 
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6.2. Требование к кадровому составу 

6.2.1. Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную 

подготовку, должен соответствовать требованиям, установленным 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным 

приказом Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован 

Минюстом России 25.01.2021, регистрационный N 62203), 

профессиональным стандартом "Тренер", утвержденным приказом Минтруда 

России от 28.03.2019 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный N 54519), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта", утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), 

или Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н 

(зарегистрирован Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

6.2.2. Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальных спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе 

(этапе спортивной специализации), этапах совершенствования спортивного 

мастерства и высшего спортивного мастерства, кроме основного тренера-

преподавателя, допускается привлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта "тхэквондо", а 

также на всех этапах спортивной подготовки привлечение иных 

специалистов (при условии их одновременной работы с обучающимися). 
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