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1. Общие положения 

 

1. Дополнительнаяобразовательнаяпрограммаспортивнойподготовкиповид

успорта«тхэквондо»предназначенадляорганизацииобразовательнойдеятельности 

по спортивной подготовке дисциплины 

«тхэквондо»сучетомсовокупностиминимальныхтребованийкспортивнойподготовке

,определенныхфедеральнымстандартомспортивнойподготовкиповидуспорта«тхэкв

ондо»,утвержденнымприказомМинспорта России от 15.11.2022№988 

2. 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. 
 

I. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
3. Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные 

границылиц,проходящихспортивнуюподготовку,количестволиц,проходящихспорт
ивнуюподготовкувгруппахнаэтапахспортивнойподготовки. 

Таблица№1 

 
Этапы 

спортивной

подготовки 

 
Срок реализации 

этапов спортивной 

подготовки(лет) 

Возрастные 

границы 

лиц,проходя

щих 

спортивную

подготовку(л

ет) 

 
 

Наполняемость

(человек) 

Дляспортивныхдисциплин«ВТФ-весоваякатегория»,«ВТФ-командныесоревнования» 

Этапначальнойподготовки 2 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап(этап 

спортивнойспециализации) 

 

2-4 

 

12 

 

8 

Этап 

совершенствованияспор

тивногомастерства 

неограничивается 14 4 

Этап высшего 

спортивногомасте

рства 

неограничивается 16 1 

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

спортивнуюподготовкупоспортивной дисциплине«ВТФ-пхумсэ»неменеегода 
Этапначальнойподготовки 1 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап 

совершенствованияспор

тивногомастерства 

неограничивается 14 4 

Этап высшего 

спортивногомасте

рства 

неограничивается 16 1 

Дляспортивной дисциплины«ВТФ-пхумсэ» 
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Этапначальнойподготовки 3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап(этап 

спортивнойспециализации) 

 

4 

 

10 

 

8 

Этап 

совершенствованияспор

тивногомастерства 

неограничивается 14 4 

Этап высшего 

спортивногомасте

рства 

неограничивается 16 1 

 

4. Объёмпрограммырассчитанна52неделинепрерывнойподготовки,включае

тнормативыучебно-

тренировочнойнагрузкивзависимостиотэтапаспортивнойподготовки, 

установленные ФССП 
 

 

 
Этапный

норматив 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

Этапначал

ьнойподго

товки 

Учебно-

тренировочныйэтап 

(этап 

спортивнойспециализа

ции) 

Этапсовершенство

ванияспортивного

мастерства 

Этапвысшег

оспортивног

омастерства 

Догода 
Свыше

года 
Дотрехлет 

Свыше 

трехлет 

Дляспортивныхдисциплин «ВТФ-пхумсэ» 

Количество

часов 
внеделю 

 

4,5-6 
 

6-8 
 

10-14 
 

14-18 
 

18-24 
 

24-32 

Общееко

личествоча

соввгод 

 

234-312 

 

312-416 

 

520-728 

 

728-936 

 

936-1248 

 

1248-1664 

Дляспортивныхдисциплин ВТФ-весоваякатегория»,«ВТФ-командныесоревнования» 

Количество

часов 
внеделю 

 

6-8 

 

8-10 

 

10-14 

 

14-18 

 

20-24 

 

24-32 

Общее 

количество

часоввгод 

 

312-416 

 

416-520 

 

520-728 

 

728-936 

 

1040-1248 

 

1248-1664 

 

5. Виды(формы)обучения,применяющиесяприреализациидополнительнойо

бразовательнойпрограммыспортивнойподготовки,включающие: 

 учебно-

тренировочныезанятия,втомчислесиспользованиемдистанционныхтехнологи

й; 

 учебно-тренировочныемероприятия; 

 спортивныесоревнования,согласнообъемусоревновательнойдеятельности; 
 иныевиды(формы)обучения. 

 Учебно-Тренировочноезанятие 

Объемтренировочнойнагрузкиустанавливаетсяисходяизэтаповподготовкиисо

ставляет: 
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 этап начальной подготовки до 1 года - 4,5-6 часов в неделю; для 

спортивныхдисциплин «ВТФ - пхумсэ», 6-8 часов в неделю для спортивных 

дисциплинВТФ-весоваякатегория»,«ВТФ-

командныесоревнования»(неболее2-хчасоввдень) 

 -этапначальнойподготовкисвыше1года-6-

8часоввнеделю;дляспортивныхдисциплин«ВТФ-пхумсэ»,8-

10часоввнеделюдляспортивныхдисциплинВТФ-весоваякатегория», «ВТФ-

командныесоревнования»(не более2-хчасоввдень) 

 тренировочный этап до 3-х лет - 10-14 часов в неделю (не более 3-х в 

день);длявсехспортивныхдисциплин 

 тренировочный этап свыше 3 лет. – 14-18 часов в неделю (не более 3-х 

часоввдень);для всех спортивныхдисциплин 

 этап спортивного совершенствования - 18-24 часа в неделю; для 

спортивныхдисциплин «ВТФ - пхумсэ», 20-24 часа в неделю для спортивных 

дисциплинВТФ-весоваякатегория»,«ВТФ-

командныесоревнования»(неболее4-хчасоввдень) 

 этапвысшегоспортивногомастерства-24-

32часавнеделю;длявсехспортивныхдисциплин(не более4-хчасоввдень) 

Припроведенииболееодногоучебно-

тренировочногозанятияводинденьсуммарнаяпродолжительностьзанятийнедолжнас

оставлятьболеевосьмичасов.Вгруппы этапаначальной подготовкизачисляютсялица: 

 с7летпо дисциплинеВТФ–пхумсэ; 

 с10летподисциплинеВТФ–весоваякатегорияиВТФ–командныесоревнованияс 

предоставлениемпакетадокументов. 

Научебно-тренировочныйэтап зачисляютсяобучающиеся: 

 с10 летподисциплинеВТФ–пхумсэ; 

 с12летподисциплинеВТФ–весоваякатегорияиВТФ–

командныесоревнования,имеющие3юношеский  спортивный  разряд  и  

выше,порешениютренерскогосоветаспортивнойшколы,спредоставлениемпак

етадокументов. 

На этап спортивного совершенствования зачисляются 

спортсменыизтренировочныхгрупп: 

 имеющие(подтвердившие)спортивныйразрядкандидатавмастераспорта; 

 выполнившие показатели, предусмотренные планом спортивной 

подготовкинакаждогоспортсменапообъемуиучастию всоревнованиях; 

 переводпогодамспортивнойподготовкинаэтапеспортивногосовершенствовани

я осуществляется при условии положительной 

динамикиростаспортивныхпоказателей. 

Наэтапвысшегоспортивногомастерствазачисляютсяперспективныеспортсмены: 

 имеющиезваниеМастераспортаРоссии,МастераспортаРоссиимеждународного 

класса; 

 кандидатавчленыспортивнойсборнойкомандырегионаиРоссийскойФедерации

; 

 возрастспортсменанеограничивается. 

 

 Учебно-тренировочныемероприятия 
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Проводятсядляобеспечениянепрерывностиспортивнойподготовки,качественн

ойподготовкиобучающихсякспортивнымсоревнованиям,восстановлениялиц,проход

ящих спортивнуюподготовку. 
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Учебно-тренировочныемероприятия 
 

№

п/п 

 

 

 
Виды учебно-

тренировочных

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятийпоэтапамспортивнойподготовки(количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-

тренировочныхмероприятийиобратно) 

Этапнач

альнойподг

отовки 

Учебно-

тренировочный 

этап(этапспортивно

й 

специализации) 

Этап 
совершенствования

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшегоспортивного

мастерства 

1.Учебно-тренировочныемероприятияпоподготовкекспортивнымсоревнованиям 

 

 

 
1.1. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовке 

к 

международнымспорт

ивным 

соревнованиям 

 

 

 
- 

 

 

 
- 

 

 

 
21 

 

 

 
21 

 

 

 
1.2. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовке 

к чемпионатам 

России,кубкамРоссии, 

первенствамРоссии 

 

 

 
- 

 

 

 
14 

 

 

 
18 

 

 

 
21 

 

 

 

1.3. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовкекдр

угим 

всероссийскимспортив

ным 

соревнованиям 

 

 

 

- 

 

 

 

14 

 

 

 

18 

 

 

 

18 

 

 

 

 
1.4. 

Учебно-

тренировочные

мероприятияпо

подготовкек 

официальнымс

портивным 

соревнованиямсубъект

а 

РоссийскойФедерации 

 

 

 

 
- 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

 

 

 

 
14 

2.Специальныеучебно-тренировочныемероприятия 

 

 

2.1. 

Учебно-

тренировочные 

мероприятия по 

общейи (или) 

специальнойфизическ

ойподготовке 

 

 

- 

 

 

14 

 

 

18 

 

 

18 
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2.2. 
Восстановительные

мероприятия 

 

- 
 

- 
 

До 10 суток 

 

2.3. 

Мероприятия 

для 

комплексногомедицин

скогообследования 

 

- 

 

- 

 

До3 суток, но не более 2раз вгод 

 

 
2.4. 

Учебно-

тренировочные

мероприятия 

в 

каникулярныйперио

д 

 
До 14 суток подряд и не 

болеедвух учебно-

тренировочногомероприятий 

вгод 

 

 
- 

 

 
- 

 
2.5. 

Просмотровые 

учебно-

тренировочныемеропр

иятия 

 
- 

 
До 60 суток 

 
 

 Спортивныесоревнования,объемсоревновательнойдеятельности 

Требованиямикучастиювспортивныхсоревнованияхобучающихсяявляются:со

ответствиевозраста,полаиуровняспортивнойквалификацииобучающихсяположения

м(регламентам)обофициальныхспортивныхсоревнованиях  согласно   Единой    

всероссийской    спортивной   

классификациииправиламвидаспорта;наличиемедицинскогозаключенияодопускеку

частиювспортивныхсоревнованиях;соблюдениеобщероссийскихантидопинговыхпр

авилиантидопинговыхправил,утвержденныхмеждународнымиантидопинговымиорг

анизациями. 

СШОР «Спартак»направляетобучающихсяилиц,осуществляющих        

спортивнуюподготовку,наспортивныесоревнованиянаоснованииутвержденногопла

нафизкультурныхиспортивныхмероприятий,  формируемого,  в  том  числе  в  

соответствиис     Единым       календарным       планом       межрегиональных,       

всероссийскихи международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий 

(ЕКП),исоответствующихположений(регламентов)обофициальныхспортивныхсоре

внованиях. 

Взависимостиотцели,задач,форморганизации,составаучастниковспортивныес

оревнованияподразделяютсянаразличныевиды.Крупныеофициальные 

соревнования включают длительные этапы подготовки, 

позволяютоценитьдейственностьсистемыподготовкиобучающихсяикоманд.Другие

соревнования  могут   решать   задачи   отбора   обучающихся   для   участияв 

важнейших соревнованиях, являться эффективным средством совершенствования 

различных сторон подготовленности обучающихся. 

Контрольные соревнования позволяют оценивать уровень 

подготовленностиобучающегося. В них проверяется степень овладения техникой, 

тактикой, 

уровеньразвитиядвигательныхкачеств,психическаяготовностьксоревновательнымн

агрузкам.Результатыконтрольныхсоревнованийдаютвозможностькорректироватьпо

строениепроцессаподготовки.Контрольнымимогутбытькак 
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специальноорганизованные,такиофициальныесоревнованияразличногоуровня. 

Отборочные   соревнования    проводятся    для    отбора    

обучающихсявсборныекомандыидляопределенияучастниковличных(командных)со

ревнований высшего ранга. Отличительной особенностью таких 

соревнованийявляютсяусловияотбора:завоеваниеопределенногоместаиливыполнен

иеконтрольного норматива, который позволит выступить в главных 

соревнованиях.Отборочныйхарактермогутноситькакофициальные,такспециальноор

ганизованныесоревнования. 

Основные соревнования, те, в которых обучающемуся необходимо показать 

наивысший результат на данном этапе спортивного совершенствования. На этих 

соревнованиях обучающийся должен проявить полную мобилизацию 

имеющихсятехнико-

тактическихифункциональныхвозможностей,максимальнуюнацеленностьнадостиж

ениенаивысшегорезультата,высочайшийуровеньпсихическойподготовленности. 

Количество стартов, принятых обучающимися в соревнованиях различных 

видов,существенно колеблется. 

Требованияко бъёму соревновательной деятельности. 
 

 

 
 

Видыспортив

ныхсоревнова

ний,игр 

Этапыигодыспортивнойподготовки 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

Учебно-

тренировочный

этап 

(этапспортивно

йспециализаци

и) 

 

 

Этапсовершенствовани

яспортивногомастерств

а 

 

 

Этапвысшего

спортивногом

астерства 

Дог

ода 

Свыше

года 

Дотрех

лет 

Свыше

трехлет 

Дляспортивнойдисциплины «ВТФ-пхумсэ» 

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - - 1 1 2 2 

Дляспортивныхдисциплин: «ВТФ-весоваякатегория»,«ВТФ-командныесоревнования 

Контрольные 1 2 2 2 3 3 

Отборочные - - 1 2 2 2 

Основные - 1 1 1 2 2 
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6. Годовойучебно-тренировочныйплан 
 

 

Годовойучебно-тренировочныйплан 

 

 

 

 

 

 

 

№

п/п 

 

 

 

 

 

 

 
Виды 

подготовкии 

иныемероприяти
я 

Этапыигодыподготовки дляспортивныхдисциплин«ВТФ-пхумсэ» 

 
Этапначальнойподготовки 

Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивнойспециализац

ии) 

 

 
Этап 

совершенствованияспор
тивногомастерства 

 

 
Этапвысшегоспортивного

мастерства 
 

Догода 

 
Свышегода 

 
Дотрехлет 

 
Свышетрехлет 

Недельнаянагрузкавчасах 

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

Максимальнаяпродолжительностьодногоучебно-тренировочногозанятиявчасах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемостьгрупп(человек) 

12 6 2 2 

1 
Общая 

физическаяподгот
овка 

36% 84 36% 112 26% 81 26% 108 22% 114 22% 160 20% 146 20% 187 14% 146 14% 175 12% 150 12% 200 

 

2 
Специальная
физическая 
подготовка 

 

14% 

 

33 

 

14% 

 

44 

 

16% 

 

50 

 

16% 

 

67 

 

20% 

 

104 

 

20% 

 

146 

 

22% 

 

160 

 

22% 

 

206 

 

21% 

 

218 

 

21% 

 

262 

 

20% 

 

250 

 

20% 

 

333 

 

3 

Участие 

в 
спортивныхсо
ревнованиях 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

3% 

 

9 

 

3% 

 

12 

 

4% 

 

21 

 

4% 

 

29 

 

5% 

 

36 

 

5% 

 

47 

 

15% 

 

156 

 

15% 

 

188 

 

15% 

 

187 

 

15% 

 

250 

4 
Техническая
подготовка 

45% 105 45% 140 45% 140 45% 187 42% 218 42% 306 39% 284 39% 365 31% 322 31% 387 31% 387 31% 516 

 
5 

Тактическая,тео

ретическая,псих
ологическая 
подготовка 

 
2% 

 
5 

 
2% 

 
6 

 
6% 

 
19 

 
6% 

 
25 

 
7% 

 
36 

 
7% 

 
51 

 
8% 

 
58 

 
8% 

 
75 

 
9% 

 
94 

 
9% 

 
112 

 
8% 

 
100 

 
8% 

 
132 

 

6 
Инструкторская

и 

судейскаяпракт

ика 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

1% 

 

- 

 

1% 

 

- 

 

2% 

 

10 

 

2% 

 

15 

 

3% 

 

22 

 

3% 

 

28 

 

5% 

 

52 

 

5% 

 

62 

 

6% 

 

75 

 

6% 

 

100 

 

 

7 

Медицинские,
медико- 

биологическиемероп

риятия,восстановите
льные,тестирование 
иконтроль 

 

 

3% 

 

 

7 

 

 

3% 

 

 

9 

 

 

3% 

 

 

9 

 

 

3% 

 

 

12 

 

 

3% 

 

 

16 

 

 

3% 

 

 

22 

 

 

3% 

 

 

22 

 

 

3% 

 

 

28 

 

 

5% 

 

 

52 

 

 

5% 

 

 

62 

 

 

8% 

 

 

100 

 

 

8% 

 

 

133 

Общее количество 

часоввгод(52недели) 
100% 234 100% 312 100% 312 100% 416 100% 520 100% 728 100% 728 100% 936 100% 1040 100% 1248 100% 1248 100% 1664 
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№
п/п 

 

 

 

 

 

 

 

Виды подготовки 
ииныемероприятия 

ЭтапыигодыподготовкидляспортивныхдисциплинВТФ-весоваякатегория»,«ВТФ-командныесоревнования» 

 
Этапначальнойподготовки 

Учебно-тренировочный 

этап(этапспортивнойспециализац
ии) 

 

 
Этап 

совершенствованияспор
тивногомастерства 

 

 
Этап высшего 

спортивногомастер
ства 

 
Догода 

 
Свышегода 

 
Дотрехлет 

 
Свышетрехлет 

Недельнаянагрузкавчасах 

4,5-6 6-8 10-14 14-18 20-24 24-32 

Максимальнаяпродолжительностьодногоучебно-тренировочногозанятиявчасах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемостьгрупп(человек) 

12 6 2 2 

1 
Общая 

физическаяподгот

овка 

36% 112 36% 150 26% 108 26% 135 22% 114 22% 160 20% 146 20% 187 14% 146 14% 175 12% 150 12% 200 

 
2 

Специальная 
физическая
подготовка 

 
14% 

 

44 

 
14% 

 

58 

 
16% 

 

67 

 
16% 

 

83 

 
20% 

 

104 

 
20% 

 

146 

 
22% 

 

160 

 
22% 

 

206 

 
21% 

 

218 

 
21% 

 

262 

 
20% 

 

250 

 
20% 

 

333 

 

3 

Участие 
в 
спортивныхсо
ревнованиях 

 

- 

 

- 

 

- 

 

- 

 

3% 

 

12 

 

3% 

 

16 

 

4% 

 

21 

 

4% 

 

29 

 

5% 

 

36 

 

5% 

 

47 

 

15% 

 

156 

 

15% 

 

188 

 

15% 

 

188 

 

15% 

 

250 

4 
Техническая

подготовка 
45% 140 45% 187 45% 187 45% 234 42% 218 42% 306 39% 284 39% 365 31% 322 31% 387 31% 387 31% 516 

 
5 

Тактическая,тео

ретическая,псих

ологическая 
подготовка 

 
2% 

 
6 

 
2% 

 
8 

 
6% 

 
25 

 
6% 

 
31 

 
7% 

 
36 

 
7% 

 
51 

 
8% 

 
58 

 
8% 

 
75 

 
9% 

 
94 

 
9% 

 
112 

 
8% 

 
100 

 
8% 

 
132 

 
6 

Инструкторская
исудейская 
практика 

 
- 

 
- 

 
- 

 
- 

 
1% 

 
- 

 
1% 

 
- 

 
2% 

 

10 

 
2% 

 

15 

 
3% 

 

22 

 
3% 

 

28 

 
5% 

 

52 

 
5% 

 

62 

 
6% 

 

75 

 
6% 

 

100 

 

 

7 

Медицинские,
медико- 

биологическиемероп
риятия,восстановите

льные,тестирование 
иконтроль 

 

 

3% 

 

 

9 

 

 

3% 

 

 

12 

 

 

3% 

 

 

12 

 

 

3% 

 

 

16 

 

 

3% 

 

 

16 

 

 

3% 

 

 

22 

 

 

3% 

 

 

22 

 

 

3% 

 

 

28 

 

 

5% 

 

 

52 

 

 

5% 

 

 

62 

 

 

8% 

 

 

100 

 

 

8% 

 

 

133 

Общее количество 
часоввгод(52недели) 

100% 312 100% 416 100% 416 100% 520 100% 520 100% 728 100% 728 100% 936 100% 1040 100% 1248 100% 1248 100% 1664 
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7. Календарныйпланвоспитательнойработы 
№  

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 

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; 

В течение года 

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 

процессыобучающихся:  

- формирование навыков правильного 

режима дня с учетом спортивного режима 

(продолжительности учебно-

тренировочного процесса, периодов сна, 

В течение года 
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отдыха, восстановительных мероприятий 

после тренировки, оптимальное питание, 

профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание 

способов закаливания и укрепления 

иммунитета); 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 

3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, 

чувства ответственности 

перед Родиной, гордости 

за свой край, свою Родину, 

уважение 

государственных 

символов (герб, флаг, 

гимн), готовность к 

служению Отечеству, его 

защите на примере роли, 

традиций и развития вида 

спорта в современном 

обществе, легендарных 

спортсменов в Российской 

Федерации, в регионе, 

культура поведения 

болельщиков и 

спортсменов на 

соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 

мероприятия с приглашением именитых 

спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 

с обучающимися и иные мероприятия, 

определяемые организацией, 

реализующей дополнительную 

образовательную программу спортивной 

подготовки  

 

В течение года 

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 

спортсменов; 

В течение года 
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8. Планмероприятий,направленныйнапредотвращениедопингавспортеиборьбусним 

 
Спортсмены Видпрограммы Тема Ответственный за 

проведениемероприя

тия 

Срокипроведения 

Этап 

начальнойпо

дготовки 

1.Веселые старты «Честнаяигра» Тренер 1-2 раза в год 

2.Теоретическоезанятие «Ценности спорта. 

Честнаяигра» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечениеврегионе 

1 развгод 

3. Проверка 

лекарственныхпрепарато

в(знакомство 

с международнымстандартом 
«Запрещенныйсписок») 

 Тренер 1 развмесяц 

4.Антидопинговаявикторина «Играйчестно» Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечениеврегионе 
РУСАДА 

Поназначению 

5. Онлайн обучение на 

сайтеРУСАДА 

 Спортсмен 1 развгод 

6.Родительскоесобрание «Роль родителей в 

процессеформированияантидо

пинговой 
культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

7.Семинар длятренеров «Видынарушений 

антидопинговыхправил», 

«Роль тренера и 

родителейвпроцессеформ

ирования 
антидопинговойкультуры» 

Ответственный 
за антидопинговое 

обеспечениеврегионе 

РУСАДА 

1-2 раза в год 

Тренировочный

этап(этап 

спортивной 

специализации) 

1.Веселые старты «Честнаяигра» Тренер 1-2 раза в год 

2. Онлайн обучение на 

сайтеРУСАДА 

 Спортсмен 1 развгод 

3.Антидопинговаявикторина «Играйчестно» Ответственныйза 

антидопинговое обеспечение 

врегионе 

Поназначению 
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4. Семинар для 

спортсменови 

тренеров 

«Видынарушений 
антидопинговыхправил», 

«Проверка 

лекарственныхсредств» 

Ответственный 
за антидопинговое 

обеспечениеврегионе 
РУСАДА 

1-2 раза в год 
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 5.Родительскоесобрание «Роль родителей в 

процессеформированияантидо

пинговой 
культуры» 

Тренер 1-2 раза в год 

Этап 

совершенствования

спортивногомаст

ерства, 

Этап 

высшегоспорти

вногомастерств

а 

1. Онлайн обучение на 

сайтеРУСАДА 

 Спортсмен 1 развгод 

2.Семинар «Видынарушений 

антидопинговыхправил», 

«Процедурадопинг-контроля», 

«ПодачазапросанаТИ», 
«СистемаАДАМС» 

Ответственный 

за антидопинговое 

обеспечениеврегионе 

РУСАДА 

1-2 раза в год 
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9. Планыинструкторскойисудейскойпрактики. 
Однойиззадачявляетсяподготовкаобучающихсякролипомощниковтренера-

преподавателя, инструкторов и их участие в организации и 

проведениимассовыхспортивныхпраздниковисоревнованийвкачествеспортивного 

судьи. 

Систематизированноерешениеэтихзадачначинаетсявтренировочныхгруппахи

продолжаетсянапоследующихэтапахмноголетнейподготовкиобучающихся.Элемент

арныепрактическиезнанияинавыки,необходимыеинструктору, такие как правила 

поведения в зале, основы техники 

безопасности,способыпереноскиоборудованияиподготовкиснарядовкзанятиям,даю

тсяуженаэтапе начальнойподготовки. 

Содержаниеинструкторскойподготовкинаэтапахспортивнойподготовки. 
 

 

  

 

 
Содержаниеработы 

Учебно-

тренировочн

ыйэтап 

ГруппыЭ

ССМ,ВСМ 

Годыобучения 

1 2 3 4-5 

1 Навыки начальной 

подготовки.Команда:Счет. 

Команды к действиям: начало, конец, замена и 

т.д.Комплексыпхумсэ 

Комплексыхощинсуль«самооборона» 

- + + + Проведение

на 

разныхгруп

пах 

2 Проведение подвижных и спортивных 

игрвгруппах 

- - + + + 

3 Участиевспециальныхсеминарахдлятренеров - - + + + 

4 Подготовка и проведение беседы с 

обучающимисяпоисториитхэквондо вмире 

ивРоссии, 

о россиянах – чемпионах мира, 

ЕвропыиОлимпийских игр. 

- - - - + 

5 Объяснение ошибок, оказание 

страховкиипомощиспортсменамсвоей 

группы 

- - + + + 

6 Шефство над 1-2 спортсменами. 

Обучениепростейшимэлементам 

тхэквондо 

- - - + + 

7 Составлениеподробногоконспекта 

исамостоятельноепроведениезанятий. 

- - - - + 

8 Самостоятельная работа в качестве 

инструктораилитренера по спорту 

- - - - + 
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Планпроведениясудейскойпрактики 
 

 

 

 
Содержаниеработы 

Учебно-

тренировочн

ыйэтап 

Группы

ЭССМ,

ВСМ 

Год обучения 

1 2 3 4-5 

1. Понятия о системе оценки действий спортсменов во 

времясоревнований 

+     

2. Оценка выполнения отдельных состязаний по 

программеповсем дисциплинам 

+ + + + + 

3.Классификацияошибок + +    

4.Общие положения о соревнованиях (виды 

соревнований,программа, участники соревнований, 

правила поведения,взыскания) 

+ + + + + 

5.Судейская коллегия; роль главного судьи, его 

заместителей,секретаряисудейпо всемдисциплинам 

 + + + + 

6.Классификация ошибок и сбавки за выполнение 

упражнения(ошибкивтехнике, осанке, приземлении идр.) 

  + + + 

7.Особенностисудейства,дисциплины,весоваякатегория  + + + + 

8. Особенности судейства, дисциплины, 

командныесоревнования 

+ + + + + 

9.ОсобенностисудействадисциплиныПхумсэ    + + 

10.Судейство на Первенствах спортивной школы среди 

группначальнойподготовки(3-2 юношескиеразряды) 

   + + 

11.СудействонаПервенствахспортивнойшколы 

в качестве заместителя главного судьи, заместителя 

главногосекретаря,судей. 

    + 

12.Прохождение официального судейского 

семинарана присвоение звания «Спортивный судья». 

Судействомуниципальных, региональных и 

межрегиональных,всероссийскихсоревнований 

    + 
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10. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применениявосстановительных средств. 

 

Обучение на этапах спортивной подготовки, ориентированное на 

высокиедостижения, связано со значительным, а нередко предельным 

напряжением 

всехфункциональныхсистеморганизмаобучающегося,большимифизическими,псих

ическими, эмоциональными нагрузками. Это особо актуально в случае 

раннейспортивнойспециализации. 

Медицинскиемероприятия 

Основныезадачимедицинскогообеспечения: 

- медико-санитарноеобеспечениерегулярныхзанятийисоревнований; 
- врачебный контроль – систематизированное обследование

 состоянияздоровьяобучающихся; 

- поэтапнаяоценкафункциональногосостояниявпроцессеподготовкиксоревно

ваниям; 

- разработкаиосуществлениекомплексавосстановительныхмероприятийвпро

цессе подготовки обучающихся ксоревнованиям; 

- участиевлечениииреабилитацииспортсменоввсвязистравмамиизаболевания

ми; 

- участиевпервичномотбореновичковдлязанятийтхэквондоивотбореобучающ

ихсядля участия всоревнованиях. 

Постоянно работая в контакте с врачом, консультируясь с ним по 

вопросампланирования    тренировок,    тренировочных    нагрузок,    тренер-

преподавательнедолженбратьнасебяфункцииврачаинеимеетправаприниматьучасти

евлечении обучающихся самостоятельно. 

Врачебные обследования - основная форма врачебного контроля в 

тхэквондо,подразделяютсяна первичные,повторные идополнительные. 

Первичныемедицинскиеобследованияпроводятсяприотборе. 
Повторные обследования носят углубленный диспансерный характер 

(УМО)и необходимы для мониторинга тренировочного процесса и сохранения 

здоровьяобучающихсянавсехэтапахспортивногосовершенствования.Другаяформап

овторных обследований - текущие обследования проводятся на различных 

этапахгодичногоциклаподготовки. 

Итогомобследованийвсехтиповявляютсямедицинскиезаключения. 
Конфиденциальностьмедицинскихзаключенийосостоянииздоровьяобучающи

хсянеисключаетпредоставлениеинформации,которуютренер-

преподавательдолженполучить   отврачей,особенно   в   виде   

рекомендацийпорежимутренировки. 

Медико-санитарное    обеспечение     предусматривает     участие     

врачавпроведенииучебно-

тренировочныхсборов,атакжеприсутствиесреднегомедицинскогоперсоналана 

ежедневныхзанятияхвспортивномзале. 

Восстановительныемероприятия 

Подвосстановительнымимероприятиямиследуетпониматьприменениесистем

ыпедагогических,психологических,медико-биологическихсредств, 
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позволяющих обучающемуся вернуться к уровню работоспособности, в той 

илиинойстепениутраченнойпослеинтенсивноготренировочногопроцесса,соревнова

ний,травмы, болезни,перетренировки. 

Средствавосстановленияиспользуютсятренеромпостоянновструктурекруглог

одичной подготовки. К числу методов и средств восстановления, 

которымидолженуметьпользоваться тренер-преподаватель,относятся: 

- рациональное   планирование   тренировочной   нагрузки   в   

соответствиисвозрастомиквалификациейобучающихся,прикоторомпредусматрива

ютсяпереходныепериоды,восстановительныемикроциклыиразгрузочныедни; 

- применение упражнений на расслабление, восстановление дыхания 

междуподходамиивзаключительнойчастизанятия.Кэтомудобавляютсяпсихоэмоцио

нальныеметодырегуляциисостояния,приемыаутогеннойтренировки,атакжеиспользо

ваниеигровогометода,чтооченьважновзанятияхсдетьмииподростками. 

Разная продолжительность общеговременивосстановлениятех 

илииныхфункцийопределяетвыделениеразличных уровнейвосстановления. 

«Основнойуровень»относитсяксуммарнойнагрузкетренировочногомикроцик

ла.Всвязисэтимпланируютсяразгрузочныедни идниотдыха. 

«Текущийуровень»восстановлениярассматриваетсявсвязистренировочнойнаг

рузкойодного занятия илиодного тренировочногодня. 

«Оперативный уровень» восстановления предполагает срочную 

стимуляциюработоспособностинепосредственновпроцессезанятияили,вособенност

и,соревнования. 

Похарактерувоздействиявосстановительныепроцедурыподразделяютсянаглоб

альные(охватывающиепрактическивесьорганизм),локальные(избирательностимули

рующиеотдельныесистемыорганизма,звеньяопорно-

двигательногоаппарата)иобщетонизирующие(фоновыевоздействия,способствующи

еобщему восстановлению). 

Медико-биологическаясистемавосстановления 

Медико-биологическая система восстановления предполагает 

использованиекомплексафизическихифизиотерапевтическихсредстввосстановлени

я,фармакологических препаратов (не противоречащих требованиям 

антидопинговогоконтроля),рациональноепитание(включающеепродуктыипрепарат

ыповышеннойбиологическойценности),атакжереабилитацию–

восстановлениездоровьяидолжного уровня 

тренированностипослезаболеваний,травм. 

Наэтапеначальнойподготовкипроблемывосстановлениярешаютсяотносительн

опросто.Припланированиизанятийнакаждыйденьнеделидостаточнообговоритьсрод

ителямиобщийрежимзанятийвшколе,датьрекомендациипоорганизации питания, 

отдыха. 

Научебно-

тренировочномэтапеиэтапеспортивногосовершенствованиявопросамвосстановлени

ядолжноуделятьсяособеннобольшоевниманиессвязис возрастанием объемов и 

интенсивности тренировочных нагрузок, сокращениемсроковнавосстановлениепри 

увеличенииколичествазанятий внеделю. 
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К    числу    наиболее    действенных    и    доступных    физических    

средствввосстановлении,рекомендуемыхобучающимся,относятсяразличныевидыма

ссажа,баня, сауна,водныепроцедуры. 

Массаж–

универсальноесредствообщегоилокальноговоздействия.Используетсядляобщеговос

становленияпослезанятий,вконцемикроцикла,между подходами к снаряду, для 

разминки, успокоения при стартовом волнении,излишнемвозбуждении,апатиии т.д. 

В сборных командах со спортсменами работает массажист. Роль 

массажистаможет выполнять тренер, имеющий соответствующие навыки, которым 

следуетобучитьисамихобучающихся.Массажсочетаетсясприменениемразличныхра

зогревающихрастирок,мазей,улучшающихкровоток.Используетсятакжеаппаратный

массаж(вибро-,гидромассаж,циркулярныйдуш,душШаркоидр.) 

Водные процедуры (теплый и контрастный душ), водно-тепловые 

процедуры(баня,сауна,горячиеиконтрастныеванны)такжеявляютсядейственнымсре

дствомвосстановления. 

Физиотерапевтические     средства      используются      по      

показаниямирекомендациямврачасразупослезанятийивпериодмеждуними(токиразл

ичнойчастоты,силы иинтенсивностии др.). 

Фармакологические средства восстановления улучшают обменные 

процессывразличныхсистемахорганизма.Опытныйврач,знающийспецификуспорта,

можетрекомендоватьиспользованиебиостимуляторов,разрешенныхвспорте(витами

ны,пищевые добавки). 
 

II. Системаконтроля 

 

11. По итогам освоения Программы применительно к этапам 

спортивнойподготовки лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – 

обучающийся),необходимо выполнить следующие требования к результатам 

прохожденияПрограммы,втомчисле,к участиювспортивныхсоревнованиях: 

11.1 Наэтапеначальнойподготовки: 

изучить основы безопасного поведения при занятиях 

спортом;повыситьуровеньфизическойподготовленности; 

овладеть основами техники вида спорта 

«тхэквондо»;получить общие знания об 

антидопинговых правилах;соблюдатьантидопинговые 

правила; 

принятьучастие   в   официальных   спортивных   соревнованиях,   начинаясо 

второго года для спортивных дисциплин, содержащих в своем 

наименованиислова«ВТФ-весовая категория»,«ВТФ -командныесоревнования»; 

ежегодно  выполнять  контрольно-переводные    нормативы    (испытания)по 

видам спортивной подготовки; 

11.2. На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 

специализации):повышатьуровеньфизической,технической,тактической,теор

етической 

ипсихологическойподготовленности; 



21 
 

изучитьправилабезопасностипризанятияхвидомспорта«тхэквондо»иуспешно

применятьихвходепроведенияучебно-тренировочныхзанятийиучастия 

вспортивныхсоревнованиях; 

соблюдатьрежимучебно-

тренировочныхзанятий;изучитьосновныеметодысаморегу

ляцииисамоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»; 

изучитьантидопинговыеправила; 

соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 

ежегодно  выполнять  контрольно-переводные    нормативы    (испытания)по 

видам спортивной подготовки; 

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровняспо

ртивныхсоревнованиймуниципальногообразованиянапервомивторомитретьем 

году; 

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхпроведениянениж

еуровняспортивныхсоревнованийсубъектаРоссийскойФедерации,начинаясчетверто

гогода; 

получитьуровеньспортивнойквалификации(спортивныйразряд),необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивногомастерства; 

11.3. Наэтапесовершенствованияспортивногомастерства: 
повышатьуровеньфизической,технической,тактической,теоретическойипсихо

логическойподготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая 

самостоятельнуюподготовку),спортивных мероприятий,восстановления ипитания; 

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной 

помощи;овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо»;выполнитьпланиндивидуальнойподготовки; 

закрепитьиуглубитьзнанияантидопинговыхправил; 

соблюдатьантидопинговыеправилаинеиметьихнарушений; 
ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видам спортивной подготовки; 

демонстрироватьвысокиеспортивныерезультатывофициальныхспортивныхсорев

нованиях; 

показыватьрезультаты,соответствующиеприсвоениюспортивногоразряда 

«кандидатвмастераспорта» нережеодногоразавдвагода; 
приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнямежре

гиональных спортивныхсоревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное

 звание),необходимыйдлязачисленияипереводанаэтап 

высшегоспортивногомастерства; 

11.4. Наэтапевысшегоспортивногомастерства: 

совершенствоватьуровеньобщейфизическойиспециальнойфизической,техническ

ой,тактической,теоретическойипсихологическойподготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочныхзанятий(включаясамостоятельную 
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подготовку),спортивныхмероприятий,восстановленияипитания;вып

олнитьпланиндивидуальной подготовки; 

знатьисоблюдатьантидопинговыеправила,неиметьнарушенийтакихправил; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы

 (испытания)по видам спортивной подготовки; 

приниматьучастиевофициальныхспортивныхсоревнованияхненижеуровнявсерос

сийских спортивныхсоревнований; 

показыватьрезультаты,соответствующиеприсвоениюспортивногозвания 

«мастер спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые 

дляприсвоенияспортивногозвания«мастерспортаРоссиимеждународногокласса»не 

режеодногоразавдва года; 

достичьрезультатовуровняспортивнойсборнойкомандысубъектаРоссийскойФ

едерациии(или)спортивнойсборнойкомандыРоссийскойФедерации; 

демонстрироватьвысокиеспортивныерезультатывмежрегиональных,всеросси

йскихимеждународныхофициальныхспортивных соревнованиях. 

12. Оценка результатов освоения Программы сопровождается 

аттестациейобучающихся,проводимойорганизацией,реализующейПрограмму,наосн

оверазработанныхкомплексовконтрольныхупражнений,перечнятестови(или)вопрос

ов по видам подготовки, не связанным с физическими нагрузками (далее –

тесты),атакжесучетомрезультатовучастияобучающегосявспортивныхсоревнования

хидостиженияимсоответствующегоуровняспортивнойквалификации. 

 

13. Контрольныеиконтрольно-

переводныенормативы(испытания)повидамспортивнойподготовки. 

 

Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовкидлязачис

ленияипереводанаэтапначальнойподготовкипо видуспорта 

«тхэквондо» 

 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Норматив до 

годаобучения 

Нормативсвышегодао

бучения 
мальчики девочки мальчики девочки 

1. Нормативыобщейфизическойподготовкидля спортивнойдисциплины«ВТФ-пхумсэ» 

1.1. Бегна30м с 
неболее неболее 

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

1.2. 
Сгибание и 

разгибаниеруквупореле

жанаполу 

количество

раз 

неменее неменее 

7 4 10 6 

 
 

1.3. 

Наклон 

впередиз 

положения 

стоянагимнастиче

ской 

скамье 
(отуровняскамьи) 

 
 

см 

неменее неменее 

 
+1 

 
+3 

 
+3 

 
+5 

1.4. Челночныйбег3х10м с 
неболее неболее 

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

1.5. 
Прыжок в длину с 

местатолчкомдвумяног

ами 

см 
неменее неменее 

110 105 120 115 
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2.Нормативыобщейфизическойподготовкидля спортивныхдисциплин: 
«ВТФ-весоваякатегория»,«командныесоревнования» 

2.1. Бегна30м с 
неболее неболее 

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

2.2. Бегна1000м мин,с 
неболее неболее 

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. 
Сгибание и 

разгибаниеруквупореле

жанаполу 

количество

раз 

неменее неменее 

10 5 13 7 

 
 

2.4. 

Наклон 

впередиз 

положения 

стоянагимнастиче

скойскамье(отуров

ня 
скамьи) 

 
 

см 

неменее неменее 

 
+2 

 
+3 

 
+4 

 
+5 

2.5. Челночныйбег3х10м с 
неболее неболее 

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

2.6. 
Прыжок в длину с 

местатолчкомдвумяног

ами 

см 
неменее неменее 

130 120 140 130 

Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисленияи перевода на учебно-тренировочный этап (этап спортивной 

специализации)по видуспорта«тхэквондо» 

 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Норматив 

мальчики/

юноши 

девочки/

девушки 
1.Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивнойдисциплины«ВТФ-пхумсэ» 

1.1 Бегна30м с 
неболее 

6,0 6,2 

1.2 Бегна1000м мин,с 
неболее 

5,50 6,20 

1.3 
Сгибание и разгибание 

руквупорележанаполу 
количествораз 

неменее 

13 7 

 

1.4 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+4 +5 

1.5 Челночныйбег3х10м с 
неболее 

9,3 9,5 

1.6 
Прыжок в длину с места 

толчкомдвумяногами 
см 

неменее 

140 130 

2.Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:«ВТФ-

весоваякатегория»,«командныесоревнования» 

2.1. Бегна60м с 
неболее 

10,4 10,9 

2.2. Бегна1500м мин,с 
неболее 

8,05 8,29 

2.3. 
Сгибание и разгибание 

руквупорележанаполу 
количествораз 

неменее 

18 9 

 Наклонвпередизположениястояна  неменее 
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2.4. гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

см 
+5 +6 

2.5. Челночныйбег3х10м с 
неболее 

8,7 9,1 

2.6. 
Прыжок в длину с места 

толчкомдвумяногами 
см 

неменее 

160 145 

2.7. 
Подтягиваниеизвисанавысокойпе

рекладине 
количествораз 

неменее 

4 - 

2.8. 
Подтягивание из виса 

лежананизкойперекладине90

см 

количествораз 
неменее 

- 11 

 

2.9. 
Подниманиетуловища 

из положения лежа на 

спине(за1 мин) 

 

количествораз 

неменее 

36 30 

3.Нормативыспециальнойфизическойподготовки 

3.1. 
Челночныйбег30x8мсвысокогост

арта 
с 

неболее 

1,25 1,35 

3.2. 
Удары «долио чаги» на 

уровнекорпусапо«ракетке»за

10с 

количествораз 
неменее 

18 16 

4.Уровеньспортивнойквалификации(спортивныеразряды) 
 

Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для 

зачисленияипереводанаэтапсовершенствованияспортивного мастерства по 

виду 

спорта«тхэквондо» 

 
 

№п/п 
 

Упражнения 
 

Единицаизмерения 

Норматив 

юноши/

юниоры 

девушки/

юниорки 

1.Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:«ВТФ-пхумсэ», 
«ВТФ-весоваякатегория»,«командныесоревнования» 

1.1. Бегна60м с 
неболее 

8,2 9,6 

1.2. Бегна2000м мин,с 
неболее 

8,10 10,00 

1.3. 
Сгибание и разгибание рук в 

упорележанаполу 
количествораз 

неменее 

36 15 

1.4. 
Подтягиваниеизвисанавысокойпе

рекладине 
количествораз 

неменее 

12 - 

1.5. 
Подтягивание из виса 

лежананизкойперекладине90

см 

количествораз 
неменее 

- 8 

 

1.6. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+11 +15 

1.7. Челночныйбег3х10м с 
неболее 

  

1.8. 
Прыжок в длину с места 

толчкомдвумяногами 
см 

неменее 

180 165 

 Подниманиетуловища  неменее 
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1.9. из положения лежа на 

спине(за1 мин) 

количествораз 
46 40 

2.Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 
«ВТФ-пхумсэ»,«ВТФ -весоваякатегория»,«командныесоревнования» 

2.1. 
Челночныйбег30x8мсвысокогост

арта 
с 

неболее 

75 85 

2.2. 
Удары «долио чаги» на 

уровнекорпусапо«ракетке»за

10с 

количествораз 
неменее 

20 18 
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3.Уровеньспортивнойквалификации(спортивныйразряд) 

Спортивныйразряд«кандидатвмастераспорта» 

 

Нормативыобщейфизическойиспециальнойфизическойподготовки 

и уровень спортивной квалификации (спортивные звания) для 

зачисленияиперевода наэтапвысшегоспортивногомастерства 

повидуспорта 

«тхэквондо» 

 

№

п/п 

 

Упражнения 
Единица

измерения 

Норматив 

юниоры/

мужчины 

юниорки/

женщины 

1. Нормативыобщейфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин:«ВТФ-пхумсэ», 
«ВТФ-весоваякатегория»,«командныесоревнования» 

1.1. Бегна100м с 
неболее 

13,4 16,0 

1.2. Бегна2000м мин,с 
неболее 

- 9,50 

1.3. Бегна3000м мин,с 
неболее 

12,40 - 

1.4. 
Сгибание и разгибание рук в 

упорележанаполу 
количествораз 

неменее 

42 24 

1.5. 
Подтягиваниеизвисанавысокойпе

рекладине 
количествораз 

неменее 

14 - 

1.6. 
Подтягивание из виса лежа на 

низкойперекладине90 см 
количествораз 

неменее 

- 19 

 

1.7. 

Наклонвпередизположениястояна

гимнастическойскамье 
(отуровняскамьи) 

 

см 

неменее 

+13 +16 

1.8. Челночныйбег3х10м с 
неболее 

6,9 7,9 

1.9. 
Прыжок в длину с места 

толчкомдвумяногами 
см 

неменее 

230 185 

1.10. 
Поднимание туловища из 

положениялежанаспине(за 

1мин) 

количествораз 
неменее 

48 44 

1.11. 
Кроссна3км(бегпопересеченноймес

тности) 
мин,с 

неболее 

– 16.30 

1.12. 
Кросс на 5 км (бег по 

пересеченнойместност

и) 

мин,с 
неболее 

23.30 – 

2. Нормативыспециальнойфизическойподготовкидляспортивныхдисциплин: 
«ВТФ-пхумсэ»,«ВТФ -весоваякатегория»,«командныесоревнования» 

2.1. 
Челночныйбег30x8мсвысокогост

арта 
с 

неболее 

1,13 1,23 

2.2. 
Удары «долио чаги» на 

уровнекорпусапо«ракетке»за

10с 

количествораз 
неменее 

22 20 

3. Уровеньспортивнойквалификации(спортивныезвания) 

Спортивноезвание«мастерспортаРоссии» 
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Если на одном из этапов спортивной подготовки результаты 

прохожденияспортивнойподготовкинесоответствуюттребованиям,установленнымп

римернымидополнительнымиобразовательнымипрограммамиспортивнойподготовк

и,    прохождение    следующего    этапа      спортивной      

подготовкинедопускается. 
 

III. Рабочаяпрограммаповидуспорта(спортивной дисциплине) 

 

14. Программный материал для учебно-тренировочных занятий по 

каждомуэтапу спортивной подготовки 

 

Этапначальнойподготовкипервого годаобучения 

Общаяфизическаяподготовка 

 Прыжки,бег и метания. 

 Упражнениянаместе,вдвижении,вперестроении. 

 Прикладныеупражнения. 

 Упражнениястеннисныммячом.Метаниятеннисногомяча.Ловлямячапри

броскахвпарах. 

 Упражнениянабивныммячом (весмячаот1до3кг) 

 Упражнениясотягощениями(лёгкиегантели0.5кг-

1кг,блиныотштанги,вескоторыхне более 5кг). 

 Упражнениянагимнастическихснарядах (перекладина,брусья). 

 Акробатическиеупражнения.Кувырки,перевороты,падения,стойкинагол

ове,наруках. 

 Упражнениядляукрепленияшеи,кистей,спины,пресса. 

 Упражнениявсамостраховкеистраховкепартнера. 

 Футбол,регби,баскетбол,настольныйтеннисит.д. 

 Подвижныеигры,развивающиеигрыиэстафеты. 

 Лыжныйспорт. 

 Плавание. 

Специальнаяподготовка 

 Методы организации спортсменов при разучивании

 действийтхэквондистовновичков: 

- организацияспортсменовбезпартнеранаместе; 

- организацияспортсменовбезпартнеравдвижении; 

- усвоениеприемапозаданиютренера; 

- условныйбойпозаданию; 

- вольныйбой; 

- спарринг. 

 Методическиеприемыобученияосновамтехникитхэквондиста: 

- изучениезахватовиосвобождениеотних; 

- изучениебазовыхстоектхэквондиста; 

- избазовыхстоеквыполнениедвиженийзащитыиатаки; 
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- боеваястойкатхэквондиста; 

- передвижениевбазовыхстойках; 

- впередвижениивыполнениебазовойпрограммнойтехники; 
- боевыедистанции. 

 Методические приемы обучения технике ударов,

 защитиконтрударов: 

- обучениестойкам; 

- обучениеударамнаместе; 

- обучениеударамвдвижении; 
- обучениеприемамзащитынаместе; 

- обучениеприёмамзащитывдвижении. 

 

Этапначальнойподготовки(свышегода) 

Общаяфизическаяподготовка 

 Прыжки,бег и метания. 

 Прикладныеупражнения. 

 Упражнениястеннисныммячом. 

 Упражнениясоскакалкой. 

 Упражнениянабивныммячом (весмячаот1до3кг) 

 Упражнениясотягощениями(лёгкиеблиныотштанги2.5-5кг). 

 Упражнениянагимнастическихснарядах (перекладина,брусья). 

 Акробатическиеупражнения(углы,стойки,кувырки,перевороты). 

 Упражнениядляукрепленияшеи,кистей,спины,пресса. 

 Упражнениявсамостраховкеистраховкепартнера. 

 Футбол,регби,баскетбол,настольныйтеннис. 

 Подвижныеигрыиэстафеты. 

 Лыжныйспорт. 

 Плавание. 

Специальнаяподготовка 

 Методыорганизациизанимающихсяприразучиваниидействийтхэкв

ондистами: 

- организация тхэквондистов на месте. Организация

 тхэквондистовспартнёром на месте; 

- организация тхэквондистов без партнера в движении.

 Организациятхэквондистовс партнёром вдвижении; 

- усвоениеприемапозаданиютренера; 

- условныйбойпозаданию; 
- вольныйбой. 

- спарринг. 

 Методическиеприемыобученияосновамтехникитхэквондистов: 

- изучениебазовыхстоектхэквондистов; 

- избазовыхстоеквыполнениедвиженийзащитыиатаки; 

- боеваястойкатхэквондиста; 
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- передвижениевбазовых стойках; 

- передвижениявбоевыхстойках; 

- впередвижениивыполнениебазовойтехники; 
- боевыедистанции(дальняя,средняя,ближняя). 

 Методические приемы обучения технике ударов,

 защитиконтрударов: 

- обучениеударамнаместепо воздуху; 

- обучениеударамвдвижениипо воздуху; 
- обучениеприемамзащитынаместе безпартнёра; 

- обучениеприёмамзащитынаместе спартнёром; 

- обучениеприёмамзащитывдвижениибез партнёра; 

- обучениеприёмамзащитывдвиженииспартнёром; 
- одиночныеударыпотяжеломумешку. 

 

Технико-тактическаяподготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в 

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

и ударовсверхувниз,  на  средней,  ближней  дистанциях,  ударов  ногой  на  местеи 

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

снарядах,защита. 

Обучение  и    совершенствование    техники    и    тактики    от    

атакующихиконтратакующихприемов,ударовнадальней,среднейдистанциях,боковы

хи снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Бойс тенью, в 

парах,наснарядах,вусловном,вольном боях. 

Обучениеисовершенствованиетехникиитактикиатакующих,контратакующих 

прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней,средней и ближней 

дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударом рук. Удароврукой в сочетании с 

ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами.Защитавдвижении 

вперёд,назад, всторону. 

Борьбазапозицию.Ударыногамиизбоевойстойки.Клинч,работанакраюдодянгаспр

одолжением атаки. 

Тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации) 

Общаяфизическаяподготовка 

 Прыжки,бегиметания.Кросс.Ускорения.Челночныйбег.Фальтрек. 

 Прикладныеупражнения.Упражнениявпарах. 

 Упражнениястеннисныммячом.Ловлямячавпарах,приотскокеотстены,м

етания на дальность. 

 Упражнениянабивныммячом (весмячаот1до3кг) 

 Упражнениясотягощениями.Лёгкаяштанга,гимнастикасблинами. 

 Упражнениянагимнастическихснарядах.(турник,брусья) 

 Акробатическиеупражнения.Стойки,кувырки,перевороты. 
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 Упражнениядляукрепленияшеи,кистей,спины,пресса. 

 Упражнениявсамостраховкеистраховкепартнера. 

 Спортивныеигры:футбол,регби,баскетбол,настольныйтеннис. 

 Подвижныеигрыиэстафеты. 

 Лыжныйспорт. 

 Плавание.Ныряние. 

 Прогулкинаприроде. 

Специальнаяподготовка 

 Методы организации спортсменов при разучивании

 действийтхэквондистов: 

- организацияспортсменовбезпартнеранаместе; 
- организацияспортсменовспартнёромнаместе; 

- организацияспортсменовбезпартнеравдвижении; 

- организацияспортсменовспартнёромвдвижении; 

- усвоениеприемапозаданиютренера; 
- моделированиесоревновательныхинестандартныхситуаций(утомление,нокд

аун,выкрикии т.п.); 

- условныйбойпозаданию; 

- вольныйбой; 

- спарринг. 

 Методическиеприемыобученияосновамтехникитхэквондиста: 

- изучениебазовыхстоектхэквондиста; 

- избазовыхстоеквыполнениедвиженийзащитыиатаки; 

- боеваястойкатхэквондиста; 

- передвижениевбазовых стойках; 

- впередвижениивыполнениебазовойпрограммнойтехники; 

- перемещениявбоевыхстойках; 

- боевыедистанции. 

 Методические приемы обучения технике ударов,

 защитиконтрударов: 

- обучениеударамна месте; 
- обучениеударамвдвижении; 

- обучениеприемамзащитына месте; 

- обучениеприёмамзащитывдвижении. 

 

Технико-тактическаяподготовка 

Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в 

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

снизу,насредней,ближнейдистанциях,ударовногойнаместеивпередвижении,бойс 

тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита от ударов уходамии 

блоками. Защита от атаки соперника за счёт движений на опережение. 

Манерыведенияпоединка. 

Обучение  и    совершенствование    техники    и    тактики    от    

атакующихиконтратакующихприемов,ударовнадальней,среднейдистанциях,боковы

х 
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иснизуударовнасреднейиближнейдистанцияхизащита.Бойстенью,впарах,наснаряда

х.Вусловном,вольномбояхдействоватьпоуказаниютренераилисекунданта.Уметьнав

язатьсвоютактикупоединка.Сменатактическихдействийвзависимости. 

Обучениеисовершенствованиетехникиитактикиатакующих,контратакующих 

прямых, в сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальней,средней и ближней 

дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. Ударовруками в сочетании 

с ударами ног. Защита на месте от ударов руками и ногами.Защитавдвижении 

вперёд,назад, всторону. 

 

Тренировочныйэтап(этапспортивнойспециализации)свышедвухлетобучени

я 

Общаяфизическаяподготовка 

 Строевыеупражнения.Построения,перемещения. 

 Общеразвивающиеупражнениядляразвитиягибкости. 

 Упражнениянаравновесиеиточностьдвижений. 

 Упражнениясоскакалкамидляразвитияпрыгучестистопы. 

 Упражнениясгимнастическойпалкой,дляразвитияподвижностиплечевог

опояса. 

 Упражнениянаформированиеправильнойосанки. 

 Лазание,перелазание,переползание. 

 Акробатическиеупражнения(кувырки,перевороты,стойки). 

 Упражнениянагимнастическойстенке. 

 Упражнениясотягощениями. 

 Упражненияссопротивлением. 

 Упражнениясгрузом. 

 Метаниянабивногомяча,теннисногомячика. 

 Упражнениядляукрепленияположения"моста". 

 Упражнениянаскорость. 

 Упражнениянаобщуювыносливость. 

 Легкоатлетическиеупражнения 

 Спортивныеиподвижныеигры. 

 Плавание. 

 Лыжи. 

 Туристическиепоходы. 

 

Специальнаяподготовка 

 Методыорганизацииспортсменовприразучиваниитехническихдейс

твийтхэквондистов: 

- организацияспортсменовбезпартнераводно-шереножномстрою; 

- организацияспортсменовбезпартнеравдвух шереножномстрою; 

- усвоениеприемапо заданиютренера; 
- условныйбой,имитационныеупражнения; 
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- тренировканаснарядах.Тренировкаспециальнойударнойвыносливостинатяж

еломбоксерскоммешкевразличныхдвигательныхрежимах.Отработкаточных 

ударовналапах.Тренировкасилы иточностиудараналапах и мешках. 

- Бойпозаданию. 

- Спарринг. 

 Методические    приемы      обучения      основным      

положениямидвижениям тхэквондиста: 

- изучениеисовершенствованиестоектхэквондиста; 

- изстойкинаместеимитацииударовизащитных действий; 

- перемещениявстойках свыполнениемударовизащитныхдействий; 

- боеваястойкатхэквондиста; 
- передвижениесвыполнениемпрограммнойтехники; 

- боевыедистанции.Изменениедистанцийпозаданиютренера. 

 Методические приемы обучения технике ударов,

 защитиконтрударов: 

- обучениеударамипростыматакам; 
- обучениедвойнымударамнаместе(рука-рука,рука-нога,нога-нога,нога-рука); 

- обучениедвойнымударамвдвижении(рука-рука,рука-нога,нога-нога,нога-

рука); 

- обучениезащитнымдействиямипростыматакам,иконтратакам; 

- защитныедействия, сизменениемдистанций; 

- контрудары.Контратаки. 

 Техническаяподготовка. 

- Правильновыполнятьвсеизученныеприемы. 

- Сдатьтехническийэкзамен. 

- Уметьправильнопередвигаться.Самостраховка. 

 Психологическаяподготовка. 

- Проверкапроцессавоспитанияволевыхкачеств. 

 Тактическаяподготовка. 

- Выполнить приемы защиты при передвижении партнера во

 всехнаправлениях. 

- Провестинесколькопоединковсразличнымипартнерамиразличноговеса,рост

а. 

 Участиевсоревнованиях. 

- Провести не менее20соревновательных поединков.В каждом 

командномсоревновании получитьоценки, выиграть: 

- всепоединки–отлично; 

-70-80%-хорошо; 
- 50-60%-удовлетворительно. 

 

Этап совершенствования спортивного мастерства и

 высшегоспортивногомастерства 
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Общаяфизическаяподготовкаявляетсябазойдостижениявысокихрезультатоввт

хэквондо(ВТФ)идругихвидахединоборств.ОсновнымисредствамиОФПявляются:кр

оссынаразличныедистанции,бегвпеременномтемпе,бегс ускорениями. Спортивные 

игры: регби, футбол, настольный теннис, 

баскетбол,ручноймяч.Тяжелоатлетическаяподготовка:штанга,гири,тренажёры.Упра

жнениябезотягощений-

отжиманиеотпола,отжиманиянабрусьях,подтягиваниенаперекладине,прыжкивдлин

у,прыжкиввысоту,толканияядра,плаваниенавремя ина объём.Лыжные 

гонки.Туристическиепоходы. 

Сповышениеспортивного   

мастерствафизическаяподготовкасмещаетсявсторонуспециальнойнаправленности.

КсредствамСФПотносятся:кроссс резкими ускорениями, работа с кувалдой на 

автомобильной покрышке, броскигирь,упражнениясгирями,   толчки,   

рывки,броски   тяжелых   

мячей,работасоскакалкой,выталкиваниештангиотгруди,нанесениеударовстяжестям

ивруках,отжиманиеот полаиподтягиваниенаперекладинев ускоренном темпе, 

работана мешках, грушах, настенных подушках с взрывами, при работе на 

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

координациюдвижений,вестибулярныйаппаратнеобходимоовладеватьразнообразн

ымидвигательныминавыками. 

Тренировки     в    бассейне    с     выполнением    соревновательных     

техникспостановкойдыхания. 

Совершенствованиетехнико-тактическогомастерства: 

 Совершенствованиепрямых,нижних,круговых,задних,боковыхударовно

гами. 

 Защитыотпрямых,нижних,круговых,задних,боковыхударовногами. 

 Совершенствованиедвойныхисерийныхударовизащитаотних. 

 Техникаи  тактика  ведения  боя  на  дальней  дистанции,  работас 

соперником, ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с 

соперником,ведущимбой вконтратакующей манересдальнейдистанции. 

 Техникаитактикаведениябоянасреднейиближнейдистанции.Техникавхо

даи выходаизнее. 

 Техникаитактикаведениябояватакующейманере(свысокимсоперником,с

низкимсоперником,слёгкимсоперником,стяжёлымсоперником). 

 Техникаитактикаведениябоявконтратакующейманере.Ударынаопереже

ние. 

 Техника и тактика ведения боя с соперником,

 находящимсявлевостороннейстойке, правосторонней стойке. 

 Техника и тактика ведения боя с соперником,

 выступающимвконтратакующейманере. 

 Упражнениянаспециальныхбоксерскихснарядах,мешках,макиварахила

пах. 

 Техникаитактикаведениябоясагрессивнымсоперником. 

 Техникаитактикаведениябоясуниверсальнымсоперником. 

Вольныеиусловныебоиявляютсясредствомзакреплениянавыков,отработокв

 совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к 
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предстоящим соревнованиям. Проведение до 80 тренировочных боёв к 

главномусоревнованию. 

Соревнованияиспаррингидлятхэквондистоввысокойквалификацииявляются 

не только целые тренировки, но и при правильном их 

использовании,эффективнымсредствомповышенияспециальнойподготовленности.

Нельзядостигнутьвысокогоуровняподготовленностилишьзасчетувеличенияобъемаи 

интенсивности тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в 

процессекоторыхразвиваетсяспециальноесоревновательноекачество(чувствоудара,

чувство дистанции,интуиция), тактическоемастерство,волевые качества. 

 

15. Учебно-тематическийплан 

 

Э
та

п
сп

о

р
ти

в
н

о
й

п
о
д

го
то

в
к
и

 

 
Темы 

по 

теоретическойподг

отовке 

Объемв

ременив 

год(мин

ут) 

 
Срокип

роведен

ия 

 

 
Краткоесодержание 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ЭНП 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного 

годаобучения: 

≈ 120/180 

Историявозникнове

ния видаспорта 

иего 
развитие 

 
≈ 13/20 

 
сентябрь 

Зарождениеиразвитиевидаспорта.Автоб

иографии

 выдающихся

спортсменов.Чемпионыипризеры 
Олимпийскихигр. 

Физическаякульту

ра – 

важноесредство 

физическогоразвити

яи 

укрепления 

здоровьячеловека 

 

 
≈ 13/20 

 

 

октябрь 

Понятиеофизическойкультуреиспорте.Ф

ормыфизическойкультуры.Физическаяк

ультуракаксредствовоспитания

 трудолюбия,

организованности,воли,нравственныхка

чествижизненноважныхумений 
и навыков. 

Гигиеническиеосно

вы 

физическойкультур

ы и 

спорта,гигиенаобу

чающихся при 

занятиях 

физическойкультуро

йиспортом 

 

 
≈ 13/20 

 

 

ноябрь 

Понятиеогигиенеисанитарии.Уходзатело

м,полостьюртаизубами.Гигиенические   

требования   к   одеждеи     обуви.     

Соблюдение     гигиенынаспортивных 

объектах. 

 

Закаливание

организма 

 
≈ 13/20 

 
декабрь 

Знания и основные правила 

закаливания.Закаливаниевоздухом,водой

,солнцем. 

Закаливаниеназанятияхфизическойкульту

ры испортом. 

Самоконтроль 

в процессе 

занятийфизической

культурыиспортом 

 

≈ 13/20 

 
 

январь 

Ознакомление с

 понятиемосамоко

нтролепризанятияхфизическойкультуро

йиспортом.Дневниксамоконтроля.Егофо

рмыисодержание. 
Понятиеотравматизме. 
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Теоретическиеос

новыобучения 

базовым 

элементамтехникиит

актики 
видаспорта 

 

≈ 13/20 

 
 

май 

Понятие о технических элементах 

видаспорта. Теоретические знания 

потехникеих выполнения. 



36 
 

 

  

 

 

Теоретическиеоснов

ы 

судейства.Правилав

идаспорта 

 

 

 

 
≈ 14/20 

 

 

 

 

июнь 

Понятийность.

 Классификацияспортивныхсорев

нований.Команды(жесты)спортивныхсуд

ей.Положениео спортивном

 

 соревновании.Организационнаяр

аботапоподготовкеспортивных     

соревнований.       

Составиобязанностиспортивныхсудейски

хбригад. Обязанности и права 

участниковспортивныхсоревнований.Сис

тема 

зачета  в  спортивных  

соревнованияхповиду спорта. 

Режим 

дняипитан

ие 

обучающихся 

 
≈ 14/20 

 
август 

Расписание учебно-

тренировочногоиучебногопроцесса.

Рольпитания 

в жизнедеятельности. 

Рациональное,сбалансированноепит

ание. 

Оборудование

испортивный 

инвентарьповиду 
спорта 

 
≈ 14/20 

 

ноябрь-

май 

Правилаэксплуатацииибезопасногоиспо

льзования

 оборудования

испортивного инвентаря. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Учебно-

трениров

очныйэта

п(этап 

спортивной

специализа

ции) 

Всегонаучебно-тренировочномэтапедотрехлетобучения/свыше трехлетобучения: 

≈600/960 

 

Роль и 

местофизич

ескойкульту

ры 

в 

формированииличн

остныхкачеств 

 

 
≈ 70/107 

 

 

сентябрь 

Физическаякультураиспорткак 

социальные феномены. Спорт – 

явлениекультурной жизни. Роль 

физическойкультуры в формировании 

личностныхкачеств человека. 

Воспитание 

волевыхкачеств,уверенности 

всобственных 
силах. 

Историявозни

кновенияолим

пийского 
движения 

 
≈ 70/107 

 
октябрь 

Зарождениеолимпийскогодвижения.Воз

рождениеолимпийскойидеи.Междунаро

дныйОлимпийскийкомитет 
(МОК). 

 
Режим 

дняипитан

ие 

обучающихся 

 

 
≈ 70/107 

 

 
ноябрь 

Расписание       учебно-тренировочногои  

учебного    процесса.   Роль   питанияв

 подготовке 

 обучающихсякспортивнымсор

евнованиям.Рациональное,

 сбалансированное 
питание. 

 
 

Физиологическиео

сновы 

физическойкультур

ы 

 

 
≈ 70/107 

 

 

декабрь 

Спортивная физиология. 

Классификацияразличных видов 

 

 мышечнойдеятельност

и. 

 Физиологическаяхарак

теристикасостоянийорганизмаприспорти

вной  

 деятельности.Физиолог

ическиемеханизмыразвития 
двигательныхнавыков. 
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Учет 
соревновательнойде

ятельности, 

самоанализоб

учающегося 

 

≈ 70/107 

 
 

январь 

Структура и содержание 

Дневникаобучающегося. 

Классификация и 

типыспортивныхсоревнований. 

Теоретическиеоснов

ы технико-

тактическойподгото

вки. 

Основытехникивида

спорта 

 

 
≈ 70/107 

 

 
май 

Понятийность.   Спортивная     техникаи 

тактика. Двигательные 

представления.Методика

 обучения.

 Методиспользованиясл

ова.Значениерациональнойтехникивдост

ижении 
высокогоспортивногорезультата. 
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Психологическая

подготовка 

 

≈ 60/106 

 
сентябрь 

- апрель 

Характеристика

 психологической

подготовки.Общаяпсихологическаяподг

отовка.Базовыеволевыекачестваличност

и.Системныеволевыекачества 
личности 

Оборудование,спорт

ивныйинвентарь 

и 

экипировкапов

идуспорта 

 

 
≈ 60/106 

 
 

декабрь-

май 

Классификацияспортивногоинвентаряиэ

кипировкидлявидаспорта,подготовка     

к     эксплуатации,     

уходихранение.Подготовкаинвентаря 

иэкипировкикспортивнымсоревнования

м. 

 
 

Правилавидаспорта 

 

≈ 60/106 

 
декабрь-

май 

Деление участников по возрасту и 

полу.Праваиобязанностиучастниковспор

тивныхсоревнований.Правилаповедения

приучастиивспортивных 
соревнованиях. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
ЭССМ 

Всегонаэтапесовершенствованияспортивногомастерства: 

≈ 1200 

Олимпийское

движение.Роль 

и место 

физическойкультур

ы 

вобществе. 

Состояние 
современногоспорта 

 

 

≈ 200 

 

 

сентябрь 

Олимпизмкакметафизикаспорта.Социок

ультурные

 процессы

всовременнойРоссии.Влияниеолимпизм

а на развитие 

международныхспортивныхсвязейисист

емы 

спортивных соревнований, в том 

числе,повиду спорта. 

Профилактикатрав

матизма. 

Перетренированность/

недотренированность 

 
≈ 200 

 
октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности».

 Принципы

спортивнойподготовки. 

 

Учет 
соревновательнойде

ятельности, 

самоанализоб

учающегося 

 

 
≈ 200 

 

 

ноябрь 

Индивидуальныйпланспортивнойподгот

овки.ВедениеДневникаобучающегося.Кл

ассификацияитипыспортивныхсоревнов

аний.Понятияанализа,

 самоанализа учебно-

тренировочнойисоревновательной 
деятельности. 

 

 
Психологическая

подготовка 

 

 

≈ 200 

 

 

декабрь 

Характеристика

 психологической

подготовки.Общаяпсихологическаяподг

отовка.Базовыеволевыекачестваличност

и. Системные волевые 

качестваличности.      Классификация      

средствиметодовпсихологическойподгот

овки 
обучающихся. 

 

 
Подготовкаобуча

ющегосякак 

многокомпонентный

процесс 

 

 

 
≈ 200 

 

 

 

январь 

Современные 

 тенденциисов

ершенствования системы 

спортивнойтренировки.Спортивныерезу

льтаты–специфический и интегральный 

продуктсоревновательной

 деятельности.

Системаспортивныхсоревнований.Систе

маспортивнойтренировки.Основныенапр

авленияспортивной 
тренировки. 
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Спортивные 
соревнования 

какфункциональное 

 
≈ 200 

 

февраль-

май 

Основные функции и

 особенностиспортивных

  соревнований. Общая 

структура спортивных

 соревнований.Судейство  

спортивных  соревнований. 
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 и структурное 

ядроспорта 

  Спортивныерезультаты. 

Классификацияспортивныхдостижений. 

 

 

 

 

 
Восстановительныес

редства 

имероприятия 

 

 

 

 

 
 

в переходный 

периодспортивнойподг

отовки 

Педагогические средства 

восстановления:  

 рациональноепостроен

ие учебно-

тренировочныхзанятий;рациональноече

редованиетренировочныхнагрузокразли

чнойнаправленности; организация 

активногоотдыха.Психологическиесредс

твавосстановления: аутогенная 

тренировка;психорегулирующие 

 

 воздействия;дыхательн

аягимнастика.Медико-биологические 

средства восстановления:питание; 

 гигиеническиеи   

физиотерапевтические   процедуры; 

баня;массаж;витамины.Особенностипри

менениявосстановительныхсредств. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ВСМ 

Всегонаэтапевысшегоспортивногомастерства: 

≈ 600 

Физическое,пат

риотическое,нр

авственное,прав

овое 

и 

эстетическоевоспита

ниевспорте. 

Их роль 

и 

содержаниев 

спортивнойд

еятельности 

 

 

 

≈ 120 

 

 

 

 
сентябрь 

Задачи,содержаниеипутипатриотическог

о,

 нравственного,

правовогоиэстетическоговоспитанияназ

анятияхвсферефизическойкультурыи  

спорта.  

Патриотическоеинравственноевоспитан

ие.Правовоевоспитание.Эстетическоево

спитание. 

 

 
Социальныеф

ункцииспорта 

 

 
≈ 120 

 

 

октябрь 

Специфическиесоциальныефункцииспор

та(эталоннаяиэвристическая).Общиесоц

иальныефункцииспорта(воспитательная,

 оздоровительная,

эстетическаяфункции).Функциясоциаль

нойинтеграцииисоциализации 
личности. 

 

Учет 

соревновательнойде

ятельности, 

самоанализоб

учающегося 

 

 
≈ 120 

 

 

ноябрь 

Индивидуальныйпланспортивнойподгот

овки.ВедениеДневникаобучающегося.Кл

ассификацияитипыспортивныхсоревнов

аний.Понятияанализа,

 самоанализа учебно-

тренировочнойисоревновательной 
деятельности. 

 

 
Подготовкаобуча

ющегосякак 

многокомпонентный

процесс 

 

 

 
≈ 120 

 

 

 

декабрь 

Современные 

 тенденциисов

ершенствования системы 

спортивнойтренировки.Спортивныерезу

льтаты–специфический и интегральный 

продуктсоревновательной

 деятельности.

Системаспортивныхсоревнований.Систе

маспортивнойтренировки.Основныенапр

авленияспортивной 
тренировки. 
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Спортивные 
соревнования 

какфункциональное 

 
≈ 120 

 
май 

Основныефункциииособенностиспортив

ныхсоревнований.Общаяструктура    

спортивных  соревнований. 
Судейство  спортивных  соревнований. 
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 и структурное 

ядроспорта 
  Спортивные результаты. 

Классификацияспортивных достижений. 

Сравнительнаяхарактеристика 

некоторых видов 

спорта,различающихсяпорезультатам 
соревновательнойдеятельности 

 

 

 

 

 

 

 
Восстановительныес

редства и 

мероприятия 

 

 

 

 

 

 

 
 

в переходный 

периодспортивнойподг

отовки 

Педагогические средства 
восстановления:   

 рациональноепостроен

ие учебно-

тренировочныхзанятий;рациональноече

редованиетренировочныхнагрузокразли

чнойнаправленности; организация 

активногоотдыха.Психологическиесредс

твавосстановления: аутогенная 

тренировка;психорегулирующие  

 

 воздействия;дыхательн

аягимнастика.Медико-биологические 

средства восстановления:питание; 

 

 гигиеническиеифизиот

ерапевтическиепроцедуры;баня;массаж;

витамины.Особенностиприменения 

    

 различныхвосстановит

ельных     

 средств.Организация

 

 восстановительныхмер

оприятий    в    условиях    учебно- 
тренировочныхмероприятий 

 

VI. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельнымспортивнымдисциплинам 

16. Особенности осуществления спортивной подготовки по 

отдельнымспортивнымдисциплинамвида спорта«тхэквондо»:основаны на 

особенностях вида спорта «тхэквондо» и его спортивных дисциплин. 

Реализация дополнительных образовательных программ спортивной 

подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и 

спортивных дисциплин вида спорта «тхэквондо», по которым 

осуществляется спортивная подготовка. 

Длязачислениянаэтапспортивнойподготовкилицо,желающеепройтиспортив

ную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарныйгод 

зачисленияна соответствующийэтап спортивнойподготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 

мастерстваивысшегоспортивногомастерстванеограничиваетсяприусловиивхожде

нияихвсписоккандидатоввспортивнуюсборнуюкомандусубъектаРоссийскойФеде

рацииповидуспорта«тхэквондо»иучастиявофициальныхспортивныхсоревнования

хповиду спорта«тхэквондо»ненижеобщероссийского уровня. 

Взависимостиотусловийиорганизацииучебно-тренировочныхзанятий,а 

также условий проведения спортивных соревнований подготовка 

обучающихсяосуществляетсянаосновеобязательногособлюдениятребованийбезо
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пасности,учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по 

спортивнымдисциплинамвида спорта«тхэквондо». 

 

 

 

VII. Условия реализации дополнительной образовательной 

программыспортивнойподготовки 

17. Материально-техническиеусловияреализацииПрограммы. 

Требованиякматериально-

техническимусловиямреализацииэтаповспортивной подготовки 

предусматривают (в том числе на основании 

договоров,заключенныхвсоответствиисгражданскимзаконодательствомРоссийск

ойФедерации,существеннымусловиемкоторыхявляетсяправопользованиясоответ

ствующейматериально-техническойбазойи(или)объектоминфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного 

зала;наличиетренажерногозала; 

наличиераздевалок,душевых; 
наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с 

приказомМинздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка 

организацииоказаниямедицинской   помощи   лицам,занимающимсяфизической   

культуройи спортом (в том числе при подготовке и проведении физкультурных 

мероприятийиспортивныхмероприятий),включаяпорядокмедицинскогоосмотрал

иц,желающихпройтиспортивнуюподготовку,   

заниматьсяфизическойкультуройиспортомворганизацияхи(или)выполнитьнормат

ивыиспытаний(тестов)Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса 

«Готов к труду и 

обороне»(ГТО)»иформмедицинскихзаключенийодопускекучастиюфизкультурны

хиспортивныхмероприятиях»(зарегистрированМинюстомРоссии03.12.2020,регис

трационный№61238); 

обеспечениеоборудованиемиспортивныминвентарем,необходимымидляпро

хожденияспортивнойподготовки(приложение№11кФССП); 

обеспечениеспортивнойэкипировкой(приложение№ 12кФССП); 

обеспечениепроездом  к  месту  проведения  спортивных  

мероприятийиобратнолиц,проходящихобучениеподополнительнойобразовательн

ойпрограммеспортивной подготовки; 

обеспечение  питанием    и    проживанием    лиц,    проходящих    

обучениепо дополнительной образовательной программе спортивной 

подготовки, в периодпроведенияспортивныхмероприятий. 

медицинскоеобеспечениелиц,проходящихобучениеподополнительнойобраз

овательнойпрограммеспортивнойподготовки,втомчислеорганизациюсистематиче

ского медицинскогоконтроля. 

 

18.  КадровыеусловияреализацииПрограммы. 

 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в 

официальныхспортивныхсоревнованияхнаучебно-
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тренировочномэтапе(этапеспортивнойспециализации),этапахсовершенствованиясп

ортивногомастерстваивысшегоспортивногомастерства,кромеосновноготренера-

преподавателя,допускаетсяпривлечение тренера-преподавателя по видам 

спортивной подготовки, с 

учетомспецификивидаспорта«тхэквондо»,атакженавсехэтапахспортивнойподготов

кипривлечение  иных   специалистов    (при   условии    их    одновременной   

работы с обучающимися). 

Уровеньквалификациитренеров-

преподавателейииныхработниковОрганизациидолженсоответствоватьтребованиям,

установленнымпрофессиональным стандартом «Тренер-преподаватель», 

утвержденным 

приказомМинтрудаРоссииот24.12.2020№952н(зарегистрированМинюстомРоссии2

5.01.2021, регистрационный № 62203), профессиональным стандартом 

«Тренер»,утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 № 191н 

(зарегистрированМинюстомРоссии25.04.2019,регистрационный№54519),регистрац

ионный 

№ 62203), профессиональным стандартом «Инструктор-методист», 

утвержденныйприказом Минтруда России от 08.09.2014 № 630н (зарегистрирован 

МинюстомРоссии 26.09.2014, регистрационный № 34135) 3 или Единым 

квалификационнымсправочникомдолжностейруководителей,специалистовислужа

щих,раздел 

«Квалификационныехарактеристикидолжностейработниковвобластифизическойку

льтурыиспорта»,   утвержденным   приказом   Минздравсоцразвития   

Россииот15.08.2011№ 

916н(зарегистрированМинюстомРоссии14.10.2011,регистрационный№22054). 

 

19. Информационно-методические условия реализации Программы. 

Информационно-методические условия реализации Программы: 

Для обучающихся рекомендовано: 

- использование методических материалов и дневников тренера-

преподавателя; 

- посещение тренерских семинаров; 

- посещение судейских семинаров; 
- просмотр и анализ выступлений ведущих

 мировыхспортсменовиспортсменовсборной команды страны; 

- консультациисболееопытнымиспециалистами; 

- беседыстренером-преподавателем. 

Переченьинформационногообеспечения 

Официальныйинтернет-сайтМинистерстваспортаРоссийскойФедерации 

 www.minsport.gov.ru 

Официальныйинтернет-сайтОлимпийскогокомитетаРоссии 

 www.roc.ru 

Официальныйинтернет-сайтМеждународногоолимпийскогокомитета 

 www.olympic.org 

Официальныйинтернет-сайтРоссийскогоантидопинговогоагентстваРУСАДА 

 www.rusada.ru 

Официальныйинтернет-сайтВсемирногоантидопинговогоагентстваВАДА 

http://www.minsport.gov.ru/
http://www.roc.ru/
http://www.olympic.org/
http://www.rusada.ru/
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www.wada-ama.org 

Официальный интернет-сайт Союза Тхэквондо России 

 www.tkdrussia.ru 

Официальный интернет-сайт Всемирной федерации Тхэквондо 

www.worldtaekwondo.org 

 

 

Списоклитературныхисточников: 

1. АлександрШубский Таэквон-до WTF.ПумзеУльяновск2003. 

2. Гогунов Е.Н., Мартьянко Б.И. Психология физического воспитания и сорта 

2000. 

3. Железняк Ю.Д. Петров П.К. Основы научной методической деятельности в 

физической культуре и в спорте. - Учебное пособие для студ. высш. 

пед.учеб.заведений. -М.: Издательскийцентр «Академия», 2002. 

4. ЙеонХванПарк,Том Сибурн Таэквондо:техникаитактика – 2004. 

5. Лигай.В.Тэквондо-путьксовершенству – 2004. 

6. НазаренкоЛ.Д.Физиологияфизическоговоспитания.Ульяновск:-2000. 

7. Назаренко Л.Д. Предпосылки к исследованию двигательно-

координационныхкачеств,какодноизсторонгармоничного 

развитияличности.-Всб.:Любищевскиечтения. -Ульяновск: 1999. 

8. СонА.С.,Кларк Р.Дж. -Тэквондо:Базовый курс:Переводсангл.– 2004. 

9. СунМанЛи,ГэтэйнРике.Современноетэквондо.Курстренировокрекомендован 

Всемирной федерацией тэквондо - 2002. 

10.  Учебноепособиедлястуд.высш.пед.учеб.заведений.-М.:Изд.«ФИС», 2000. 

11.  ЧойСунгМо,ЯрышевС.Н. Путьтхэквондо: отбелогопоясакчерному. – 2003. 

12.  Ю.А.Шулика,Е.Ю.Ключников Тхэквондо:теорияиметодика. Том 1. 

Спортивное единоборство – М.: Изд. «ФИС», 2003.  

 

 

http://www.wada-ama.org/
http://www.tkdrussia.ru/
http://www.worldtaekwondo.org/
http://www.ozon.ru/context/book_detail/id/1334524/?partner=maw
http://www.ozon.ru/context/book_detail/id/1953036/?partner=maw
http://www.ozon.ru/context/book_detail/id/1083186/?partner=maw

