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                                         1.Общие положения 
 

           1.1.Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по виду 

спорта «Тхэквондо» (далее – Программа) предназначена для организации образовательной 

деятельности по спортивной подготовке по виду спорта тхэквондо 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 № 988 (далее – ФССП). 

            Программа разработана с учётом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо ВТФ», утверждённой 

приказом Минспорта России от 14.12.2022 № 1223, а также следующих нормативно-

правовых актов: 

          - Федерального закона от 04.12.2007 № 329-ФЗ « О физической культуре и спорте в 

Российской Федерации»; 

          - Федерального закона от 29.12.2012 № 273-ФЗ «Об образовании в Российской 

Федерации»;  

          - Приказ Минспорта России от 03.08.2022 № 634 «Об особенностях организации и 

осуществления образовательной деятельности по дополнительным образовательным 

программам спортивной подготовки» (с изменениями и дополнениями). 

           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: 

оздоровительные, образовательные, воспитательные, спортивные.  

           Планируемые результаты освоения Программы представляют собой систему 

ожидаемых результатов освоения обучающими всех компонентов учебно-тренировочного 

и соревновательного процессов, также обеспечивает формирование личностных 

результатов: 

           -  овладение знаниями об индивидуальных особенностях физического развития и 

уровня физической подготовленности, о соответствии их возрастным нормативам, об 

особенностях индивидуального здоровья и о функциональных возможностях организма, 

способах профилактики перетренированности (недотренированности), перенапряжения; 

           -  овладение знаниями и навыками инструкторской деятельности и судейской 

практики; умение планировать режим дня, обеспечивать оптимальное сочетание нагрузки 

и отдыха, соблюдать правила безопасности и содержать в порядке спортивный инвентарь, 

оборудование, спортивную одежду, осуществлять подготовку спортивного инвентаря к 

учебно-тренировочным занятиям и спортивным соревнованиям;  

           - умение анализировать и творчески применять полученные знания в 

самостоятельных занятиях, находить адекватные способы поведения и взаимодействия в 

соревновательный период;  

           - развитие понимания о здоровье, как о важнейшем условии саморазвития и 

самореализации человека, умение добросовестно выполнять задания тренера-

преподавателя, осознанно стремиться к освоению новых знаний и умений, умение 

организовывать места тренировочных занятий и обеспечивать их безопасность, 

ориентирование на определение будущей профессии, приобретение навыков по участию в 

спортивных соревнованиях различного уровня.  
 

1.2. Характеристика вида спорта «тхэквондо» и его отличительные 

особенности 
 

          Тхэквондо - современный олимпийский вид спорта, в основе которого лежит 

корейское боевое искусство. В переводе с корейского «Тхе»- означает владение ногой, 

«Квон» - владение рукой, «-до» - искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию 
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(путь руки и ноги). Характерная особенность тхэквондо  - активное использование ног в 

поединке.   

          По определению основателя тхэквондо 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. 

          В тхэквондо существует три направления: 

          ВТФ - Всемирная Тхэквондо Федерация (WTF) (запрещены удары руками в лицо). 

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

руками в лицо). 

          ГТФ - Глобальная Тхэквондо Федерация (GTF) (разрешены прямые и боковые 

удары руками в лицо и броски). 

           В тхэквондо действует поясная система классификации спортсменов. Уровень 
мастерства отмечается поясом определенного цвета — от белого до черного. Цветные 

пояса называют гыпами, черные — данами. Цветных поясов десять, черных — девять. 

           Все цветные пояса и черные пояса до шестого дана можно получить на аттестациях. 

Седьмой, восьмой и девятый даны присваиваются только за особые заслуги перед 

тхэквондо.  

         Как вид спорта тхэквондо выделяет свои спортивные дисциплины. Перечень 

спортивных дисциплин по тхэквондо представлен в таблице № 1. 
 

Дисциплины вида спорта – тхэквондо (номер-код – 047 000 1 6 1 1 Я) 
                                                                                       

                                                                                                                               Таблица №1 

Дисциплины Номер-код 

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

ВТФ - весовая категория 31 кг 047 002 1 8 1 1 Ю 

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

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

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

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

ВТФ - весовая категория 43 кг 047 0071 8 1 1 Д 

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

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

ВТФ - весовая категория 46 кг 047 0101 8 1 1Б 

ВТФ - весовая категория 47 кг 047 0111 8 1 1Д 

ВТФ - весовая категория 48 кг 047 0121 81 1Ю 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

ВТФ - весовая категория 65 кг 047 0281 8 1 1Ю 
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ВТФ - весовая категория 65+ кг 047 0291 8 1 1Ю 

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

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

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

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

ВТФ - весовая категория 72 кг 047 0341 8 1 1Н 

ВТФ - весовая категория 72+ кг 047 0351 8 1 1Д 

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

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

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

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

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

ВТФ - командные соревнования 047 0471 8 1 1Л 

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

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

ВТФ - пхумсэ- тройки 047 0501 8 1 1 Я 

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

 

1.3. Отличительные особенности спортивных дисциплин вида спорта «тхэквондо» 

           Комплексы упражнений – основа техники тхэквондо. Спортивные дисциплины, 

содержащие в своем наименовании словосочетание «ВТФ – пхумсэ» вида спорта 

«тхэквондо» предоставляет высокоэффективную программу подготовки занимающихся 

данным видом спорта на основе базовых комплексных упражнений - «пхумсе». Очень 

часто этот вид «тхэквондо» используют на показательных выступлениях, многие 

спортсмены специализируются исключительно в этой дисциплине. По «пхумсе» 

проводятся отдельные национальные, континентальные и мировые чемпионаты. 

Спортсмены выступают в индивидуальном и парном разряде.  

           Спортивные дисциплины вида спорта «тхэквондо», содержащие в своем 

наименовании словосочетания: «ВТФ – весовая категория», «ВТФ – командные 

соревнования» (Поединки – на практике техники тхэквондо). Это бой по правилам, 

дающий возможность максимально использовать богатый арсенал ударов, 

продемонстрировать уровень своей техники, стойкость, выносливость, характер, волю к 

победе. Правила проведения спаррингов в разных версиях тхэквондо существенно 

различаются. «Керуги, спарринг» версии ВТФ, является олимпийским видом спорта. 

Особое внимание в «керуги» уделяется ударам ногами, динамичности и зрелищности 

поединков за счет уменьшения соревновательной площадки и объективной судейской 

оценке, результатов поединка. Обязательным является использование электронных 

жилетов, которые не предвзято фиксируют нанесение ударов во время спортивных 

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. 
 

II. Характеристика дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки  
 

            Данная программа является основным документом, определяющим направленность 

и содержание учебно-тренировочного и воспитательного процесса в Учреждении.  

            В программе представлен материал для практических занятий по основным 

компонентам: технической, тактической, физической и теоретической подготовки. 

            Программа обеспечивает последовательность и непрерывность процесса 

становления спортивного мастерства обучающихся, преемственность в решении задач 

укрепления здоровья, гармоничного развития всех органов и систем организма, 

воспитание стойкого интереса к занятиям спортом, трудолюбия, обеспечение 
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всесторонней общей и специальной подготовки обучающихся, овладение техникой  и 

тактикой избранного вида спорта, развитие физических качеств, создание предпосылок 

для достижения высокого спортивного мастерства. 

            В программе раскрываются основные аспекты содержания учебно-тренировочной 

и воспитательной работы приводятся примерные планы учебного материала по группам и 

разделам подготовки, базовый учебный материал, система контрольных нормативов и 

требования для перевода занимающихся в группы более высокой спортивной 

квалификации. 
 

           2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

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

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки  
           
          Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы лиц, 

проходящих спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки 

приведены в таблице № 2. В таблице № 2 определяется минимальный возраст при 

зачислении или переводе обучающегося с этапа на этап спортивной подготовки и 

минимальная наполняемость при комплектовании учебно-тренировочных групп 

 

                                                                                                                                    Таблица № 2 

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) 

2-4 12 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 1 

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

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

Этап начальной 

подготовки 

1 10 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

3-4 11 8 

Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 1 

Для спортивной дисциплины «ВТФ - пхумсэ» 

Этап начальной 

подготовки 

3 7 12 

Учебно-тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

4 10 8 
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Этап совершенствования 

спортивного мастерства 

не ограничивается 14 4 

Этап высшего 

спортивного мастерства 

не ограничивается 16 1 

 

  При комплектовании учебно-тренировочных групп в Учреждении учитываются: 

- возрастные закономерности становления спортивного мастерства (выполнение 

разрядных нормативов);  

- объем недельной тренировочной нагрузки;  

Выполнение нормативов по ОФП и СФП; 

 - спортивных результатов;  

-  возраста обучающегося;  

- наличия у обучающегося медицинского заключения о допуске к занятиям видом спорта 

«тхэквондо».  

- возможен перевод обучающегося из других организаций. 

- максимальная наполняемость учебно-тренировочных групп на этапах спортивной 

подготовки не превышает двукратного количества обучающихся. 
 

2.2.Объем дополнительной образовательной программы спортивной программы 
                                       

                                                                                                              Таблица № 3 

Этапный 

норматив 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный этап 

(этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивно

го 

мастерства До года Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - пхумсэ» 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

234-312 312-416 520-728 728-936 936-1248 1248-1664 

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

соревнования» 

Количество 

часов в 

неделю 

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

Общее 

количество 

часов в год 

312-416 416-520 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 

         

 2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации дополнительной 

образовательной программы спортивной подготовки 

Для реализации программы применяются: 

          Учебно-тренировочные занятия:         

- групповые, индивидуальные тренировочные и теоретические; 

- работа по индивидуальным планам; 

- участие в спортивных соревнованиях и мероприятиях; 

- учебно-тренировочные мероприятия; 

- инструкторская и судейская практика; 

- медико-восстановительные мероприятия; 
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- тестирование и контроль. 

В целях качественной подготовки спортсменов и повышения их спортивного 

мастерства проводятся учебно-тренировочные мероприятия. Направленность, содержание 

и продолжительность учебно-тренировочных мероприятий определяется в зависимости от 

уровня подготовленности спортсменов, задач и уровня предстоящих или прошедших 

спортивных соревнований. 

         Учебно-тренировочные мероприятия, направленные на беспрерывную подготовку 

спортсменов в течение года указаны в таблице №4.    
 

                                Учебно-тренировочные мероприятия  

                                                                                                                        Таблица № 4 
 

№ 

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 

начально

й 

подготовк

и 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствова

ния 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

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 
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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 

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 

 

         Для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса Учреждение  

формирует количественный состав обучающихся для участия в учебно-тренировочных 

мероприятиях (сборах) с учётом планирования участия обучающихся в физкультурных 

мероприятиях и спортивных мероприятиях, включённых в Единый календарный план 

межрегиональных, всероссийских и международных физкультурных мероприятий и 

спортивных мероприятий, а так же в календарные планы субъектов Российской 

Федерации и муниципальных образований, в соответствии с положениями (регламентами) 

об их проведении.   
 

2.4. Объем соревновательной деятельности 
 

Спортивные соревнования, предусмотренные в соответствии с реализуемой 

программой, имеют определенные требования к участию лиц, проходящих спортивную 

подготовку, и лиц, ее осуществляющих, в спортивных соревнованиях. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся:  

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации обучающихся 

положениям (регламентам) об официальных спортивных соревнованиях согласно Единой 

всероссийской классификации и правилам вида спорта «тхэквондо»;  

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях;  

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых правил, 

утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

           Обучающиеся направляются на спортивные соревнования на основании 

утверждённого плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого в том 

числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, всероссийских и 

международных физкультурных мероприятий и спортивных мероприятий субъекта 

Российской Федерации, календарных планов физкультурных и спортивных мероприятий 

муниципальных образований и соответствующих положений (регламентов) об 

официальных спортивных соревнованиях. Объём соревновательной деятельности указан в 

таблице  № 5. 
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                                                                                                                                 Таблица № 5  
 

 

Виды 

спортивных 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

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 
 

Обучающиеся, участвующие в спортивных соревнованиях, знакомятся под роспись 

с нормами, утверждёнными общероссийскими спортивными федерациями, правилами 

соответствующих видов спорта, положениями (регламентами) о спортивных 

соревнованиях, антидопинговыми правилами, условиями договоров с организаторами 

спортивных мероприятий в части, касающейся участия спортсменов в соответствующем 

соревновании. 
 

2.5. Годовой учебно-тренировочный план 

            Годовой учебно-тренировочный план определяет общий объем учебно-

тренировочной нагрузки по видам спортивной подготовки, видам деятельности, 

практикам и распределяет учебное время, отводимое на их освоение по этапам 

спортивной  подготовки и по годам обучения. Учебный план составляется и утверждается 

Учреждением ежегодно на 52 недели (в часах).  

            Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с годовым 

учебно-тренировочным планом спортивной подготовки (включая четыре недели летнего 

периода самостоятельной подготовки и (или) летнего спортивно-оздоровительного лагеря 

для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса).  

   Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 

Программы устанавливается в часах и не должна превышать:  

    на этапе начальной подготовки – двух часов;  

    на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) – трёх часов;  

    на этапе совершенствования спортивного мастерства – четырёх часов; 

    на этапе высшего спортивного мастерства – четырёх часов.  

    При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 

суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

     В часовой объём учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 

практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, инструкторская и 

судейская практика. 

              Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки осуществляется на 

этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего спортивного мастерства, а 

также на всех этапах спортивной подготовки в период проведения УТМ и участия в 

спортивных соревнованиях. 

               Учебный план определяет общую структуру планируемого учебно-

тренировочного процесса в рамках деятельности Учреждения, совокупность отдельных 
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относительно самостоятельных, но не обособленных в их закономерных связях видах 

спортивной подготовки, соотношении и последовательности их как органических звеньев 

единого процесса, а также выступает в качестве одного из основных механизмов 

реализации дополнительной образовательной программы спортивной подготовки, 

оптимально вносящий свой вклад для достижения спортивных результатов.  

           Представленные в учебном плане тренировочные мероприятия – теоретическая 

подготовка, инструкторская и судейская практика, учебно-тренировочные, 

антидопинговые, воспитательные, аттестационные мероприятия, медико-биологическое 

обследование являются неотъемлемой частью тренировочного процесса и регулируются 

Организацией самостоятельно, указанные тренировочные мероприятия входят в годовой 

объем тренировочной нагрузки. 

          Годовой учебно-тренировочный план составляется с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки, представленного в таблице №6.            
                                                
                                                Годовой учебно-тренировочный план 

                                                                                                                                     Таблица № 6 

 № 

п/п 

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства 

Этап 

высшего 

спортивног

о    

мастерства 

 До  года 
Свыше 

года 

    До 

трех 

    лет 

Свыше 

трех 

лет 

Недельная нагрузка в часах 

6 8 10 18 24 32 

Максимальная продолжительность одного учебно-

тренировочного занятия в часах 

2 2 3 3 4 4 

Наполняемость групп (человек) 

12 8 4 1 

1. 
Общая физическая 

подготовка 
115 

(36, 8%) 

110 
(26,4%) 

116 
(22,3%) 

147 
(15,7%) 

162 
(13%) 

172 
(10,6%) 

2. 
Специальная 

физическая подготовка 
41 

(13%) 

72 
(17,3%) 

89 
(17%) 

184 
(19,6%) 

225 
(18%) 

302 
(18%) 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях 
- 

10 
(2,4%) 

25 
(4,8%) 

56 
(6%) 

176 
(14%) 

266 
(16%) 

4. Техническая подготовка 
132 

(42,3%) 

186 
(44,7%) 

230 
(44,2%) 

408 
(43,5%) 

435 
(34,8%) 

525 
(31,5%) 

5. 

Тактическая,  

теоретическая, 

психологическая 

подготовка 

16 
(5%) 

23 
(5,5%) 

31 
(5,9%) 

69 
(7,3%) 

104 
(8,3%) 

338 
(8%) 

 

6. 

Инструкторская и 

судейская 

практика 

- 
6 

(1,4%) 

13 
(2,5%) 

35 
(3,7%) 

72 
(5,7%) 

126 
(7,5%) 

7. 

Медицинские, медико- 

биологические, 

восстановительные 

8 
(2,5%) 

9 
(2%) 

16 
(3%) 

37 
(4%) 

74 
(6%) 

138 
(8%) 
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мероприятия, 

тестирование и 

контроль 

  Общее количество часов  

в год 
312 416 520 936 1248 1664 

 

2.6. Календарный план воспитательной работы  
 

            Воспитательная работа предполагает тесное единство нравственного, умственного, 

эстетического и трудового воспитания с учетом особенностей учебно-тренировочной и 

соревновательной деятельности, особенностей их влияния на личность, задач этапа 

подготовки.  

          Важнейшим условием успешного осуществления воспитательной работы с юными 

спортсменами является единство воспитательных действий. Направленное формирование 

личности спортсмена – итог комплексного влияния многих факторов социальной системы 

воспитания – семьи, школы, основного коллектива, тренера-преподавателя, других лиц и 

организаций. 

          Важнейшим фактором воспитания является спортивный коллектив. Инициатива в 

реализации задач воспитания принадлежит тренеру-преподавателю. Его роль в 

воспитании личностных качеств спортсменов огромна. Тренер-преподаватель не только 

наставник-учитель, но и образец подражания для юных спортсменов. В связи с этим 

тренер-преподаватель должен предъявлять к себе высокие требования при проведении 

учебно-тренировочных занятий и в процессе соревнований. Авторитет тренера-

преподавателя создается и поддерживается не только его профессиональными знаниями 

как специалиста в тхэквондо, но и как человека культурного, эрудированного в 

жизненных вопросах.  

            В работе с юными спортсменами применяются специфические средства 

нравственного воспитания: учебно-тренировочные занятия, спортивные соревнования, 

общественно-полезный труд, общественная деятельность.  

            В качестве методов воспитания применяются: формирование нравственного 

сознания и общественного поведения, использование положительного примера, 

стимулирование положительных действий, предупреждение и осуждение отрицательных 

действий. 

            В воспитательной работе в процессе учебно-тренировочных занятий важно умело 

сочетать общие задачи воспитания и задачи, вытекающие из специфики спортивной 

деятельности.  

            Реализация воспитательных задач осуществляется двумя путями:  

           1) в процессе систематических, регулярных учебно-тренировочных занятий;     

           2) в процессе спортивных соревнований и общественной деятельности. 

            В соревнованиях проверяются на «прочность» качества, воспитанные в процессе 

подготовки спортсмена. Соревновательная деятельность служит мощным средством 

развития нравственно-волевых качеств, является настоящей школой для становления 

спортивного мастерства.  

           Процесс воспитания нравственно-волевых качеств личности осуществляется на 

основе следующих принципов:  

            - непрерывности и преемственности;  

            - социокультурной детерминации воспитательного процесса; 

            - единства системного и личностно-деятельного подходов; 

            - вариативности и динамичности использования средств, форм, методов и приемов 

воспитания в зависимости от уровня нравственно-волевого развития занимающегося, 

этапа этого процесса, их индивидуальности;  

            - единства использования ближних, средних и дальних целей спортивной 

деятельности.  
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             Большое место в воспитательной работе занимает интеллектуальное развитие. Вся 

система воспитательной работы должна создать прочную основу для здоровья, 

позволяющего поддерживать высокий уровень интеллектуальной работоспособности на 

всем протяжении занятий тхэквондо. 
            
 

                                                     Календарный план воспитательной работы 

                                                                                                                                 Таблица № 7 

№  

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; 

- профилактические беседы: 

«Толерантность в спорте», «Спортивная 

этика: понятие и основные принципы» 

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, 

В течение 

года 
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 ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни 

средствами различных видов спорта; 

- физкультурные мероприятия  

«Всероссийская массовая лыжная гонка 

«Лыжня России»; Всероссийский день 

бег «Кросс нации» 

2.2. Режим питания и отдыха 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); 

- воспитательное мероприятие «Режим 

дня и здоровый организм» 

В течение 

года 

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 

- всероссийская акция «Георгиевская 

ленточка»;  

- лекции, беседы военно-патриотической 

направленности  

- беседа с элементами викторины  

«Из истории государственного флага РФ» 

 

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; 

- физкультурные мероприятия, 

посвященные Дню Победы в ВОВ; 

В течение 

года 
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- парад победы «Бессмертный полк» 

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; 

- открытые тренировочные занятия по 

видам спорта; 

- участие в физкультурных и спортивно-

массовых мероприятиях (согласно 

календарному плану мероприятий) 

В течение 

года 

 

2.7. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним 
 

        На сегодняшний день применение допинга стало одной из самых актуальных 

проблем в мировом спортивном движении. Допингом в спорте признается нарушение 

антидопингового правила, в том числе использование или попытка использования 

субстанции и (или) метода, включенных в перечни субстанций и (или) методов, 

запрещенных для использования в спорте. 

         В соответствии с законодательством Российской Федерации в области физической 

культуры и спорта  организации, осуществляющие спортивную  подготовку,  обязаны  

реализовывать меры по  предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том  числе 

ежегодно проводить с обучающимися, занятия, на которых до  них доводятся сведения о 

последствиях допинга в спорте для здоровья обучающихся, об ответственности  за 

нарушение антидопинговых правил,  знакомить обучающихся под роспись с локальными 

нормативными актами, связанными с осуществлением спортивной подготовки, а также с 

антидопинговыми  правилами по соответствующим виду или видам спорта. 

          Меры, направленные на предотвращение применения  допинга в  спорте и борьбе с 

ним, включают следующие мероприятия: 

           - проведение ежегодных семинаров/лекций/уроков/викторин для спортсменов и 

персонала обучающихся, а также родительских собраний; 

          - ежегодное обучение ответственных за антидопинговое обучение в организациях, 

осуществляющих спортивную подготовку; 

           - ежегодная оценка уровня знаний. 

          Всемирный антидопинговый Кодекс является основополагающим и универсальным 

документом, на котором основывается Всемирная  антидопинговая программа в спорте. 

           Антидопинговые правила, как и правила соревнований, являются  спортивными 

правилами, 

по которым,  проводятся соревнования. Обучающиеся  принимают эти правила как 

условие участия в соревнованиях и обязаны их соблюдать. 

          Допинг определяется как совершение одного или нескольких нарушений 

антидопинговых правил. К нарушениям  антидопинговых правил относятся: 

         1. Наличие  запрещенной субстанции, или ее  метаболитов, или маркеров в пробе, 

взятой у спортсмена. 
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         2. Использование  или попытка использования спортсменом запрещенной 

субстанции или запрещенного метода. 

         3. Уклонение, отказ или  неявка спортсмена на процедуру  сдачи проб. 

         4. Нарушение  спортсменом порядка предоставления информации о 

местонахождении. 

          5. Фальсификация  или попытка фальсификации любой составляющей допинг- 

контроля со стороны спортсмена или  иного лица. 

         6. Обладание  запрещенной субстанцией или запрещенным методом со стороны 

спортсмена или персонала спортсмена. 

        7. Распространение или  попытка распространения любой запрещенной субстанции 

или запрещенного метода спортсменом или иным  лицом. 

         8. Назначение  или попытка назначения спортсменом или иным лицом любому 

спортсмену в соревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного 

метода, или назначение или попытка назначения любому спортсмену во 

внесоревновательном периоде запрещенной субстанции или запрещенного метода, 

запрещенного во внесоревновательный период. 

         9. Соучастие  или попытка соучастия со  стороны спортсмена или иного  лица. 

         10. Запрещенное  сотрудничество со стороны спортсмена или иного лица. 

         11. Действия спортсмена или иного лица, направленные на воспрепятствование или 

преследование за предоставление информации уполномоченным  органам. 

         В отношении спортсмена действует принцип строгой ответственности. 

Персональной обязанностью каждого спортсмена является недопущение попадания 

запрещенной субстанции в его организм, а также  неиспользование запрещенного метода. 

          Всемирное антидопинговое агентство обращает особое внимание на использование 

спортсменами пищевых добавок, так как во многих странах правительства не регулируют 

соответствующим образом их производство. Это означает, что ингредиенты, входящие в 

состав препарата, могут не соответствовать субстанциям, указанным на его упаковке. 

           Информация о видах нарушений антидопинговых правил, сервисах по проверке 

препаратов, рисках использования биологически-активных добавок, процедуре допинг- 

контроля, а также о документах, регламентирующих антидопинговую деятельность, 

размещена на информационном стенде организации, осуществляющей спортивную 

подготовку. Также, актуализирован раздел Антидопинг на сайте организации со всеми 

необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА РУСАДА. 
     
    План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и борьбу 

с ним с указанием конкретных мероприятий и сроков их проведения  
 

                                                                                                                                  Таблица №8 

Этап спортивной 

подготовки 

Содержание 

мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по 

проведению 

мероприятий 

Этап начальной 

подготовки 

Онлайн-обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса  

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Антидопинговая 

викторина “Играй 

честно” 

1 раз в год 

Отчет о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Тематические лекции: 

1) Последствия допинга  

для здоровья, 

 

Отчет о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 
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социальные последствия 

допинга; 2) Вред и 

последствия 

употребления снюса и 

насвая;  

3) Вред, который 

наносит допинг духу 

спорта;  

4) Риски и последствия 

использования БАД; 

 5) Последствия 

нарушения 

антидопинговых правил, 

санкции 

фото/видео 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Онлайн-обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса  

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Тематические лекции: 

1. Профилактика 

применения допинга 

среди спортсменов  

2. Основы управления 

работоспособностью 

спортсмена  

3. Мотивация нарушений 

антидопинговых правил  

4. Запрещенные 

субстанции и методы  

5. Допинг и спортивная 

медицина  

6. Психологические и 

имиджевые последствия 

допинга  

7. Процедура допинг - 

контроля  

8. Организация 

антидопинговой работы 

2 раза в год 

Отчет о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Онлайн-обучение на 

сайте РУСАДА 
1 раз в год 

Прохождение онлайн-

курса  

Ссылка на 

образовательный курс: 

https://newrusada.triago 

nal.net 

Тематические лекции 

“Виды нарушений 

антидопинговых правил” 

“Процедура допинг-

контроля” “Подача 

запроса на ТИ” “Система 

АДАМС” 

2 раза в год 

Отчет о проведении 

мероприятия: 

сценарий/программа, 

фото/видео 
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2.8. Планы инструкторской и судейской практики 
 

         Одной из задач Учреждения в рамках реализации программы спортивной подготовки 

является подготовка спортсменов к роли помощника тренера-преподавателя, инструктора 

и обеспечение опыта и практики участия обучающихся в организации и проведении 

спортивных соревнований в качестве судьи.  

         Инструкторская и судейская практика являются продолжением учебно-

тренировочного процесса, способствуют овладению практическими навыками в 

преподавании и судействе тхэквондо.  

         Подготовка инструкторов и судей из числа обучающихся должна обеспечиваться 

путем освоения ими теоретического материала Программы, прохождения инструкторской 

и судейской практики в процессе учебно-тренировочных занятий и соревнований.  

        В процессе инструкторской и судейской практики занимающиеся должны овладеть 

методикой обучения в процессе рассказа и объяснения особенностей выполнения 

различных физических упражнений; показа различных физических упражнений; 

проведения подготовительной и заключительной частей урока; приобретения навыков в 

обучении приемам, защитам, контрприемам, комбинациям. 

          Инструкторская и судейская практика имеет большое воспитательное значение: у 

занимающихся вырабатывается сознательное отношение к учебно-тренировочному 

процессу, к решениям судей, дисциплинированность. 
   

Планы инструкторской и судейской практики 

                                                                                                                     Таблица № 9 

Этап спортивной 

подготовки 
Содержание мероприятия и его форма 

Сроки 

проведения 

Этап начальной 

подготовки 

Инструкторская. Овладение принятой в 

тхэквондо терминологией и командным языком 

для построения, отдачи рапорта, проведения 

строевых и порядковых упражнений; основными 

методами построения тренировочного занятия; 

разминкой, основной и заключительной частями 

Судейская. Изучение основных положений 

правил по тхэквондо. Судейство клубных 

соревнований в роли секундометриста, бокового 

судьи. 

В течение 

года 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Инструкторская. Овладение обязанностями 

дежурного по группе (подготовка мест занятий, 

получение необходимого инвентаря и 

оборудования и сдача его после окончания 

занятия). Во время проведения занятий 

необходимо развивать способность 

занимающихся наблюдать за выполнением 

упражнений, технических приемов другими 

занимающимися, находить ошибки и уметь их 

исправлять 

Судейская. Судейство соревнований в роли 

бокового судьи, арбитра. Контроль формы 

спортсменов перед поединком. 

Инструкторская. Участие в судействе 

соревнований в роли помощника секретаря. 

Ведение протоколов соревнований. Выполнение 

функции руководителя ковра на соревнованиях 

среди младших юношей. 

Судейская. Участие в судействе соревнований в 
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качестве бокового судьи, арбитра. Проведение 

процедуры взвешивания участников 

соревнований. 

Этапы 

совершенствования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

Инструкторская. Обучение спортсменов 

самостоятельному ведению дневника: учет 

тренировочных и соревновательных нагрузок, 

регистрация спортивных результатов 

тестирования, анализ выступления в 

соревнованиях. 

Судейская. Участие в судействе соревнований в 

роли помощника секретаря. Ведение протоколов 

соревнований. Выполнение функции 

руководителя ковра на соревнованиях среди 

младших юношей. 

 

 

2.9.Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств  

        2.9.1. Медицинский контроль за юными спортсменами осуществляется в 

соответствии с приказом Министерства здравоохранения РФ от от 23 октября 2020 г. N 

1144н и предусматривает: 

       - медицинское обследование (1 раз в год для групп НП);  

       - углубленное медицинское обследование (1 раз в год для групп ТЭ,  2 раза для 

групп СС и ВСМ); 

       - наблюдения в процессе учебно-тренировочных занятий;  

       - санитарно-гигиенический контроль за режимом дня, местами тренировок и 

соревнований, одеждой и обувью;  

       - контроль за выполнением юными спортсменами рекомендаций врача по 

состоянию здоровья, режиму тренировок и отдыха.  

         Медицинский контроль предусматривает главное - допуск к учебно-тренировочным 

занятиям  и спортивным мероприятиям здоровых спортсменов.  

         2.9.2. К медико-биологическим средствам относятся: специализированное питание, 

фармакологические средства, распорядок дня, спортивный массаж, гидропроцедуры, 

суховоздушная и паровая бани, баротерапия, оксигенотерапия, электростимуляция, 

ультрафиолетовое излучение.  

          2.9.3. Восстановительно-профилактические средства – это средства 

педагогического, психологического, медико-биологического характера, действие которых 

направлено на ускорение процессов восстановления организма после тренировочных 

нагрузок, повышения сопротивляемости организма к отрицательным факторам 

спортивной деятельности и внешней среды.  

           2.9.4. Средства восстановления подразделяют на три типа: педагогические 

(естественно-гигиенические), медико-биологические и психологические.  

           Факторы педагогического воздействия, обеспечивающие восстановление 

работоспособности: - рациональное сочетание учебно-тренировочных средств разной 

направленности; правильное сочетание нагрузки и отдыха, как в учебно-тренировочном 

занятии, так и в целостном учебно-тренировочном процессе;  

      - ведение специальных восстановительных микроциклов и профилактических 

разгрузок;  

      - выбор оптимальных интервалов и видов отдыха; оптимальное использование 

средств переключения видов спортивной деятельности;  

      - полноценные разминки и заключительные части учебно-тренировочных занятий;  

      - использование методов физических упражнений, направленных на 

стимулирование восстановительных процессов (дыхательные упражнения, упражнения 

на расслабление и т.д.);  
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      - повышение эмоционального фона учебно-тренировочных занятий;  

      - эффективная индивидуализация учебно-тренировочных воздействий и средств 

восстановления;  

      - соблюдение режима дня, предусматривающего определенное время для 

тренировок.  

      Восстановительные процессы подразделяются на:  

      - текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  

      - срочное восстановление, происходящее сразу после окончания работы; 

      - отставленное восстановление, которое наблюдается на протяжении длительного 

времени после выполнения учебно-тренировочной нагрузки;  

     - стресс-восстановление – восстановление после перенапряжения.                          

          Применение восстановительных средств должно осуществляться на фоне 

гигиенически целесообразного распорядка дня спортсмена и рационального питания. 

          Режим дня и питания могут иметь специальную, восстановительную 

направленность. Следует умело использовать восстановительную роль сна. 

Продолжительность сна после значительных нагрузок может быть увеличена до 9-10 

часов. В режиме дня следует предусмотреть 20-30 мин дополнительно к 

продолжительности занятия на гигиенические или восстанавливающие процедуры. 

Восстановительный пищевой рацион должен включать продукты, богатые 

легкоусвояемыми углеводами (молоко, кисло- молочные продукты, хлеб из пшеничной 

муки высшего сорта, мед, варенье, компоты). Следует включать растительные масла без 

термической обработки. Рацион должен быть богат балластными веществами и пектином 

(овощи, фрукты). С целью восстановления потерь воды и солей может быть несколько 

повышенная суточная норма воды и поваренной соли. Следует применять 

специализированные продукты, обогащенные белком, витаминами, минералами. При 

повышенных энергозатратах целесообразна организация 4-5 разового питания. 

Применение витаминов не должно подавлять и заменять естественных процессов 

восстановления в организме. 

           Значительную роль в ускорении процессов восстановления играет массаж: ручной, 

вибромассаж, ультразвуковой, массаж с растирками.  

           В комплексе восстановительных средств используют цветовые и музыкальные 

воздействия, создающие фон для благоприятного воздействия. Время на 

профилактически-восстановительные мероприятия входит в общее количество часов, 

предусмотренное учебным планом для каждого года обучения.  

      К психологическим средствам восстановления относятся: 

      - психорегулирующие тренировки, разнообразный досуг, комфортабельные условия 

быта;  

      - создание положительного эмоционального фона во время отдыха, цветовые и 

музыкальные воздействия.  

           Положительное влияние на психику и эффективность восстановления оказывают 

достаточно высокие и значимые для спортсмена промежуточные цели тренировки и 

точное их достижение. Одним из эффективных методов восстановления является 

психомышечная тренировка (ПМТ). Проводить ПМТ можно индивидуально и с группой 

после тренировочного занятия.  

          Каждое средство восстановления является многофункциональным. Совокупное их 

использование должно составлять единую систему методов восстановления. Причем если 

на уровне высшего спортивного мастерства необходим как можно более полный комплекс 

этих средств, более полное представительство из разных групп с увеличением доли  

медико-биологических и психологических средств, то для начинающих спортсменов 

требуется минимальное количество медико-биологических средств с относительным 

увеличением доли естественных, гигиенических и педагогических факторов.  

          2.9.5. Планирование объема восстановительных мероприятий имеет те же 

принципы, что и планирование нагрузки - т.е. систематичность, вариативность, учет 
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индивидуальных особенностей организма спортсменов и др. При организации 

восстановительных мероприятий следует учитывать субъективные и объективные 

признаки утомления, не восстановления. В дни больших нагрузок планируется меньше 

восстановительных мероприятий, чем в дни «отдыха», так как повышенные дозы 

восстановительных процедур могут «блокировать» максимальное воздействие тренировки 

на организм. При составлении восстановительных комплексов следует помнить, что 

вначале надо применять средства общего глобального воздействия, а затем -локального. К 

средствам общего глобального воздействия (парная баня, сауна в сочетании с водными 

процедурами, общий ручной массаж, плавание и др.) адаптация организма происходит 

постепенно. В этой связи использование комплекса, а не отдельных восстановительных 

средств, дает больший эффект. Постоянное применение одного и того же средства 

восстановления уменьшает восстановительный эффект, так как организм адаптируется к 

средствам локального воздействия. 
 

            Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и применения 

восстановительных средств 
                                                                                                                                  Таблица № 10 

Предназначен

ие 

Задачи Средства и 

мероприятия 

Методические 

указания 

 

Этап начальной подготовки 

Развитие 

физических 

качеств с 

учетом 

специфики 

волейбола, 

физическая и 

техническая 

подготовка 

Восстановление 

функционального 

состояния организма 

и работоспособности 

Педагогические: 

рациональное 

чередование нагрузок 

на тренировочном 

занятии в течение дня 

и в циклах подготовки. 

Гигиенический душ 

ежедневно; водные 

процедуры 

закаливающего 

характера; 

сбалансированное 

питание 

Чередование 

различных видов 

нагрузок, 

облегчающих 

восстановление по 

механизму активного 

отдыха, проведение 

занятий в игровой 

форме 

                                             Учебно-тренировочный этап 

Перед учебно-

тренировочны

м занятием, 

соревнованием 

Мобилизация 

готовности к 

нагрузкам, 

повышение 

эффективности 

тренировки, 

разминки, 

предупреждение 

перенапряжений и 

травм. Рациональное 

построение 

тренировки и 

соответствие ее 

объема и 

интенсивности ФСО 

юных спортсменов 

Упражнения на 

растяжение.  

 

Разминка.  

 

Массаж.  

Искусственная 

активизация мышц.  

 

 

Психорегуляция 

мобилизующей 

направленности 

3 мин.  

 

 

10-20 мин  

 

5-15 мин Растирание 

массажным 

полотенцем с 

подогретым 

пихтовым маслом  

 

3 мин само- и 

гетерорегуляция 

Во время 

учебно-

Предупреждение 

общего локального 

Чередование 

тренировочных 

В процессе 

тренировки.  
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тренировочног

о занятии, 

соревнования. 

переутомления, 

перенапряжения. 

нагрузок по характеру 

и интенсивности. 

Восстановительный 

массаж, точечный 

массаж в сочетании с 

классическим 

массажем 

(встряхивание, 

разминание) 

Психорегулция 

мобилизующей 

направленности. 

 

 

 

3-8 мин  

 

 

 

 

 

 

3 мин само-и 

гетерорегуляция. 

Сразу после 

учебно-

тренировочног

о занятия, 

соревнования. 

Восстановление 

функции 

кардиореспираторно

й системы, 

лимфовоцеркуляции 

тканевого обмена 

Комплекс 

восстановительных 

упражнений: ходьба, 

дыхательные 

упражнения, душ 

теплый/прохладный 

8 – 10 мин 

Через два часа 

после учебно-

тренировочног

о занятия 

Ускорение 

восстановительного 

процесса 

Локальный массаж, 

массаж мышц спины 

(включая 

воротниковую зону и 

паравертебрально) 

Душ 

теплый/холодный. 

Сеансы 

аэроионотерапии. 

Психорегуляция 

реституционной 

направленности 

8 - 10 мин  

 

 

 

 

 

5 мин 

 

 

 

Саморегуляция, 

гетерорегуляция 

В середине 

микроцикла, в 

соревнованиях 

и свободный 

от игр день 

Восстановление ра-

ботоспособности, 

профилактика пере-

напряжений 

Упражнения ОФП 

восстановительной 

направленности. 

Восстановительная 

тренировка 

Сауна, общий мас-саж После восстанови-

тельной тренировки. 

После микро- 

цикла, 

соревно- 

ваний 

 

Физическая и психо-

логическая подго-

товка к новому 

циклу тренировок, 

профи-лактика 

перенапря-жени 

Упражнения ОФИ 

восстановительной 

направленности 

Восстановительная 

тренировка, туризм. 

Сауна, общий мас-саж, 

душ 

После восстанови-

тельной тренировки 

Психорегуляция ре-

ституционной 

направленности 

Саморегуляция, ге-

терорегуляция 

После макро- 

цикла, 

соревно- 

ваний 

 

Физическая и психо-

логическая подго-

товка к новому 

циклу нагрузок 

Средства тоже, что и 

после микроцикла, 

применяются в течение 

нескольких дней. 

Восстановительные 

тренировки еже-

дневно. 

Профилактика 

переутомления 

Сауна 1 раз в 3 – 5 дней 

Перманентно Обеспечение 

биорит-мических 

процессов 

Сбалансированное 

питание, витамини-

зация, щелочные 

4300 - 5500 

ккал/день, режим 

сна, аутогенная са-
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минеральные воды морегуляция 
 

                                                     III. Система контроля  

        3.1.По итогам освоения Программы применительно к этапам спортивной подготовки 

лицу, проходящему спортивную подготовку (далее – обучающийся), необходимо 

выполнить следующие требования к результатам прохождения Программы, в том числе, к 

участию в спортивных соревнованиях: 

        3.1.1. На этапе начальной подготовки: 

        изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом; 

        повысить уровень физической подготовленности; 

        овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо»; 

        получить общие знания об антидопинговых правилах; 

        соблюдать антидопинговые правила; 

        принять участие в официальных спортивных соревнованиях, начиная со второго года 

для спортивных дисциплин, содержащих в своем наименовании слова «ВТФ - весовая 

категория», «ВТФ - командные соревнования»; 

        ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки. 

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

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо»  

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных занятий  

и участия в спортивных соревнованиях; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий; 

изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

изучить антидопинговые правила; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

спортивных соревнований муниципального образования на первом и втором и третьем 

году; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях проведения  

не ниже уровня спортивных соревнований субъекта Российской Федерации, начиная с 

четвертого года; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивный разряд), необходимый 

для зачисления и перевода на этап совершенствования спортивного мастерства. 

3.1.3. На этапе совершенствования спортивного мастерства: 

повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической  

и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания;   

приобрести знания и навыки оказания первой доврачебной помощи; 

овладеть теоретическими знаниями о правилах вида спорта «тхэквондо»; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

закрепить и углубить знания антидопинговых правил; 

соблюдать антидопинговые правила и не иметь их нарушений; 

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

демонстрировать высокие спортивные результаты в официальных спортивных 

соревнованиях; 
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показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного разряда 

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

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

межрегиональных спортивных соревнований; 

получить уровень спортивной квалификации (спортивное звание), необходимый 

для зачисления и перевода на этап высшего спортивного мастерства; 

3.1.4. На этапе высшего спортивного мастерства: 

совершенствовать уровень общей физической и специальной физической, 

технической, тактической, теоретической и психологической подготовленности; 

соблюдать режим учебно-тренировочных занятий (включая самостоятельную 

подготовку), спортивных мероприятий, восстановления и питания; 

выполнить план индивидуальной подготовки; 

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

ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания)  

по видам спортивной подготовки; 

принимать участие в официальных спортивных соревнованиях не ниже уровня 

всероссийских спортивных соревнований; 

показывать результаты, соответствующие присвоению спортивного звания «мастер 

спорта России» или выполнять нормы и требования, необходимые для присвоения 

спортивного звания «мастер спорта России международного класса» не реже одного раза в 

два года; 

достичь результатов уровня спортивной сборной команды субъекта  

Российской Федерации и (или) спортивной сборной команды  

Российской Федерации;  

демонстрировать высокие спортивные результаты в межрегиональных, 

всероссийских и международных официальных спортивных соревнованиях. 

           3.2.Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, 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. 

           Нормативы физической подготовки и иные спортивные нормативы обучающихся, 

на этапах спортивной подготовки, уровень их спортивной квалификации (спортивные 

разряды и спортивные звания) учитывают их возраст, пол, а также особенности вида 

спорта «тхэквондо ВТФ» и включают нормативы общей физической и специальной 

физической подготовки и уровень спортивной квалификации (спортивные разряды и 

спортивные звания) для зачисления и перевода на следующий и (или) соответствующий 

этап спортивной подготовки по виду спорта. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания)    по 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для зачисления и 

перевода на этап начальной подготовки по виду спорта «тхэквондо» 
 

                                                                                                                                          Таблица № 11 

№ 

 

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 рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

7 4 10 6 

1.3. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+1 +3 +3 +5 
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1.4. Челночный бег 3x10 м с не более не более 

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

1.5. Прыжок в длину с места 

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» 

2.1. Бег на 30 м с не более не более 

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

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

6.10 6.30 5.50 6.20 

2.3. Сгибание и разгибание рук в 

упоре лежа на полу 

количество 

раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

2.4. Наклон вперед из положения 

стоя на гимнастической 

скамье (от уровня скамьи) 

см не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

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

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

2.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее не менее 

130 120 140 130 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и уровень спортивной 

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

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

                                                                                                                                 Таблица № 12 

№ 

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 3x10 м с не более 

9,3 9,5 

1.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

140 130 

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

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 

2.5. Челночный бег 3x10 м с не более 

8,7 9,1 

2.6. Прыжок в длину с места 

толчком двумя ногами 

см не менее 

160 145 

2.7. Подтягивание из виса на количество не менее 
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высокой перекладине раз 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 30x8 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 

 не менее 

количество 

раз 

18 16 

4. Уровень спортивной квалификации 

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

соревнования» 

4.1. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (до трех лет) 

Спортивные разряды - «третий юношеский 

спортивный разряд», «второй юношеский 

спортивный разряд», «первый юношеский 

спортивный разряд» 

4.2. Период обучения на этапе спортивной 

подготовки (свыше трех лет) 

Спортивные разряды - «третий спортивный 

разряд», «второй спортивный разряд», 

«первый спортивный разряд»  

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» 
      

                                                                                                                                       Таблица № 13 

№ 

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 3x10 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 «ВТФ - 

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

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

1.15 1.25 

2.2. Удары «долио чаги» на уровне корпуса по количество раз не менее 



27  

«ракетке» за 10 с 20 18 

6.1. Удары «долио чаги» на уровне корпуса по 

«ракетке» за 10 с 

количество раз не менее 

16 14 

7. Уровень спортивной квалификации 

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

- пхумсэ» 

7.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 

 

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» 
 

                                                                                                                                             Таблица № 14 

 № 

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 - 

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 3x10 м с не более 

6,9 7,9 

1.9. Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

230 185 

1.10. Поднимание туловища из положения 

лежа 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 30x8 м с высокого старта мин, с не более 

1.13 1.23 

2.2. Удары «долио чаги» на уровне корпуса 

по «ракетке» за 10 с 

количество раз не менее 

22 20 

7. Уровень спортивной квалификации 

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

«ВТФ - пхумсэ» 

7.1. Спортивное звание «мастер спорта России» 

 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта (спортивной дисциплине) 
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4.1.Программный материал для учебно-тренировочных занятий по каждому этапу 

спортивной подготовки  
          

Общая физическая подготовка (ОФП) 
(для всех этапов подготовки) 

          Общая физическая подготовка направлена на подъем функциональных 

возможностей организма, развитие основных физических качеств: силы, выносливости, 

быстроты, ловкости, гибкости и овладением широким диапазоном двигательных навыков 

и умений.  

          В программу общей физической подготовки включаются как общие для многих 

видов спорта элементы – ходьба, бег, прыжки, метание, плавание, так и упражнения, 

заимствованные из других видов спорта – гимнастические упражнения, упражнения с 

гантелями, штангой, спортивные игры.  

          Данная область включает в себя обязательные для изучения разделы:  

         - общеразвивающие упражнения (строевые упражнения, упражнения без предметов и 

с предметами);  

        - упражнения для развития общей силовой подготовленности, включая упражнения с 

использованием тренажѐрных устройств;  

        - упражнения для развития гибкости; 

        - упражнения для развития быстроты и ловкости;  

        - упражнения для развития выносливости; 

        - упражнения с резким изменением темпа, длины шага и направления движения; 

        - подвижные игры (занимают особое место в занятиях с юными спортсменами). 
 

Специальная физическая подготовка (СФП) 
(для всех этапов подготовки) 

 

            Специальные упражнения для развития силы, гибкости, ловкости, быстроты, 

точности движений, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с 

набивным мячом, с гантелями, штангой, на мешке, на лапах, на макиварах.   

            Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно учитывать 

пол);  

            Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: бег с 

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями.  

            Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный бег, 

бег по пересеченной местности, бег в гору, спортивные игры, плавание.  

            Специальные упражнения для развития специальной ударной выносливости: 

упражнения на боксерском мешке, тренировка на лапах, со скакалкой, тренировка на 

«дорогах».  

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

развития координации, ловкости, чувства дистанции.  

             Боевая стойка тхэквондиста: Передвижения: изучить технику передвижения 

шагами вперед, назад, в сторону, по кругу, влево, вправо.  

             Боевые дистанции: изучить среднюю, дальнюю, ближнюю дистанции.  

             Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов.  

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

рука.  

             Обучение тройным ударам ногами.  

             Обучение ударам ногами из различных положений по корпусу и простым 

атакам одиночными ударами.  

             Обучение ударам ног: удар ногой вперед, удар голенью вперѐд, прямой удар 

ногой, махи вперѐд, в сторону, назад. 

             Обучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Удар нагой, прямой 

удар ногой. 
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             Обучение боковым и круговым ударам, простым атакам и контратакам, 

защитные действия.  

             Обучение защитным действиям при ударах ногами в верхний, средний и 

нижний уровни. Контрудары на опережение, после блокирующих действий. Защита 

уходами с линии атаки. 

              Обучение бою с тенью: сочетания ударов руками и ногами, смена темпа и 

ритма поединка, демонстрация действий в разной тактической манере. 
      

Техническая, тактическая подготовка по этапам спортивной подготовки 
 

 

                         Этап начальной подготовки 1 года обучения 
 

           Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу.  

           Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) стойка «всадника»-низкая 

стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны(чучум-соги); передняя низкая 

стойка  (ап-куби).  

          Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу(Баро-

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

          Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки); защита среднего уровня (момтхон-

макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь); защита верхнего уровня (ольгуль-макки). 

         Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой вперед 

(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой (мирочаги).  

           Ученический технический комплекс №1 (Пхумсе: тгык-иль-дянг).  

           Перемещения: Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 

Вертикальный степ-вверх, вниз. Одиночные удары при одношаговом передвижении в 

сочетании с блоками: прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый 

удар верхний блок. 

                                               Этап начальной подготовки 2 года обучения 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу.  

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); стойка «всадника»-низкая 

стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны (чучум-соги); передняя низкая 

стойка (ап-куби); задняя низкая стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу 

(Бом-соги: стойка «тигра»).  

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу (Баро-

чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Бандечируги); удар 

кончиками пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребром ладони (Сональ-чируги).  

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон-

макки: бакат-изнутри, ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль-макки) блок двумя 

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

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой 

вперед(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги). Маховый удар 

ногой сверху вниз (нере-чаги): - сверху вниз вовнутрь (ан-нере-чаги) - сверху вниз наружу 

(бакат-нере-чаги). - удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы (еп-чаги).  

Ученический технический комплекс №1, №2 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-

дянг).  

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

вертикальный степ-вверх, вниз; Одиночные удары при одношаговом передвижении в 

сочетании с блоками: прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый 

удар верхний блок. Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с 
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прямолинейным и горизонтальным степом.  

Тактика ведения поединка. Постановка цели поединка (победить, не дать 

победить противнику); проведение поединков с различными партнерами по заданию 

тренера; перед поединком с конкретным противником задумать (спланировать); 

проведение конкретных приемов в поединке и добиться их успешного выполнения.  

Тактика участия в соревнованиях. Тактика проведения турнира. Анализ 

проведенного соревновательного поединка, соревновательного дня. 

                               Учебно-тренировочный этап 1 года обучения  

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу.  

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); стойка «всадника»-низкая 

стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны(чучум-соги); передняя низкая 

стойка(ап-куби); задняя низкая стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу 

(Бом-соги: стойка «тигра»); перекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге (хак-

дарисоги- 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 (Бандечируги); 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(мирочаги); маховый удар 

ногой сверху вниз(нере-чаги): -сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) -сверху вниз 

наружу(бакат-нере-чаги); - удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги); удар ногой 

назад, через спину (Твит-чаги).  

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4 (Пхумсе: тгыкиль-дянг, 

тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг).  

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

вертикальный степ-вверх, вниз.  

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: прямой 

удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний блок. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. Отработка одно, двух и трехшагового спаринга Двухшаговый 

горизонтальный степ, сочетание вертикального, горизонтального и бокового 

маневрирования. Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с 

различными видами степа и маневрирования с соперником и без.  

Тактика проведения технико-тактических действий, тактика ведения 

поединка, тактика участия в соревнованиях. Применение изученной техники в 

условиях соревнований. Составление тактического плана поединка с известным 

противником по разделам: сбор информации (наблюдение, опрос) оценка обстановки - 

сравнение своих возможностей с возможностями противника (физические качества, 

манера ведения противоборства, эффективные приемы, волевые качества, условия 

проведения поединка - состояние зала, зрители, судьи, масштаб соревнований, цель 

поединка - победить , не дать победить противнику.  

Распределение сил на всё соревнование. Разминка, настройка. 
 

 

Учебно-тренировочный этап  2 года обучения 
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Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу.  

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги) Стойка «всадника» - 

низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны (чучум-соги); передняя 

низкая стойка (ап-куби); задняя низкая стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну 

ногу (Бом-соги: стойка «тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге 

(хакдари-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 (Бандечируги); удар 

кончиками пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребром ладони (Сональ-чируги); рубящий удар 

ребром ладони (Сональ-чиги); удар предплечьем (Паль-мок-чиги); удар локтем(Паль-куп-

чиги); прямой удар в сторону (Еп-чируги); удар по кругу наружу (Баккат-чиги)  

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон-

макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль-макки) блок двумя 

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

ладони(Сональ-маки); блок двумя руками ребром ладони (Сональ-хэчо-маки).  

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги), боковой удар ногой вперед 

(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги); маховый удар ногой 

сверху вниз(нере-чаги): -сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) -сверху вниз наружу(бакат-

нере-чаги). Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). Удар ногой назад, через 

спину (Твит-чаги). Удар ногой по кругу через спину (Фуре-чаги).  

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4,№5 (Пхумсе: тгык-иль-

дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг).  

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

вертикальный степ-вверх, вниз. Одиночные удары при одношаговом передвижении в 

сочетании с блоками: ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. Отработка одно, двух и трех шагового спаринга. Двухшаговый 

горизонтальный степ, сочетание вертикального, горизонтального и бокового 

маневрирования.  

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными 

видами степа и маневрирования с соперником и без.  

Совершенствование одно-двух-трехшагового спарринга. 

 Совершенствование бесконтактного спарринга с использованием техник удара 

ногами и руками в сочетании с блоками. Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой 

вперед, боковой удар ногой толчковый удар ногой вперед всей стопой, маховый удар 

ногой сверху вниз: сверху вниз вовнутрь, сверху вниз наружу, удар ногой назад (через 

спину), удар по кругу через спину.  

Тактика ведения поединка. Сбор информации о тхэквондисте. Заполнение 

картотеки по разделам: общие сведения, сведения полученные из стенографии поединков 

тхэквондистов показатели техники и тактики Оценка ситуации. Подготовленность 

противников, условия ведения поединка. Замысел поединка. Построение модели поединка 

с конкретным противником. Коррекция модели. Реализация замысла поединка.  

Тактика участия в соревнованиях. Цель соревнования. Разработка плана 

действий на соревнованиях. Обеспечение управлением своих действий. Учет условий 

проведения соревнования. 
 

 

 

 Учебно-тренировочный этап 3 года обучения 
 

           Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу.  

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); стойка «всадника»-низкая 
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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-

дарисоги- 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 (Бандечируги); удар 

кончиками пальцев(Сонкыт-чируги); удар ребром ладони (Сональ-чируги); рубящий удар 

ребром ладони(Сональ-чиги); удар предплечьем(Паль-мок-чиги); удар локтем (Паль-куп-

чиги); прямой удар в сторону(Еп-чируги); удар по кругу наружу (Баккат-чиги).  

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки): защита среднего уровня (момтхон-

макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь) защита верхнего уровня (ольгуль-макки) блок двумя 

руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки), блок ребром ладони 

(Сональ-маки), блок двумя руками ребром ладони (Сональ-хэчо-маки).  

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой вперед 

(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги); маховый удар ногой 

сверху вниз(нере-чаги): сверху вниз вовнутрь (аннере-чаги), сверху вниз наружу(бакат-

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

спину (Твит-чаги); удар ногой по кругу через спину (Фуре-чаги); удар в прыжке ногой 

вперед (Тыоап-чаги); удар в прыжке ногой по окружности (Тыо-доле-чаги); удар в прыжке 

ногой в сторону (Тыо-еп-чаги); удар в прыжке ногой через спину (Тыо-твит-чаги).        

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6 (Пхумсе: тгык-

иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-одянг, тгык-юк-дянг.)  

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

вертикальный степ-вверх, вниз. Одиночные удары при одношаговом передвижении в 

сочетании с блоками: ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. Отработка одно, двух и трехшагового спаринга. Двухшаговый 

горизонтальный степ, сочетание вертикального , горизонтального и бокового 

маневрирования.  

Применение ударных комбинаций рука-нога-блок и наоборот с различными 

видами степа и маневрирования с соперником и без. Совершенствование одно-двух-

трёхшагового спарринга. Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой вперед, боковой 

удар ногой, толчковый удар ногой вперед всей стопой. Маховый удар ногой сверху вниз: 

сверху вниз вовнутрь, сверху вниз наружу, удар ногой назад (через спину), удар по кругу 

через спину.  

Тактика ведения поединка. Модель поединка с учетом содержания технико-

тактических действий.  

Тактика участия в соревнованиях. Цель, средства для достижения цели, 

реализация выработанного курса действий и его коррекция. Обучение тактике участия в 

соревнованиях путем организации спортивных соревнований. 

Учебно-тренировочный этап 4 года обучения 
 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, круговой 

снаружи вовнутрь и изнутри наружу.  

Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны (Наранхи-

соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); стойка «всадника»-низкая 

стойка расстояние две ширины плеч, стопы параллельны(чучум-соги); передняя низкая 

стойка(ап-куби) Задняя низкая стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу 

(Бом-соги:стойка «тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге (хак-

дари-соги- стойка «цапли); стойка готовности (Г иббон-чунби).  

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу (Баро-

чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Бандечируги); удар 

кончиками пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребром ладони(Сональ-чируги); рубящий удар 
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ребром ладони (Сональ-чиги); удар предплечьем (Паль-мок-чиги); удар локтем (Паль-куп-

чиги); прямой удар в сторону (Еп-чируги); удар по кругу наружу(Баккат-чиги).  

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки), защита среднего уровня (момтхон-

макки: бакат-изнутри, ан-вовнутрь), защита верхнего уровня (ольгуль-макки); блок двумя 

руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-маки); блок ребром ладони 

(Сональ-маки); блок двумя руками ребром ладони (Сональ-хэчо-маки).  

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой вперед 

(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(мирочаги); маховый удар ногой 

сверху вниз(нере-чаги): сверху вниз вовнутрь (аннере-чаги), сверху вниз наружу (бакат-

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

спину (Твит-чаги); удар ногой по кругу через спину (Фуре-чаги); удар в прыжке ногой 

вперед (Тыоап-чаги); удар в прыжке ногой по окружности (Тыо-доле-чаги); удар в прыжке 

ногой в сторону (Тыо-еп-чаги); удар в прыжке ногой через спину (Тыо-твит-чаги).      

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6, №7 (Пхумсе: 

тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-одянг, тгык-юк-дянг, тгык-

чиль-дянг).  

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

вертикальный степ-вверх, вниз. Одиночные удары при одношаговом передвижении в 

сочетании с блоками: ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. 

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и 

горизонтальным степом. Отработка одно, двух и трехшагового 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. Совершенствование одно-двух-

трехшагового спарринга  

Удары по лапам со стоек: прямой удар ногой вперед, боковой удар ногой, 

толчковый удар ногой вперед всей стопой, маховый удар ногой сверху вниз: сверху вниз 

вовнутрь, сверху вниз наружу, удар ногой назад (через спину), удар по кругу через спину. 

Свободные спарринги. Тренировочные поединки в защитной экипировке по заданию.  

Совершенствование технико-тактического мастерства в условиях интенсивного 

противоборства. Поединки со сменой партнеров. Отработка технико-тактических 

действий с дозированным сопротивлением противника и программированием его 

действий. Устранение погрешностей в технике выполнения ударов, комбинаций, 

контрприемов. Совершенствование индивидуальной техники.  

Тактика ведения поединка. Совершенствование ведения поединка в тренировке: 

изучение внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 

изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности партнеров в 

поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые). Тактика участия в 

соревнованиях. Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. 

Подготовка к соревнованиям по индивидуальному плану. Принятие решений. Поиск 

выхода из внезапного изменения обстановки. Предугадывание. Решение двигательных 

задач - правильно (точно), быстро, рационально (целесообразно, экономично), находчиво 

(инициативно). Накопление двигательного опыта. 
 

Группы совершенствования спортивного мастерства 1-3 года обучения и ВСМ    

Техническая подготовка: Совершенствование ранее изученной техники; 

Совершенствование одно-двух-трехшаговых спаррингов; степовая программа; работа по 

легким, тяжелым лапам и мешкам на скорость и выносливость; отработка спарринговой 

техники в защитной экипировке; тренировочный спарринг; свободный спарринг. 

Официальные соревнования. Совершенствование маневрирования в тхэквондо. 

 Тактика. Выбор тактических действий против конкретного противника. 

Овладение приемами быстрого восприятия и анализа (переработки информации), 
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прогноза действий соперников, поиском оптимальных вариантов принятия решения. 

Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, натиском. 
 

Формальные ученические комплексы. Техника ВТФ-пхумсе 

         Базовые принципы исполнения формальных комплексов:  

         - Четкие перемещения и развороты корпуса  

         - Сбалансированность движений  

         - Концентрация в движениях  

         - Баланс центра тяжести 

         - Правильное направление взгляда  

         - Правильное положение рук и ног 

         - Правильные стойки  

         - Скоординированное движение корпуса  

         - Использование веса своего тела  

         - Гармоничные и правильные по временным интервалам комбинации  

         - Сохранение ритма движений  

         - Использование принципов ин и янь  

         - Правильная концентрация силы  

         - Поражение воображаемого противника  

         - Понимание движений  

         - Правильное дыхание  

         - Постоянная готовность  

        Техника пхумсе (формальные ученические комплексы).  

          Пхумсэ 1 Тэгук Иль Джян (Название буквально означает «Тхэгык, первая 

ступень»)       

          Последовательность выполнения. 

          1. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки.  

          2. Шаг вперѐд, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-чириги.  

         3. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки.  

         4. Шаг вперѐд, левая ап-соги, слева момтон-бандэ-чириги.  

         5. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки и справа момтон-паро-чириги. 

         6. Поворот направо 90°, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки.  

         7. Шаг вперѐд левая ап-соги, справа момтон-паро-чириги.  

         8. Поворот налево 180°, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки.  

         9. Шаг вперѐд правая ап-соги, слева момтон-паро-чириги. 

       10. Поворот направо 90°, правая ап-куби, справа арэ-макки и слева момтон-паро-

чириги.  

       11. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева ольгуль-макки.  

       12. Ап-чаги правой, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-чириги.  

       13. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа ольгуль-макки.  

       14. Ап-чаги левой, левая ап-соги, слева момтон-бандэ-чириги.  

       15. Поворот направо 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки.  

       16. Шаг вперѐд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-чириги и кихап. После 

выполнения пхумсэ спортсмен вновь салютует воображаемому противнику, после чего 

остаѐтся в позе «моа-соги» до команды «Паро!» («Вольно!»). 

       Пхумсе 2  Тэгук И Джян Последовательность выполнения.  

       1. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки.  

       2. Шаг вперѐд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-чириги.  

       3. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки.  

       4. Шаг вперѐд, левая ап-куби, слева момтон-бандэ-чириги.  

       5. Поворот налево 90°, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки.  

       6. Шаг вперед, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки. 

       7. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки.  
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       8. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, справа ольгуль-бандэ-чириги.  

       9. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки. 

     10. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, слева ольгуль-бандэ-чириги.  

     11. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева ольгуль-макки.  

     12. Шаг вперѐд, правая ап-соги, справа ольгуль-макки.  

     13. Поворот налево 270°, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки.  

     14. Поворот направо 180°, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки. 

     15. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки.  

     16. Ап-чаги правой ногой, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-чириги.  

     17. Ап-чаги левой ногой, левая ап-соги, слева момтон-бандэ-чириги.  

     18. Ап-чаги правой ногой, правая ап-соги, справа момтон-бандэ-чириги и кихап. Конец 

выполнения. 

     Пхумсе 3 Тхэгук-Сам-Джян Последовательность выполнения.  

     1. поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки.  

     2. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, тубон-момтон-чириги.  

     3. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки.  

     4. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, тубон-момтон-чириги.  

     5. Поворот налево 90°, левая ап-соги, справа сонналь-мокчиги (удар по шее).  

     6. Шаг вперед, правая ап-соги, слева сонналь-мокчиги. 

     7. Поворот налево 90°, левая ти-куби, слева хансонналь-момтон-макки.  

     8. Скольжение вперѐд, левая ап-куби, справа момтон-паро-чириги.  

     9. Поворот направо 180°, правая ти-куби, справа хансонналь-момтон-макки.  

   10. Скольжение вперѐд, правая ап-куби, слева момтон-паро-чириги.  

   11. Поворот налево 90’, левая ап-соги, справа момтон-ан-макки.  

   12. Шаг вперѐд, правая ап-соги, слева момтон-ан-макки.  

   13. Поворот налево 270°, левая ап-соги, слева арэ-макки. 

   14. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, момтон-тубон-чириги.  

   15. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа арэ-макки.  

   16. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, тубон-момтон-чириги.  

   17. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева арэ-макки и момтон-паро-чириги.  

   18. Шаг вперѐд, правая ап-соги, справа арэ-макки, и слева момтон-паро-чириги.  

   19. Ап-чаги левой ногой, левая ап-соги, арэ-макки, момтон-паро-чириги.  

   20. Ап-чаги правой ногой, правая ап-соги, арэ-макки, момтон-паро-чириги с кихап. 

Конец исполнения. 

   Пхумсэ 4 - Тэгук Са Джян Последовательность выполнения.  

   1. Чумби.  

   2. Поворот налево 90°, левая ти-куби, слева сонналь-макки.  

   3. Шаг вперѐд, правая ап-куби, слева патансон-нулло-макки, справа сонкыт-чириги.               

   4. Поворот 180°, правая ти-куби, справа сонналь-макки. 

   5. Шаг вперѐд, левая ап-куби, справа патансон-нулло-макки, слева сонкыт-чириги.         

   6. Поворот 90° налево, левая ап-куби, джебипум-сонналь-мокчиги.  

   7-8. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева паро-чириги.  

   9. Йоп-чаги левой ногой, левая ап-куби.  

  10-11. Йоп-чаги правой ногой, левая ти-куби, справа сонналь-макки. 

  12. Поворот 270°, левая ти-куби, слева паккат-пхальмок-момтон-макки.  

  13-14. Ап-чаги правой ногой, левая ти-куби, справа момтон-ан-макки.  

  37 15. Поворот 180°, правая ти-куби, справа паккат-пхальмок-момтон-макки. 

  16-17. Ап-чаги левой ногой, правая ти-куби, слева момтон-ан-макки.  

  18. Поворот налево 90°, левая ап-куби, джебипум-сонналь-мокчиги.  

  19-20. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, справа дын-чумок-апечиги.  

  21-22. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева момтон-ан-макки и справа мом-тонпаро-

чириги.  
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 23-24. Поворот направо 180°, правая ап-соги, справа момтон-ан-макки и слева мом-

тонпаро-чириги. 

 25-26-27. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева момтон-ан-макки и момтон-ту-бон-

чириги.  

  28-29-30. Шаг вперѐд, правая ап-куби, справа момтон-ан-макки и момтон-тубон-чириги с 

кихап. 

Пхумсэ 5 - Тэгук О Джян Последовательность выполнения.  

1. Чумби.  

2. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки. 

3. Левую ногу назад, ап-соги, слева ме-джумок-чиги.  

4. Поворот направо 180°, правая ап-куби, справа арэ-макки. 

5. Правую ногу назад, ап-соги, справа ме-джумок-чиги. 

6-7. Поворот налево 90°, левая ап-соги, сначала слева, затем справа момтон-ан-макки.  

8-9-10. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, справа дын-чумок-чириги, затем слева 

момтон-ан-макки.  

11-12-13. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, слева дын-чумок-чириги, затем справа 

момтон-ан-макки.  

14. Шаг вперѐд, правая ап-куби, дын-чумок-чириги.  

15. Поворот налево 270°, левая ти-куби, слева хансонналь-макки.  

16. Шаг вперѐд, правая ап-куби, справа пхальгуп-чириги.  

17. Поворот направо 180°, правая ти-куби, справа хансонналь-макки. 

 18. Шаг вперѐд, левая ап-куби, слева пальгуп-чириги.  

19-20. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки, справа момтон-ан-макки.  

21-22-23. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, справа арэ-макки, слева момтон-анмакки. 

24. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева ольгуль-макки.  

25-26. Йоп-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева пхальгуп-чириги.  

27. Поворот направо 180°, правая ап-куби, справа ольгуль-макки.  

28-29. Йоп-чаги левой ногой, левая ап-куби, справа пхальгуп-чириги.  

30-31. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки, справа момтон-ан-макки.  

32-33. Ап-чаги правой ногой, прыжок, правая коа-соги, справа дын-чумок-чириги и кихап 

Пхумсэ 6 – Тэгук Юк Джян Последовательность выполнения. 

1.Чумби.  

2. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева арэ-макки.  

3-4. Ап-чаги правой, левая ти-куби, слева паккат-пхальмок-момтон-макки. 

5. Поворот направо 180°, правая ап-куби, справа арэ-макки. 

6-7. Ап-чаги левой, правая ти-куби, справа паккат-пхальмок-момтон-макки.  

8. Поворот налево 90°, левая ап-куби, справа джебипум-хансонналь-оль- гуль-макки.   

9. Дольо-чаги правой, чучум-соги.  

10-11. Поворот налево 90°, левая ап-куби, слева паккат-пхальмок-ольгуль-макки, справа 

момтон-паро-чириги.  

12-13. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева паро-чириги.  

14-15. Поворот направо 180°, правая ап-куби, справа паккат-пхальмок-ольгуль-мак- ки, 

слева момтон-паро-чириги.  

16-17. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, справа паро-чириги.  

18. Поворот налево 90°, пьонхи-соги, арэ-хэчьо-макки.  

19. Шаг вперѐд, правая ап-куби, слева джебипум-хансонналь-ольгуль-макки.  

20. Дольо-чаги левой ногой с кихап, чучум-соги.  

21. Поворот направо 270°, правая ап-куби, справа арэ-макки.  

22-23. Ап-чаги левой, правая ти-куби, справа паккат-пхальмок-момтон-макки.  

24. Поворот направо 180°, левая ап-куби, слева арэ-макки.  

25-26. Ап-чаги правой, левая ти-куби, слева паккат-пхальмок-момтон-макки.  

27. Поворот налево 90°, левая ти-куби, сонналь-макки.  

28. Шаг назад, правая ти-куби, сонналь-макки.  
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29-30. Шаг назад, левая ап-куби, слева патансон-момтон-макки, справа момтон-

парочириги.  

31-32. Шаг назад, правая ап-куби, справа патансон-момтон-макки, слева момтон-

парочириги и кихап. 

Пхумсэ7 - Тэгук Чиль Джян Последовательность выполнения.  

1.Чумби.  

2. Поворот налево 90°, левая пом-соги, справа патансон-момтон-макки.  

3-4. Ап-чаги правой ногой, левая пом-соги, слева момтон-макки.  

5. Поворот направо 180°, правая пом-соги, слева патансон-момтон-макки.  

6-7. Ап-чаги левой ногой, правая пом-соги, справа момтон-макки.  

8. Поворот налево 90°, левая ти-куби, сонналь-арэ-макки.  

9. Шаг вперѐд, правая ти-куби, сонналь-арэ-макки. 

 10-11. Поворот налево 90°, левая пом-соги, справа патансон-момтон-макки, дын-

чумокапе-чиги.  

12-13. Поворот направо 180°, правая пом-соги, слева патансон-момтон-макки, дынчумок-

апе-чиги.  

14. Левую стопу подтянуть к правой, моа-соги, бо-чумок.  

15-16. Шаг вперѐд, левая ап-куби, бандэ-макки, затем паро-кави-макки.  

17-18. Шаг вперѐд, правая ап-куби, бандэ-макки, затем паро-кави-макки.  

19. Поворот налево 270°, левая ап-куби, момтон-хэчьо-макки.  

20-21.Муруп-чиги правой ногой, правая коа-соги, ду-чумок-момтон-джочьо-чириги.  

22. Скольжение назад, правая ап-куби, отгоро-арэ-макки.  

23. Поворот направо 180°, правая ап-куби, момтон-хэчьо-макки.  

24-25. Муруп-чиги левой ногой, левая коа-соги, ду-чумок-момтон-джочьо-чириги.  

26. Скольжение назад, левая ап-куби, отгоро-арэ-макки.  

27. Поворот налево 90°, левая ап-соги, слева дын-чумок-ольгуль-паккат-чиги.  

28-29. Пьоджок-чаги правой ногой, чучум соги, справа пхальгуп-пьоджок-чиги.  

30. Подтянуть левую ногу, правая ап-соги, дын-чумок-ольгуль-паккат-чиги.  

31-32. Пьоджок-чаги левой ногой, чучум-соги, слева пхальгуп-пьоджок-чиги.  

39 33. На месте, слева хансонналь-момтон-йоп-макки.  

34. Шаг вперѐд, чучум-соги, чумок-йоп-чириги с кихап. 

Пхумсэ 8 - Тэгук Паль Джян Последовательность выполнения.  

1.Чумби.  

2-3. Шаг вперѐд, левая ти-куби, слева паккат-пальмок-годыро-макки, затем справа 

момтон-паро-чириги с переходом в левую ап-куби.  

4-7. Прыжок вперѐд с левым тубальдан-сонап-чаги с кихап, левая ап-куби, слева момтон-

ан-макки, момтон-тубон-чириги.  

8. Шаг вперѐд, правая ап-куби, справа момтон-бандэ-чириги.  

9. Поворот налево 270°, правая ап-куби, осантыль-макки.  

10. Поворот на месте, левая ап-куби, справа-чумок-даньо-ток-чириги.  

11. Перекрѐстный шаг, левая ап-куби, осантыль-макки.  

12. Поворот на месте, правая ап-куби, слева-чумок-даньо-ток-чириги. 

 13-14. Поворот налево 270°, левая ти-куби, сонналь-макки, затем справа момтон-

парочириги со скольжением в левую ап-куби.  

15-16. Ап-чаги правой ногой, шаг назад правая пом-соги, справа патансон-момтонмакки. 

17. Поворот налево 90°, левая пом-соги, сонналь-макки.  

18-19. Ап-чаги левой ногой, левая ап-куби, справа момтон-паро-чириги.  

20. Подтянуть левую стопу, левая пом-соги, слева патансон-момтон-макки.  

21. Поворот направо 180°, правая пом-соги, сонналь-макки.  

22-23. Ап-чаги правой ногой, правая ап-куби, слева момтон-паро-чириги. 

 24. Подтянуть правую стопу, правая пом-соги, справа патансон-момтон-макки.  

25. Поворот вправо 90°, правая ти-куби, годыро-арэ-макки.  
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26-30. Ап-чаги левой ногой, сразу же, подпрыгнув, туѐ-ап-чаги с кихап, правая ап-куби, 

справа момтон-ан-макки, момтон-тюбон-чириги.  

31. Поворот налево 270°, левая ти-куби, слева хансонналь-макки.  

32-34. Скольжение вперѐд, левая ап-куби, справа пхальгуп-чиги, дын-чумок-оль- гульапе-

чиги, момтон-бандэ-чириги.  

35. Поворот направо 180°, правая ти-куби, справа хансонналь-макки.  

36-38. Скольжение вперѐд, правая ап-куби, слева пхальгуп-чиги, дын-чумок-оль- гульапе-

чиги, момтон-бандэ-чириги и киха. 
 

4.2. Учебно-тематический план 
           Теоретическая подготовка имеет немаловажное значение в подготовке 

обучающихся. Цель и основное содержание данной предметной области определяются 

необходимостью приобретения обучающимися определенного минимума знаний для 

понимания сущности спорта, учебно-тренировочного процесса и требований для 

безопасного его осуществления.  

Учебно-тематический план представлен в таблице № 15 

                                                                                                                                  Таблица № 15 

Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 

теоретической 

подготовке 

Объем 

времени 

в год 

(минут) 

Сроки 

проведе

ния 

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 
≈ 13/20 январь 

Ознакомление с понятием о 

самоконтроле при занятиях 

физической культурой и 
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культуры и спортом спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. 

Понятие о травматизме. 

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 

обучающихся 
≈ 70/107 ноябрь 

Расписание учебно-

тренировочного и учебного 

процесса. Роль питания в 

подготовке обучающихся к 
спортивным соревнованиям. 

Рациональное, 
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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 

совершенст

во-вания 

спортивног

о 

мастерства 

Всего на этапе 

совершенствования 

спортивного 

мастерства: 

≈ 1200  

 

Олимпийское 

движение. Роль и 

место физической 

культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

≈ 200 сентябрь 

Олимпизм как метафизика 

спорта. Социокультурные 

процессы в современной России. 

Влияние олимпизма на развитие 

международных спортивных 

связей и системы спортивных 

соревнований, в том числе, по 

виду спорта. 

Профилактика 

травматизма. 

Перетренированност

ь/ 

недотренированност

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром 

«перетренированности». 

Принципы спортивной 

подготовки. 
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ь 

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 

физиотерапевтические 

процедуры; баня; массаж; 
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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 результатам 

соревновательной деятельности 
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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 
 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по отдельным 

спортивным дисциплинам  
         5.1.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо», содержащих в своих наименовании слова и 

словосочетания «ВТФ - весовая категория» (далее – «ВТФ - весовая категория»), «ВТФ - 

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

(далее – «ВТФ - пхумсэ»), основаны на особенностях вида спорта «тхэквондо» и его 

спортивных дисциплин. Реализация дополнительных образовательных программ 

спортивной подготовки проводится с учетом этапа спортивной подготовки и спортивных 

дисциплин вида спорта «тхэквондо», по которым осуществляется спортивная подготовка.                

         5.2.Особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо» учитываются организациями, реализующими 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки, при формировании 

дополнительных образовательных программ спортивной подготовки, в том числе 

годового учебно-тренировочного плана.  

         5.3. Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 

спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный год 

зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки.  

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

также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 

осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 

учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 

дисциплинам вида спорта «тхэквондо». 
 

VI. Условия реализации дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки 
        Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым и материально-

техническим условиям реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям.  
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        К иным условиям реализации Программы относятся трудоёмкость Программы 

(объёмы времени на её реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-

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

групп. 
 

    6.1. Материально-технические условия реализации Программы 

          Требования к материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 

подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, заключенных в 

соответствии с гражданским законодательством Российской Федерации, существенным 

условием которых является право пользования соответствующей материально-

технической базой и (или) объектом инфраструктуры): 

          - наличие тренировочного спортивного зала; 

          - наличие тренажерного зала; 

          - наличие раздевалок, душевых; 

          - наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н «Об утверждении порядка организации 

оказания медицинской помощи лицам, занимающимся физической культурой и спортом 

(в том числе при подготовке и проведении физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий), включая порядок медицинского осмотра лиц, желающих пройти 

спортивную подготовку, заниматься физической культурой и спортом в организациях и 

(или) выполнить нормативы испытаний (тестов) Всероссийского физкультурно-

спортивного комплекса «Готов к труду и обороне» (ГТО)» и форм медицинских 

заключений о допуске к участию физкультурных и спортивных мероприятиях» 

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

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения 

спортивной подготовки 

                                                                                                                                               Таблица № 16 
№  п/п Наименование оборудования и спортивного инвентаря Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

1. Барьер легкоатлетический тренировочный комплект 1 

2. Брусья навесные на гимнастическую стенку штук 2 

3. Весы электронные (до 150 кг) штук 1 

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

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

6. Гимнастическая палка «бодибар» штук 12 

7. Жгут спортивный тренировочный штук 12 

8. Зеркало настенное (1x2 м) штук 6 

9. Измерительная рулетка штук 1 

10. Конус тренировочный комплект 1 

11. Лента эластичная (силовая) штук 12 

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

13. Макивара - щит большая штук 6 

14. Макивара средняя штук 12 

15. Маркеры для тренировок комплект 1 

16. Мат гимнастический штук 2 

17. Мешок боксерский штук 2 

18. Мешок-манекен водоналивной штук 2 

19. Мяч баскетбольный штук 1 

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

21. Мяч футбольный штук 1 

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

(12x12 м) 

комплект 1 

23. Насос универсальный с иглой штук 1 

24. Перекладина навесная универсальная штук 2 

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

26. Платформа балансировочная штук 1 

27. Подвесная система для мешков комплект 2 

https://www.garant.ru/products/ipo/prime/doc/405833459/#11111
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28. Подушка балансировочная штук 1 

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

30. Свисток штук 1 

31. Секундомер штук 1 

32. Скакалка гимнастическая штук 12 

33. Скамейка гимнастическая штук 2 

34. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

35. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

36. Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 

37. Стенка гимнастическая штук 2 

38. Степ - платформа штук 12 

39. Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40. Трос амортизатор спортивный штук 12 

41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 

42. Штанга тяжелоатлетическая (240 кг) комплект 1 

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 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

                                                                                                                                               Таблица № 17 
№ 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 № 18                                                                                                                                                                    
                                    Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№  

п/п 

Наименовани

е 

Един

ица 

изме

рени

я 

Расчет

ная 

единиц

а 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации

) 

Этап 

совершенствов

ания 

спортивного 

мастерства 

Этап высшего 

спортивного 

мастерства 

количе

ство 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

количе

ство 

срок 

экспл

уатац

ии 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

коли

честв

о 

срок 

эксплу

атации 

(лет) 

1. Жилет 

защитный 

(для вида 

спорта 

«тхэквондо») 

штук на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 1 

2. Костюм 

спортивный 

ветрозащитн

ый 

штук на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 1 

3. Костюм 

спортивный 

парадный 

штук на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 1 

4. Костюм 

тренировочн

ый (добок) 

штук на 

обуча

ющего

- - 1 1 1 1 1 1 
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ся 

5. Носки 

электронные 

пар на 

обуча

ющего

ся 

- - - - 1 1 1 1 

6. Обувь для 

зала (степки) 

пар на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

7. Обувь 

спортивная 

для улицы 

пар на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

8. Перчатки 

защитные 

(для вида 

спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 1 

9. Протектор 

зубной (капа) 

штук на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 1 1 1 1 1 

10. Протектор-

бандаж для 

паха 

штук на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 2 

11. Футы (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 1 

12. Шлем 

защитный 

(для вида 

спорта 

«тхэквондо») 

штук на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 1 

13. Щитки 

(накладки) 

защитные на 

голень (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 1 

14. Щитки 

(накладки) 

защитные на 

предплечья 

(для вида 

спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обуча

ющего

ся 

- - 1 2 1 2 1 1 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы 
 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, должен 

соответствовать требованиям, установленным профессиональным стандартом «Тренер-

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

(зарегистрирован Минюстом России 25.01.2021, регистрационный № 62203) (далее - 

Приказ № 952н), профессиональным стандартом «Тренер», утвержденным приказом 

Минтруда России от 28.03.2019 № 191н (зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, 

регистрационный № 54519) (далее - Приказ № 191н), профессиональным стандартом 

«Специалист по инструкторской и методической работе в области физической культуры и 

спорта», утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 № 237н 

(зарегистрирован Минюстом России 27.05.2022, регистрационный № 68615) (далее - 

Приказ № 237н), или Единым квалификационным справочником должностей 
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руководителей, специалистов и служащих, раздел «Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта», утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 № 916н (зарегистрирован 

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

 

 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы 
 

         1.Примерная дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо ВТФ», утверждённой приказом Минспорта России от 14.12.2022 

№ 1223; 

          2.Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», 

утвержденным приказом Минспорта России от 15.11.2022 № 988 
          3. Головихин Е.В. Программа спортивной подготовки для образовательных 

учреждений, 2004 https://my-library.info/books/home-/home-sport/271015-evgenii-

golovihinprogramma-po-thekvondo-vtf.html  

          4. Кашкаров В.А., Вишняков А.В. Учебная программа для детско-юношеских 

спортивных школ (ДЮСШ), школ высшего спортивного мастерства (ШВСМ) и 

специализированных детско-юношеских школ олимпийского резерва (СДЮШОР),2001 

год  

          5. Энциклопедия тхэквондо 

https://ewind.ru/taekwondo/encyclopediataekwondo/entsiklopediya-taekwondo-v-formate-pdf  

          6. Рогожников М.А. Обучение юных тхэквондистов безопорным 

сложнокоординационным техническим действиям, национальный государственный 

университет ФКС и здоровья им.П.Ф.Лесгафта, 2016 год  

          7. Тхэквондо. Теория и методика. Том.1. Спортивное единоборство 

https://mylibrary.info/books/home-/home-sport/page-4-270905-kollektiv-avtorov-

thekvondoteoriya-i-metodika-tom1.html#book 

         

        Перечень интернет-ресурсов: 

1. Министерство спорта РФ www.minsport.gov.ru  

2. Министерство образования и науки РФ http://минобрнауки.рф/  

3. Министерство спорта, туризма и молодежной политики - www.minstm.gov.ru  

4. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru)  

5. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org)  

6. 6. Официальный сайт «Союз тхэквондо России» - https://www.tkdrussia.ru / 
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