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1.1. Общие положения 
Тхэквондо́ — корейское боевое искусство. Характерная особенность 

тхэквондо — активное использование ног в бою, причем как для ударов, так и для 
блоков. Слово «тхэквондо» складывается из трёх слов: «тхэ» — нога, «квон» — 
кулак (рука), «до» — искусство, путь тхэквондо, путь к совершенствованию (путь 
руки и ноги). По определению Чхве Хон Хи, «тхэквондо означает систему духовной 
тренировки и технику самообороны без оружия, наряду со здоровьем, а также 
квалифицированным исполнением ударов, блоков и прыжков, выполняющихся 
голыми руками и ногами для поражения одного или нескольких соперников». 

Допольнительная образовательная программа спортивной подготовки по 
виду спорта тхэквондо (ВТФ) (далее – Программа) предназначена для организации 
образовательной деятельности по спортивной подготовке тхэквондо (ВТФ) с 
учетом совокупности минимальных требований к спортивной подготовке, 
определенных федеральным стандартом спортивной подготовки по виду спорта 
«тхэквондо», утвержденным приказом Минспорта России 30 ноября 2022 № 1091 
(далее – ФССП). 
                  Как вид спорта тхэквондо (ВТФ) выделяет свои спортивные дисциплины. 
Перечень спортивных дисциплин по тхэквондо (ВТФ) представлен в таблице № 1. 

 
Таблица №1 

 
Дисциплины вида спорта – тхэквондо (ВТФ) 

 (номер - код – 0470001611Я) 
 

Дисциплины Номер-код 

юноши весовая категория до 48 кг 0470121811Ю 

юноши весовая категория до 55 кг 0470191811Н 

юноши весовая категория до 63 кг 0470261811Ф 

юноши весовая категория до 73 кг 0470361811Э 

юноши весовая категория св. 73 кг 0470371811Э 

девушки весовая категория до 44 кг 0470081811Д 

девушки весовая категория до 49 кг 0470131611С 

девушки весовая категория до 55 кг 0470191811Н 

девушки весовая категория до 63 кг 0470261811Ф 

девушки весовая категория св. 63 кг 0470271811Д 
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1.2. Цели дополнительной образовательной программы спортивной 

подготовки. 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. 

При разработке Программы использованы нормативные требования по 
физической и технико-тактической подготовке спортсменов, полученные на основе 
научно-методических материалов и рекомендаций последних лет по подготовке 
спортивного резерва. 

Программный материал объединен в целостную систему многолетней  
спортивной подготовки спортсменов, начиная с этапа начальной подготовки до 
этапа высшего спортивного мастерства и предполагает решение следующих задач: 

- формирование мотивации к регулярным занятиям физической культурой и 
спортом, привитие навыков самостоятельного многолетнего физического 
совершенствования; 

- отбор одаренных спортсменов для дальней специализации и прохождения 
спортивной подготовки по виду спорта; 

- ознакомление спортсменов с принципами здорового образа жизни, основами 
гигиены; 

- овладение методами определения уровня физического развития борца и 
корректировки уровня физической готовности; 

- получение спортсменами знаний в области тхэквондо (ВТФ), освоение 
правил вида спорта, изучение истории тхэквондо (ВТФ), опыта мастеров прошлых 
лет; 

- формирование гармонично развитой личности методами физического 
воспитания на основе знания особенностей спортивной тренировки и методик 
физической подготовки; 

- систематическое повышение мастерства за счёт овладения техническим и 
тактическим арсеналом во время регулярных тренировочных занятий и спортивных 
соревнований; 

- воспитание морально-волевых качеств, привитие патриотизма и 
общекультурных ценностей; 

- повышение работоспособности юных спортсменов, расширение их 
физических возможностей, поддержание высокой физической готовности 
спортсменов высшего мастерства; 

- осуществление подготовки всесторонне развитых юных спортсменов 
высокой квалификации для пополнения сборных команд края, области, города; 



5 

- подготовка из числа занимающихся инструкторов-общественников и судей 
по тхэквондо (ВТФ). 

Нормативная часть Программы определяет задачи деятельности организаций, 
режимы тренировочной работы, предельные тренировочные нагрузки, 
минимальный и предельный объем соревновательной деятельности, требования к 
экипировке, спортивному инвентарю и оборудованию, требования к количеству и 
качественному составу групп подготовки, объем индивидуальной спортивной 
подготовки, структура годичного цикла.  

и психологической подготовке, инструкторской и судейской практике. Дана 
классификация основных восстановительных средств и мероприятий. 
 

2. Характеристика дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки 

 
2.1.Сроки реализации этапов спортивной подготовки и возрастные границы 

лиц, проходящих спортивную подготовку, количество лиц, проходящих 
спортивную подготовку в группах на этапах спортивной подготовки таблица №2. 

 
Таблица № 2 

 

Этапы спортивной 
подготовки 

Срок реализации этапов 
спортивной подготовки 

(лет) 

Возрастные границы 
лиц, проходящих 

спортивную 
подготовку лет 

Наполняемость 
(человек) 

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 
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2.2.Объем дополнительной образовательной Программы спортивной 
подготовки таблица №3. 

 
 
 

Таблица №3 
 

Этапный 
норматив 

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 

ля 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 

 

Для каждого этапа спортивной подготовки рекомендуются основные 
тренировочные средства. Описаны средства и методы педагогического и 
врачебного контроля, основной материал по теоретической подготовке, 
воспитательной работе. 

2.3.Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

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»), 

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. 
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Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в календарный 
год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного мастерства 
и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии вхождения их в 
список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта Российской 
Федерации по виду спорта «тхэквондо» и участия в официальных спортивных 
соревнованиях по виду спорта «тхэквондо» не ниже уровня всероссийских 
спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, а 
также условий проведения спортивных соревнований подготовка обучающихся 
осуществляется на основе обязательного соблюдения требований безопасности, 
учитывающих особенности осуществления спортивной подготовки по спортивным 
дисциплинам вида спорта «тхэквондо». 

 
Учебно-тренировочные мероприятия 

    
Таблица №4 

 

 
Виды учебно- 

тренировочных 
мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 
мероприятий по этапам спортивной подготовки (количество суток) 

(без учета времени следования к месту проведения учебно-
тренировочных 

мероприятий и обратно 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочный 

этап 
(этап спортивной 
специализации) 

Этап 
совершенствования 

спортивного 
мастерства 

Этап высшего 
спортивного 
мастерства 

 1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1.1. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
международным 

спортивным 
соревнованиям 

- - 21 21 
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1.2. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
чемпионатам 

России, кубкам 
России, 

первенствам 
России 

- 14 18 21 

1.3. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
другим 

всероссийским 
спортивным 

соревнованиям 

- 14 18 18 

1.4. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 

подготовке к 
официальным 
спортивным 

соревнованиям 
субъекта 

Российской 
Федерации 

- 14 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1
. 

Учебно-
тренировочные 
мероприятия по 
общей и (или) 
специальной 
физической 
подготовке 

- 14 18 18 

2.2
. 

Восстановительны
е мероприятия 

- - До 10 суток 

2.3
. 

Мероприятия 
для комплексного 

медицинского 
обследования 

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



9 

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 

 
 
2.4. Годовой учебно-тренировочный план, с учетом соотношения видов 

спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре учебно-
тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. (Приложение № 
1) 

К иным условиям реализации дополнительной образовательной программы 
спортивной подготовки относятся трудоемкость дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки (объемы времени на ее реализацию) с 
обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а также порядок и 
сроки формирования учебно-тренировочных групп. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 
рассчитывается на 52 недели в год. 

Учебно-тренировочный процесс в организации, реализующей 
дополнительную образовательную программу спортивной подготовки, должен 
вестись в соответствии с годовым учебно-тренировочным планом (включая период 
самостоятельной подготовки по индивидуальным планам спортивной подготовки 
для обеспечения непрерывности учебно-тренировочного процесса). 

При включении в учебно-тренировочный процесс самостоятельной 
подготовки, ее продолжительность составляет не менее 10 % и не более 20 % от 
общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 
планом организации, реализующей дополнительную образовательную программу 
спортивной подготовки. 

Продолжительность одного учебно-тренировочного занятия при реализации 
дополнительной образовательной программы спортивной подготовки 
устанавливается в часах и не должна превышать:  

на этапе начальной подготовки — двух часов;  
на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации) — трех 

часов;  
на этапе совершенствования спортивного мастерства — четырех часов;  
на этапе высшего спортивного мастерства — четырех часов. 
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При проведении более одного учебно-тренировочного занятия в один день 
суммарная продолжительность занятий не должна составлять более восьми часов. 

В часовой объем учебно-тренировочного занятия входят теоретические, 
практические, восстановительные, медико-биологические мероприятия, 
инструкторская и судейская практика, 

Работа по индивидуальным планам спортивной подготовки может 
осуществляться на этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, а также на всех этапах спортивной подготовки в период 
проведения учебно-тренировочных мероприятий и участия в спортивных 
соревнованиях. 

 
 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в структуре 
учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной подготовки. 

 
Таблица №5 

 

п/п 
Виды спортивной 
подготовки и иные 

мероприятия 

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 

1. 
Общая физическая 

подготовка (%) 
32-
37 

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

2. 
Специальная 
физическая 

подготовка (%) 

12-
14 

15-18 16-21 18-22 17-22 18-22 

3. 
Участие в 

спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4. 
Техническая 

подготовка (%) 
36-
45 

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

5. 

Тактическая, 
теоретическая, 

психологическая 
подготовка (%) 

2-6 2-6 3-8 6-9 7-10 8-12 
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6. 
Инструкторская и 

судейская 
практика (%) 

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

7. 

Медицинские, 
Медико-

биологические, 
восстановительные 

мероприятия, 
тестирование и 
контроль (%) 

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

 
 
 

 

 

Объем соревновательной деятельности 
 

Таблица №6 
 
 

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 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 
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 2.5. Календарный план воспитательной работы (Приложение № 2)  
 

2.6. План мероприятий, направленных на предотвращение допинга в 
спорте и борьбу с ним. (Приложение № 3) 
В соответствии с ч.2 ст. 34.3 Федерального закона от 4 декабря 2007 г. №329-

ФЗ «О физической культуре и спорте в Российской Федерации» организации, 
осуществляющие спортивную подготовку, обязаны реализовывать меры по 
предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним, в том числе ежегодно проводить 
с лицами, проходящими спортивную подготовку, занятия, на которых до них 
доводятся сведения о последствиях допинга в спорте для здоровья спортсменов, об 
ответственности за нарушение антидопинговых правил; знакомить лиц, 
проходящих спортивную подготовку 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 спортсменов, 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. 
Спортсмены 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.  

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 
допингконтроля со стороны спортсмена или иного лица.  
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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, должна быть размещена на информационном 
стенде организации, осуществляющей спортивную подготовку. Также, должен 
быть актуализирован раздел «Антидопинг» на сайте организации со всеми 
необходимыми материалами и ссылками на сайт РАА «РУСАДА».  

Для создания среды, свободной от допинга, и поддержания уровня 
образованности спортсменов и персонала спортсменов, на постоянной основе, 
необходимо реализовывать образовательные программы со спортсменами и 
персоналом спортсменов на обязательной основе в соответствии с ежегодным 
планом-графиком антидопинговых мероприятий в организации, осуществляющей 
спортивную подготовку.  
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Определения терминов  

Антидопинговая деятельность - антидопинговое образование и информирование, 
планирование распределения тестов, ведение Регистрируемого пула тестирования, 
управление Биологическим паспортом спортсмена, проведение тестирования, 
организация анализа проб, сбор информации и проведение расследований, 
обработка запросов на получение Разрешения на терапевтическое использование, 
обработка результатов, мониторинг и обеспечение исполнения применяемых 
последствий нарушений, а также иные мероприятия, связанные с борьбой с 
допингом, которые осуществляются антидопинговой организацией или от ее имени 
в порядке установленном Всемирный антидопинговый кодексом и (или) 
международными стандартами.  

Антидопинговая организация - ВАДА или Подписавшаяся сторона, 
ответственная за принятие правил, направленных на инициирование, внедрение и 
реализацию любой части процесса Допинг-контроля. В частности, 
Антидопинговыми организациями являются Международный олимпийский 
комитет, Международный паралимпийский комитет, другие Организаторы 
крупных спортивных мероприятий, которые проводят Тестирование на своих 
Спортивных мероприятиях, Международные федерации и Национальные 
антидопинговые организации.  

ВАДА - Всемирное антидопинговое агентство.  

Внесоревновательный период – любой период, который не является 
соревновательным.  

Всемирный антидопинговый Кодекс (Кодекс) - основополагающий и 
универсальный документ, на котором основывается Всемирная антидопинговая 
программа в спорте. Цель Кодекса заключается в повышении эффективности 
борьбы с допингом в мире путем объединения основных элементов этой борьбы.  

Запрещенная субстанция - любая субстанция или класс субстанций, приведенных 
в Запрещенном списке.  

Запрещенный список - список, устанавливающий перечень Запрещенных 
субстанций и Запрещенных методов.  

Запрещенный метод - любой метод, приведенный в Запрещенном списке.  

Персонал спортсмена -  любой тренер, инструктор, менеджер, агент, персонал 
команды, официальное лицо, медицинский, парамедицинский персонал, родитель 
или любое иное лицо, работающие со спортсменом, оказывающие ему 
медицинскую помощь или помогающие спортсмену при подготовке и в участии в 
спортивных соревнованиях.   
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РУСАДА – Российское антидопинговое агентство «РУСАДА».  

Соревновательный период - период, начинающийся в 23:59 накануне дня 
спортивного соревнования, на котором запланировано участие спортсмена, и 
заканчивающийся в момент окончания соревнования или процесса отбора проб, 
относящегося к данному соревнованию, в зависимости от того, что позднее.   

Спортсмен - любое Лицо, занимающееся спортом на международном уровне (как 
это установлено каждой Международной федерацией) или национальном уровне 
(как это установлено каждой Национальной антидопинговой организацией). 
Антидопинговая организация имеет право по собственному усмотрению 
применять антидопинговые правила к Спортсмену, который не является 
Спортсменом ни международного, ни национального уровня, распространяя на 
него определение «Спортсмен». В отношении Спортсменов, которые не являются 
Спортсменами ни международного, ни национального уровня, Антидопинговая 
организация может действовать следующим образом: свести к минимуму 
Тестирование или не проводить Тестирование вообще; анализировать Пробы не на 
весь перечень Запрещенных субстанций; требовать предоставления меньшего 
количества информации о местонахождении или вообще не требовать ее 
предоставления; не требовать заблаговременной подачи запросов на Разрешения 
на терапевтическое использование. Однако если Спортсмен, находящийся под 
юрисдикцией Антидопинговой организации и выступающий на уровне ниже 
международного и национального, совершает нарушение антидопинговых правил, 
предусмотренное в статьях 2.1, 2.3 или 2.5, то к нему применяются Последствия, 
предусмотренные Кодексом. Для целей статей 2.8 и 2.9, а также для проведения 
информационных и образовательных программ Спортсменом является любое 
Лицо, занимающееся спортом под юрисдикцией любой Подписавшейся стороны, 
правительства или другой спортивной организации, которая приняла Кодекс.  
  

 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики. 
Представленная программа имеет цель подготовить не только игроков 

высокого уровня, но и грамотных спортсменов, досконально знающих правила 
тхэквондо (ВТФ), правила поведения на площадке и вне её, а также начинающих 
судей. Важным моментом является возможность спортсменам познакомиться со 
спецификой работы, что может послужить толчком к выбору данных профессий в 
дальнейшем. На данный момент вопрос развития спорта в нашей стране является 
весьма актуальным. Учитывая недостаток квалифицированных тренеров 
дополнительного образования физкультурно-спортивной направленности в числе 
других спортивных организаций, должны взять на себя заботу о подготовке новых 
кадров в данной области.  
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Одной из задач организаций является подготовка спортсменов к роли 
помощника тренера, инструкторов и участие в организации и проведении 
спортивных соревнований в качестве судей. 

Решение этих задач целесообразно начинать на тренировочном этапе и 
продолжать инструкторско-судейскую практику на всех последующих этапах 
подготовки. Занятия следует проводить в форме бесед, семинаров, 
самостоятельного изучения литературы, практических занятий. Спортсмены 
тренировочного этапа должны овладеть принятой в виде спорта терминологией и 
командным языком для построения, отдачи рапорта, проведения строевых и 
порядковых упражнений; овладеть основными методами построения 
тренировочного занятия: разминка, основная и заключительная части. 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 спортсменов 
наблюдать за выполнением упражнений, технических приемов другими 
спортсменами, находить ошибки и исправлять их. Спортсмены должны вместе с 
тренером проводить разминку; участвовать в судействе. Привитие судейских 
навыков, осуществляется путем изучения правил соревнований, привлечения 
спортсменов к непосредственному выполнению отдельных судейских обязанностей 
в своей и других группах, ведение протоколов соревнований. 

Во время тренировочного процесса на любом этапе необходимо обязать 
занимающихся самостоятельному ведению дневника: вести учет тренировочных и 
соревновательных нагрузок, регистрировать спортивные результаты тестирования, 
анализировать выступления в соревнованиях. 

Спортсмены этапа совершенствования спортивного мастерства должны 
самостоятельно составлять конспект занятия и комплексы тренировочных занятий 
для различных частей тренировки: разминки, основной и заключительной части; 
проводить тренировочные занятия в группах начальной подготовки.  

Принимать участие в судействе в  спортивных и общеобразовательных 
организациях в роли судьи. Для спортсменов этапа спортивного совершенствования 
итоговым результатом является выполнение требований на присвоение звания 
инструктора по спорту и судейского звания судьи по спорту. 

Спортсмены высшего спортивного мастерства должны уметь подбирать 
основные упражнения для разминки и самостоятельно проводить ее по заданию 
тренера, правильно демонстрировать технические приемы, замечать и исправлять 
ошибки при выполнении упражнений другими спортсменами, помогать 
занимающимся младших возрастных групп в разучивании отдельных упражнений 
и приемов. 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 
применения восстановительных средств. 

К здоровью занимающихся предъявляются большие требования, так как в 
процессе тренировочно - соревновательной деятельности могут возникнуть условия 
для развития перенапряжения и утомления. В современном спорте особое внимание 
уделяется восстановительным средствам и мероприятиям. 

Восстановительные процессы подразделяются на: 
- текущее восстановление в ходе выполнения упражнений;  
-срочное восстановление, которое наблюдается в течение длительного 

времени после выполнения тренировочных нагрузки; 
- стресс - восстановление – восстановление перенапряжений. 
Восстановительный период характеризуется гетерохронностью 

нормализации как отдельных функций организма, так и организма в целом. Эта 
особенность объясняется избирательностью тренировочных воздействий и 
индивидуальными особенностями функционирования различных систем и органов 
у конкретного спортсмена. 

Работоспособность и многие определяющие ее функции на протяжении 
периода восстановления после интенсивной работы не только достигают 
предрабочего уровня, но могут и превышать его, проходя через фазу 
«перевосстановления», которая рассматривается как фаза супер компенсации. 

Для восстановления работоспособности спортсменов используется широкий 
круг средств и мероприятий (педагогических, психологических, медико-
гигиенических) с учетом возраста, этапа подготовки, интенсивности 
тренировочных нагрузок и индивидуальных особенностей юных спортсменов. 

Восстановительные мероприятия проводятся: в повседневном тренировочном 
процессе в ходе совершенствования общей и специальной работоспособности; в 
условиях соревнований, когда необходимо быстрое и по возможности полное 
восстановление физической и психологической готовности к следующему этапу; 
после тренировочного занятия, соревнования; в середине микроцикла в 
соревнованиях и свободный от игр день; после микроцикла соревнований; после 
макроцикла соревнований; перманентно. 

Педагогические средства восстановления включают: 
-рациональное планирование тренировочного процесса в соответствии с 

функциональными возможностями организма, сочетание общих и специальных 
средств, построение тренировочных и соревновательных микро-, мезо- и 
макроциклов, широкое использование переключений, четкую организацию работы 
и отдыха; 
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-построение отдельного тренировочного занятия с использованием средств 
восстановления: полноценная разминка, подбор инвентаря, оборудование и мест 
для занятий, упражнений для активного отдыха и расслабления, создание 
положительного эмоционального фона; 

-варьирование интервалов отдыха между отдельными упражнениями и 
тренировочными занятиями; 

-разработку системы планирования с использованием различных 
восстановительных средств в недельных, месячных и годовых циклах подготовки; 

-разработку специальных физических упражнений с целью ускорения 
восстановления работоспособности спортсменов, совершенствование технических 
приемов и тактических действий. 

Психолого - педагогические средства включают специальные 
восстановительные упражнения: на расслабление, дыхательные, на растяжение, 
восстановительного характера (плавание, настольный теннис), чередование средств 
ОФП и психорегуляции. 

Медико-гигиенические средства восстановления включают: 
сбалансированное питание, физические средства восстановления (массаж, душ, 
сауна, нормо – и гипербарическую оксигенацию, сеансы аэроионотерапии), 
обеспечение соответствия условий тренировок, соревнований и отдыха основным 
санитарно – гигиеническим требованиям. 

Психологические средства восстановления включают: психорегулирующую 
тренировку, упражнения для мышечного расслабления, сон – отдых и другие 
приемы психогигиены и психотерапии. Особенно следует учитывать отрицательно 
действующие во время соревнований психогенные факторы (неблагоприятная 
реакция зрителей, боязнь проиграть, получить травму, психологическое давление 
соперников), чтобы своевременно ликвидировать или нейтрализовать их. 

После тренировочного микроцикла и соревнований для восстановления 
используются туристический поход с играми (бадминтон, футбол), купанием, 
терренкуром, могут применяться ванны хвойно - солевые или жемчужные в 
сочетании с аэроингаляцией или струйным душем (душ Шарко, подводный 
массаж). 

Следует учитывать, что после соревновательного цикла необходимы 
физическая и психологическая разгрузка, подготовка организма к новому циклу 
тренировочных и соревновательных нагрузок, профилактика перенапряжений. С 
этой цель используются те же средства, что и после микроцикла, но в течение 
нескольких дней, представляющих собой восстановительный микроцикл. 
Физические средства восстановления (сауна, ванна, подводный душ) следует 
чередовать по принципу: один день — одно средство.  
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Регуляция сна достигается выполнением режима тренировок и отдыха, 
способствующим выработке рефлексов на засыпание и пробуждение (биоритмы), 
комфортными условиями сна (проветриваемое помещение, удобная постель), 
аутогенной тренировкой, мероприятиями личной гигиены. 

Тренировочные сборы обеспечивают возможность максимальной 
работоспособности спортсменов и адаптации к условиям соревнований. 

Психологические средства восстановления используются для ускорения 
реабилитации после нервного и психического утомления. 

При выборе восстановительных средств особое внимание необходимо 
уделять индивидуальной переносимости тренировочных и соревновательных 
нагрузок, для этой цели могут служить субъективные ощущения юных 
спортсменов, а также стандартизованные функциональные пробы. 
 

3. Система контроля  
 

3.1.Требования к результатам прохождения дополнительной 
образовательной программы спортивной подготовки, в том числе к участию в 
спортивных соревнованиях. 

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: 

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. 

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; 
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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; 

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; 
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. 
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; 
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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 дополнительной образовательной 
программы спортивной подготовки. 

 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. 

3.3. Контрольные и контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 
спортивной подготовки и уровень спортивной квалификации лиц, проходящих 
спортивную подготовку, по годам и этапам спортивной подготовка. 

 
Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

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

Таблица №7 
 

п/п Упражнения 
Единица 
измерения 

Норматив до года 
обучения 

Норматив свыше года 
обучения 

Мальчики девочки мальчики девочки 
1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин 

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

1.1. Бег на 30 м с 
не более не более 

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

1.2. Бег на 1000 м мин, с не более не более 
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6.10 6.30 5.50 6.20 

1.3. 

Сгибание и 
разгибание 

рук в упоре 
лежа на полу 

количество 
раз 

не менее не менее 

10 5 13 7 

1.4. 

Наклон вперед 

из положения 
стоя на 
гимнастической 
скамье (от 
уровня скамьи) 

см 

не менее не менее 

+2 +3 +4 +5 

1.5. 
Челночный бег 
3х10 м 

с 
не более не более 

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

1.6. 

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 №8 
 

 

п/п 
Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая 
категория», «ВТФ - командные соревнования» 

1.1. 

 
Бег на 60 м С 

не более 

10,4 10,9 

1.2. Бег на 1500 м мин, с 
не более 

8.05 8.29 

1.3. количество раз не менее 
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Сгибание и 

разгибание рук в 
упоре лежа на полу 

18 9 

1.4. 

Наклон вперед из 
положения стоя на 

гимнастической 
скамье (от уровня 

скамьи) 

См 

не менее 

+5 +6 

1.5. Челночный бег 3х10 м С 
не более 

8,7 9,1 

1.6. 

Прыжок в длину с 
места толчком 

двумя ногами 

См 

не менее 

160 145 

1.7. 

Подтягивание из виса 
на высокой 

перекладине 

количество раз 

не менее 

4 - 

1.8. 
Подтягивание из виса 

лежа на низкой 
перекладине 90 см 

количество раз 

не менее 

- 11 

1.9. 

 

Поднимание 
туловища 

из положения лежа на 
спине за 1 мин 

С 

не менее 

36 30 

2. Нормативы специальной физической подготовки для спортивных 

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

Дисциплин соревнования» 

2.1. 
Челночный бег 

30х8 м с высокого 
старта 

мин, с 
не более 

1.25 1.35 

2.2. количество раз не менее 
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Удары «долио 

чаги» на уровне 
корпуса по 

«ракетке» за 10 с 

18 16 

3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», 

«ВТФ - командные соревнования» 

3.1. 
Период обучения на этапе 

спортивной подготовки (до трех 
лет) 

Спортивные разряды — «третий 
юношеский спортивный разряд», 
«второй юношеский спортивный 

разряд», «первый юношеский 
спортивный 

разряд» 

3.2. 
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 №9 
 

 

п/п 
Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «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. количество раз не менее 
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Сгибание и 
разгибание рук в 

упоре лежа на полу 
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 3х10 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 

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

2.1. 
Челночный бег 

30х8 м с высокого 
старта 

мин, с 
не более 

1.15 1.25 

2.2. 

Удары «долио 
чаги» на уровне 

корпуса по 
«ракетке» за 10 с 

количество раз 

не менее 

20 18 
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3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», 

«ВТФ - командные соревнования». 

3.1. Спортивный разряд «кандидат в мастера спорта» 
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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 №10 
 

 

п/п 
Упражнения 

Единица 
измерения 

Норматив до года обучения 

мальчики девочки 

1. Нормативы общей физической подготовки для спортивной дисциплины «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 
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1.8. Челночный бег 3х10 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 

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

2.1. 
Челночный бег 

30х8 м с высокого 
старта 

мин, с 
не более 

1.13 1.23 

2.2. 

Удары «долио 
чаги» на уровне 

корпуса по 
«ракетке» за 10 с 

количество раз 

не менее 

22 20 

3. Уровень спортивной квалификации 

Для спортивных дисциплин «ВТФ - весовая категория», 

«ВТФ - командные соревнования». 

3.1. Спортивный разряд «мастер спорта России» 
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4. Рабочая программа по виду спорта «тхэквондо» 
(Приложение № 4) 

 
Программный материал для практических занятий по каждому этапу 

подготовки с разбивкой на периоды подготовки. 
 

Теоретическая подготовка. 
Теоретическая подготовка проводится в форме бесед, лекций. Учебный 

материал распределяется на весь период обучения. При проведении 
теоретических занятий следует учитывать возраст занимающихся и излагать 
материал в доступной им форме. В зависимости от конкретных условий работы 
в план теоретической подготовки можно вносить коррективы. В плане 
теоретических занятий следует отражать и такие темы, как врачебный контроль 
и самоконтроль, профилактика травм и заболеваний, восстановительные 
мероприятия при занятиях тхэквондо (ВТФ) и другие.  Задачи 
теоретической подготовки включают в себя следующие вопросы: 

-общие понятия о системе физического воспитания и о теории спорта; 
-знание перспектив развития физической культуры и спорта в стране и 

мире;  
-знание теории и практики вида спорта;  
-знание вопросов психологической подготовки спортсмена;  
-знание вопросов гигиенического режима спортсмена, врачебного 

контроля и самоконтроля; 
-знание вопросов профилактики травматизма. 
Примерный перечень тем теоретических занятий. 
- Физическая культура – важное средство физического развития и 

укрепления здоровья человека. 
- Краткий обзор развития тхэквондо (ВТФ) в России и за рубежом. 
- Краткие сведения о строении и функциях организма человека, влияние 

физкультурных упражнений. 
- Гигиена, закаливание, режим и питание спортсмена. 
- Общая характеристика спортивной тренировки. 
- Общая и специальная физическая подготовка. 
- Основные средства спортивной тренировки. 
- Самоконтроль в процессе занятий тхэквондо. 
- Планирование спортивной тренировки. 
- ЕВСК. 
- Правила соревнований, их организация и проведение. 
- Места занятий. Оборудование и инвентарь. 
- Зачетные требования по теоретической подготовке. 
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Общая физическая подготовка. 
 К общей физической подготовке относятся общеразвивающие 

упражнения и занятия другими видами спорта, осуществляется и применяется в 
разных объемах для всех учебных групп. 

Строевые упражнения. Понятие о строе: шеренга, фланг, фронт, тыл, 
ширина и глубина строя, дистанция, интервал, направляющий, замыкающий. 
Выполнение команд. Расчет на группы. Повороты. Движение: строевым шагом, 
обычным, бегом, на носках, на пятках. Изменения направления при беге и 
ходьбе. 

Общеразвивающие упражнения без предметов: 
упражнения для рук и плечевого пояса: движение руками из различных 

исходных положений (стоя, сидя, лежа), сгибание, разгибание, вращение, махи, 
отведение, приведение, рывковые движения руками одновременно и 
разноименно во время движения шагом и бегом. Упражнения вдвоем с 
сопротивлением. Отталкивание. 

упражнения для ног: поднимание на носки, различные движения прямой и 
согнутой ногой, приседания на одной и обеих ногах, выпады, перемены выпадов 
с дополнительными пружинящими движениями, прыжки на месте и т.д.; 

упражнения для всех частей тела: сочетания движений различными 
частями тела (приседания с наклоном вперед и движением, и руками, выпады с 
наклоном и движениями руками, выпады с наклоном и движениями туловища, 
вращение туловища с круговыми движениями руками и др.), разноименные 
движения на координацию, упражнения на формирование правильной осанки, 
упражнения на растягивание и расслабление, различные упражнения с 
сопротивлением партнера, имитационные упражнения. 

Обще развивающие упражнения с предметом: упражнения со скакалкой; с 
гимнастической палкой; с набивными мячами 

Упражнения на гимнастических снарядах: на гимнастической скамейке; на 
канате; на перекладине; на гимнастической стенке. 

Упражнения из акробатики: кувырки; стойки; перевороты. 
Легкая атлетика: для развития быстроты - бег 30 м, 60 м, 100 м, для 

развития выносливости - бег - 400м, 800 м, кросс - 75 минут бега по пересеченной 
местности. 

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

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

с максимальной скоростью, отдых между станциями 15 секунд. 1 станция - 
трехкратное повторение упражнений на перекладине (5 подтягиваний, 15с вис на 
согнутых руках, 2 станция- бег 100 м.,  

3 станция - удары доле-чаги по мешку -30 раз,  
4 станция - переноска партнера на спине с сопротивлением - 20 метров, 5 

станция - полуприсяды с партнером на плечах - 10 раз,  
6 станция - сгибание и разгибание рук в упоре лежа - 10 раз, 7 станция - 

поднимание партнера, стоящего на четвереньках до уровня груди - 10 раз, 
 9 станция - лазание по канату - 2 раза по 5 метров. 
Силовые возможности. 
(работа максимальной мощности). 
Круговая тренировка: 2 круга, на каждой станции выполнить 8 повторений 

с максимальной скоростью, отдых между сериями 30с, между кругами - 5 минут 
- 1 серия - рывок штанги до груди (50% от максимального веса);  

2 станция- сгибание и разгибание рук в упоре на брусьях;  
3 станция - подтягивание на перекладине;  
4 станция - жим штанги лежа - 50 % от максимального веса;  
Выносливость. 
(работа большой мощности) 
Круговая тренировка: один круг, выдержать режим работы, эффективно 

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

тхэквондиста 1,5 минуты работа партнера;  
5 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты;  
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6 станция - перенос партнера на плечах  - 1 минута работа тхэквондиста, 1 
минута работа партнера;  

7 станция - приседания с партнером - 1 минута приседает тхэквондист, 1 
минуту приседает его партнер;  

8 станция - прыжки со скакалкой - 2 минуты; 
 9 станция  - спарринг  - 1 минуту атакует тхэквондист, 1 минуту - его 

партнер; 10  станция  - сгибание рук в упоре лежа - 2 минуты;  
11 станция – прыжки со скакалкой - 2 минуты. 
 

Специальная физическая подготовка. 
Осуществляется непосредственно средствами тхэквондо (ВТФ): 
Упражнения для развития специальных физических качеств. 
Силы: выполнение приемов на более тяжелых партнерах. 
Быстроты: проведение поединков с быстрыми партнерами, с партнерами 

легкими по весу.  
Выносливости: проведение поединков с противниками, способными 

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

Гибкости: проведение поединков с партнерами, обладающими 
повышенной подвижностью в суставах, выполнение приемов с максимальной 
амплитудой.  

Ловкости: выполнение вновь изученных приемов в условиях поединка. 
имитационные упражнения с набивным мячом. 
 

Технико-тактическая подготовка тхэквондистов. 
 

Группы 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) 



33 

 

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой 
вперед(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 

Ученический технический комплекс №1 (Пхумсе: тгык-иль-дянг) 
Перемещения: 
Прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, вправо. 
Вертикальный степ-вверх, вниз. 
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: 

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

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

Блоки:  
защита нижнего уровня (арэ-маки): 
защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 
блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-

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

вперед(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги). 
Маховый удар ногой сверху вниз (нере-чаги): 
      -сверху вниз вовнутрь (ан-нере-чаги) 
      -сверху вниз наружу (бакат-нере-чаги). 
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы (еп-чаги). 
Ученический технический комплекс №1, №2 (Пхумсе: тгык-иль-дянг, 

тгык-и-дянг). 
Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, 

вправо; вертикальный степ-вверх, вниз; 
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Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: 
прямой удар нижний блок, боковой удар средний блок, толчковый удар верхний 
блок.  

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным 
и горизонтальным степом. 

Тактика ведения поединка 
Постановка цели поединка (победить, не дать победить противнику); 
проведение поединков с различными партнерами по заданию тренера; 
перед   поединком   с   конкретным   противником   задумать 

(спланировать); проведение конкретных приемов в поединке    и добиться их 
успешного выполнения. 

Тактика участия в соревнованиях 
        Тактика проведения турнира. Анализ проведенного 

соревновательного поединка, соревновательного дня. 
 

Тренировочные группы 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-дари-соги- 
стойка «цапли); стойка готовности (Гиббон-чунби). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 
(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде-
чируги); удар кончиками пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребром ладони(Сональ-
чируги); рубящий удар ребром ладони (Сональ-чиги) 

Блоки:  
защита нижнего уровня (арэ-маки): 
защита среднего уровня (момтхон-макки: бакат-изнутри, ан-вовнутрь),    

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 
блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-

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

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги), боковой удар ногой 
вперед(доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги); 
маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги): 
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          -сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 
          -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги); 
удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги); удар ногой назад, через 

спину (Твит-чаги). 
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4 (Пхумсе: тгык-иль-

дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг). 
Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, 

вправо; вертикальный степ-вверх, вниз. 
Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: 

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

Одношаговые и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным 
и горизонтальным степом. 

Отработка одно, двух и 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. 
 

Тренировочные группы 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 
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«тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге (хак-дари-соги- 
стойка «цапли); стойка готовности (Гиббон-чунби). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 
(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде-
чируги); удар кончиками пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребром ладони 
(Сональ-чируги); рубящий удар ребром ладони (Сональ-чиги); удар предплечьем 
(Паль-мок-чиги); удар локтем(Паль-куп-чиги); прямой удар в сторону (Еп-
чируги); удар по кругу наружу (Баккат-чиги) 

Блоки:  
защита нижнего уровня (арэ-маки): 
 защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 
блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-

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

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги), боковой удар ногой 
вперед (доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги); 
маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги): 

          -сверху вниз вовнутрь(ан-нере-чаги) 
          -сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги). 
Удар ногой в сторону(вбок) ребром стопы(еп-чаги). 
Удар ногой назад, через спину (Твит-чаги). 
Удар ногой по кругу через спину (Фуре-чаги). 
Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4,№5 (Пхумсе: тгык-

иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг). 
Перемещения: 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 
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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. 

 
Тренировочные группы 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 стойка расстояние две ширины плеч, стопы 
параллельны(чучум-соги); передняя низкая стойка(ап-куби); задняя низкая 
стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу (Бом-соги: стойка 
«тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге (хак-дари-соги- 
стойка «цапли); стойка готовности (Гиббон-чунби) 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 
(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде-
чируги); удар кончиками пальцев(Сонкыт-чируги); удар ребром ладони (Сональ-
чируги); рубящий удар ребром ладони(Сональ-чиги); удар предплечьем(Паль-
мок-чиги); удар локтем (Паль-куп-чиги); прямой удар в сторону(Еп-чируги); 
удар по кругу наружу (Баккат-чиги). 

Блоки:  
защита нижнего уровня (арэ-маки): 
защита среднего уровня (момтхон-макки:бакат-изнутри, ан-вовнутрь)      

защита верхнего уровня (ольгуль-макки) 
блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-

маки), блок ребром ладони (Сональ-маки), блок двумя руками ребром ладони 
(Сональ-хэчо-маки). 
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Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой 
вперед (доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги); 
маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги): сверху вниз вовнутрь (ан-нере-
чаги), сверху вниз наружу(бакат-нере-чаги); удар ногой в сторону(вбок) ребром 
стопы(еп-чаги); удар ногой назад, через спину (Твит-чаги); удар ногой по кругу 
через спину (Фуре-чаги); удар в прыжке ногой вперед (Тыо-ап-чаги); удар в 
прыжке ногой по окружности (Тыо-доле-чаги); удар в прыжке ногой в 
сторону(Тыо-еп-чаги); удар в прыжке ногой через спину (Тыо-твит-чаги). 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6 (Пхумсе: 
тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг, тгык-юк-
дянг.) 

Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, 
вправо; вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: 
ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. Одношаговые 
и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным 
степом. 

Отработка одно, двух и 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. 

 
Тренировочные группы 4 года обучения. 

Техника. Махи ногами: прямой снизу-вверх, боковой снизу-вверх, 
круговой снаружи вовнутрь и изнутри наружу. 
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Стойки: стойка готовности-ноги на ширине плеч стопы параллельны 
(Наранхи-соги); передняя высокая, стойка ноги на ширине плеч (ап-соги); 

стойка «всадника»-низкая стойка расстояние две ширины плеч, стопы 
параллельны(чучум-соги); передняя низкая стойка(ап-куби) 

 Задняя низкая стойка (двит-куби); задняя стойка с опорой на одну ногу 
(Бом-соги:стойка «тигра»); прекрестная стойка (Коа-соги); стойка на одной ноге 
(хак-дари-соги- стойка «цапли); стойка готовности (Гиббон-чунби). 

Удары руками: прямой удар кулаком, с опорой на разноименную ногу 
(Баро-чируги); прямой удар кулаком, с опорой на одноименную ногу (Банде-
чируги); удар кончиками пальцев (Сонкыт-чируги); удар ребром ладони(Сональ-
чируги); рубящий удар ребром ладони (Сональ-чиги); удар предплечьем (Паль-
мок-чиги); удар локтем (Паль-куп-чиги); прямой удар в сторону (Еп-чируги); 
удар по кругу наружу(Баккат-чиги). 

Блоки: защита нижнего уровня (арэ-маки), защита среднего уровня 
(момтхон-макки: бакат-изнутри, ан-вовнутрь), защита верхнего уровня (ольгуль-
макки); блок двумя руками: применим к одиночным блокам трех уровней (Хэчо-
маки); блок ребром ладони (Сональ-маки); блок двумя руками ребром ладони 
(Сональ-хэчо-маки). 

Удары ногами: прямой удар ногой вперед (ап-чаги); боковой удар ногой 
вперед (доле-чаги); толчковый удар ногой вперед всей стопой(миро-чаги); 

маховый удар ногой сверху вниз(нере-чаги): сверху вниз вовнутрь (ан-
нере-чаги), сверху вниз наружу (бакат-нере-чаги); удар ногой в сторону(вбок) 
ребром стопы (еп-чаги); удар ногой назад, через спину (Твит-чаги); удар ногой 
по кругу через спину (Фуре-чаги); удар в прыжке ногой вперед (Тыо-ап-чаги); 
удар в прыжке ногой по окружности (Тыо-доле-чаги); удар в прыжке ногой в 
сторону (Тыо-еп-чаги); удар в прыжке ногой через спину (Тыо-твит-чаги). 

Ученический технический комплекс №1, №2, №3, №4, №5, №6, №7 
(Пхумсе: тгык-иль-дянг, тгык-и-дянг, тгык-сам-дянг, тгык-са-дянг, тгык-о-дянг, 
тгык-юк-дянг, тгык-чиль-дянг). 

Перемещения: прямолинейный степ-одношаговый-вперед, назад, влево, 
вправо; вертикальный степ-вверх, вниз. 

Одиночные удары при одношаговом передвижении в сочетании с блоками: 
ап-чаги-арэ-маки, доле-чаги-момтонг-маки, ап-чаги-ольгуль маки. Одношаговые 
и двушаговые перемещения в сочетании с прямолинейным и горизонтальным 
степом. 

Отработка одно, двух и трехшагового спарринга. 
Двухшаговый горизонтальный степ, сочетание вертикального, 

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

Совершенствование одно-двух-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 тактики ведения поединка в тренировке: изучение 

внешних условий проведения поединка (зал, температура, освещенность), 
изменение видов поединков (подготовительные, контрольные), особенности 
партнеров в поединках (высокорослые, низкорослые, легкие, тяжелые). 

Тактика участия в соревнованиях. 
Закрепления навыков противоборства в соревновательных поединках. 

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

 
Группы совершенствования спортивного мастерства  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), прогноза действий соперников, поиском оптимальных вариантов 
принятия решения. 
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Овладение тактическими действиями: подавлением, маневрированием, 
натиском. 

Тренировка на тренировочных сборах в спортивном лагере (в 
каникулярный период). Тренировочные сборы организуют, как правило, при 
подготовке к различного рода состязаниям. Поэтому тренировочный процесс на 
сборах строится с учетом подготовки к соревнованиям, на учебно-
тренировочных сборах, носящих оздоровительный характер, тренировка 
тхэквондиста должна иметь сугубо оздоровительную направленность. В 
спортивных лагерях, организуемых во время каникул, учащиеся должны 
заниматься, преимущественно, общей физической подготовкой, включая 
тренировочный процесс занятия различными видами спорта. 

В летние каникулы: спортивные игры (баскетбол, волейбол, теннис, 
настольный теннис, ручной мяч, футбол и др.) гимнастика, легкая атлетика, 
плавание, гребной спорт, велосипедный спорт и др. Обучающиеся занимаются 
подготовкой и сдают нормы комплекса ГТО. В летние каникулы также не 
исключаются тренировки по тхэквондо (ВТФ). Необходимо проводить 
тренировки с партнерами или манекенами, используя преимущественно 
специально-вспомогательные упражнения на технику. 

Содержание психологической подготовки спортсменов составляют 
средства и методы, направленные на ускорение процесса овладения способами 
ведения поединков, повышение уровня проявлений психических качеств 
спортсменов и морально-волевых черт их личности, на создание уверенности в 
своих силах и возможностях. При управлении поведением (действиями) и 
эмоциональными состояниями спортсменов совершенствуется преодоление 
различных объективных и субъективных препятствий, создание благоприятного 
эмоционального фона и настроенности на максимальные усилия в 
соревнованиях. Итог целенаправленной подготовки - состояние специальной 
готовности, которое выражается в мобилизованности спортсмена на достижение 
более высоких показателей в соревнованиях, в направленности намерений и 
действий на решение тренировочных и соревновательных задач. Составной 
частью психологической подготовки является воспитание моральных сторон 
личности спортсмена, продолжающееся непрерывно в течение всей спортивной 
деятельности, включающее также формирование личностных качеств 
(выдержки, самообладания, решительности, смелости и др.). Решающее влияние 
на психологическую подготовленность оказывают соревнования за счет 
многокомпонентного воздействия на психическую сферу спортсменов. 
Участвуя в серии соревнований, спортсмен преодолевает конкретные ступени 
на пути формирования наивысшей готовности к важнейшему соревнованию 
годичного цикла или четырехлетия. Подготовку к соревнованиям, участие в 
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которых имеет преимущественно тренировочные цели, нужно направить на 
воплощение в поединках достигнутого уровня технико-тактической 
подготовленности, специальной тренированности, на повышение уровня 
тактической активности при выборе действий и построений поединков. Кроме 
того, важны установки на преодоление препятствий, требующих проявлений 
волевых и личностных качеств, применения средств саморегуляции 
эмоциональных состояний. Особое место в психологической подготовке 
спортсмена занимает управление деятельностью спортсмена в соревнованиях со 
стороны тренера. Оно включает индивидуальный урок и специализированную 
разминку, тактические установки перед поединками и ступенями соревнования 
для уменьшения степени тактической неопределенности ситуаций и 
оптимизации уровня притязаний и проявлений личностных качеств. 

Психологическая подготовка подразделяется на общую и к конкретному 
соревнованию. Каждый раздел психологической подготовки имеет 
специфические задачи, решение которых требует комплексного подхода. 

1. Общая психологическая подготовка осуществляется в единстве с 
физической, технической и тактической подготовкой на протяжении всего 
многолетнего периода спортивной подготовки, в ее задачи входит: 

 воспитание высоконравственной личности спортсмена; 

 развитие процессов восприятия; 

 развитие внимания: объема, интенсивности, устойчивости, 
распределения и переключения; 

 развитие тактического мышления, памяти, представления и 
воображения; 

 развитие способности управлять своими эмоциями; 

 развитие волевых качеств. 
Воспитание личности спортсмена и формирование спортивного 

коллектива. В процессе тренировочной работы не только готовят 
высококвалифицированного спортсмена в плане его физической, технико-
тактической подготовленности, но и воспитывают его характер, нравственные 
качества, идейную убежденность, коллективизм, разносторонние интересы, 
мотивацию положительного отношения к спорту и другие качества личности. 
Важным фактором развития личности служит самовоспитание, организация 
которого должна направляться тренером. 

2. Психологическая подготовка к конкретным соревнованиям (поединкам) 
состоит в следующем: 

 осознание спортсменами задач на предстоящий поединок; 

 изучение конкретных условий предстоящих соревнований (время и 
место поединков, освещенность, температура и т.п.); 
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 изучение сильных и слабых сторон соперника и подготовка к действиям с 
учетом этих особенностей; 

 осознание и оценка своих собственных возможностей в настоящий момент; 

 преодоление отрицательных эмоций, вызванных предстоящим поединком; 

 формирование твердой уверенности в своих силах и возможностях в 
выполнении поставленных задач в предстоящем поединке. 

Каждый спортсмен испытывает перед поединком, да и во время него сложные 
эмоционально-волевые состояния, которые определяются перестройкой 
психологических и физиологических процессов в организме. Одни спортсмены 
испытывают эмоциональный подъем, уверенность в своих силах. Это повышает 
готовность организма к выполнению предстоящих спортивных действий. У 
других спортсменов возникает перевозбуждение или апатия, неуверенность, боязнь 
поражения - все это ухудшает готовность организма, снижает возможности 
спортсмена. 

Одни спортсмены в процессе тренировки демонстрируют высокое мастерство, 
а во время поединка их порой трудно узнать. Различают четыре вида эмоциональных, 
предсоревновательных состояний:  

1) состояние боевой готовности;  
2) предсоревновательная лихорадка;  
3) предсоревновательная апатия; 
4) состояние самоуспокоенности. 
1. Состояние боевой готовности является самым благоприятным и ха-

рактеризует высокую степень готовности спортсменов к поединку. Для данного 
состояния характерны следующие особенности: общий эмоциональный подъем, 
бодрость, воодушевление, внутренняя собранность и сосредоточенность на 
предстоящем поединке, наличие активного стремления к достижению победы, 
уверенность в своих силах, обострение процессов восприятия, внимания, мышления, 
памяти, соображения и представления. 

2. Предстартовая лихорадка характеризуется преобладанием процессов 
возбуждения, что проявляется в сильном волнении, неустойчивом эмоциональном 
состоянии, быстрой смене одних эмоций другими, совершенно противоположными 
по содержанию, в отсутствии сосредоточенности, в рассеянности, 
импульсивности, раздражительности. 

Внешне данное состояние проявляется в дрожании рук и ног, потливости, 
повышенной речевой активности и др. 

3.Предстартовая апатия представляет собой состояние, противоположное 
состоянию предстартовой лихорадки. Это понижение возбудимости выражается 
в вялости всех психических процессов, сонливости, отсутствии желания 
участвовать в игре, в упадке сил и неверии в свои силы, в ослаблении процессов 
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восприятия, внимания, мышления, скованности движений, замедленности 
реакций, в угнетенности, необщительности. Внешне данное состояние 
проявляется в снижении мышечного тонуса, бледности лица, в изменении ритма 
дыхания, одышке, появляется холодный пот, пересыхает рот и т. п.. 

4.Состояние самоуспокоенности характеризуется отсутствием готовности 
к волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой 
сил соперника, важности игры и т.д. Имеется еще множество промежуточных 
предстартовых состояний. 

Преодоление отрицательных эмоциональных состояний и их 
регулирование могут быть осуществлены при помощи специальных приемов, 
которые сводятся к следующему: 

- спортсмен не должен внешне выражать сильное волнение, 
неуверенность; наоборот, мимикой, движениями он должен стараться выразить 
состояние уверенности, бодрости и т.п.; 

- применение в разминке специальных упражнений, различных по 
скорости, темпу, амплитуде, мышечному напряжению (в зависимости от 
особенностей эмоционального состояния), которые могут снизить излишнее 
возбуждение или снять состояние подавленности; 

- произвольная регуляция дыхания при помощи специальных дыхательных 
упражнений различных по глубине, интенсивности, частоте, ритму, 
продолжительности; 

- применение специальных приемов массажа и самомассажа, 
оказывающего на спортсмена успокаивающее или возбуждающее воздействие; 

- одних случаях музыкальное сопровождение способствует бодрому, 
веселому настроению, повышает эмоциональный тонус, в других — 
воздействует успокаивающее воздействие при помощи слова; большую роль 
играет применение самоприказа, самоободрения, самопобуждения («я 
выиграю», «я добьюсь», «я должен» и т.д.). 

Спокойное, ровное, уверенное поведение тренера является одним из 
важных моментов, направленных на создание психологической мобилизации 
спортсменов к предстоящему поединку, а также в процессе самого поединка. 

Вся психологическая подготовка должна проводиться с учетом 
индивидуальных особенностей спортсменов. 

Нельзя не отметить и то, что в развитии воли спортсмена особое значение 
имеет взаимосвязь и взаимообусловленность между самими волевыми 
качествами: активностью и самостоятельностью, целеустремленностью и 
инициативностью, решительностью и настойчивостью, смелостью и 
самообладанием, уверенностью в своих силах. 
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Успешное формирование воли будет зависеть от организации 
тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и 
здесь нужен постоянный контроль со стороны тренера по спорту. Подчас очень 
«замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова загнать себя, 
перегружая себя дополнительной тренировкой.  

Оценка эффективности психолого-педагогических воздействий в 
тренировочном процессе осуществляется путем педагогических наблюдений, 
измерений, анализа различных материалов, характеризующих личность юного 
спортсмена. Полученные данные сравниваются с исходными показателями и 
используются для внесения корректив в тренировочный процесс. 

 
 

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. 

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. 

Для зачисления на этап спортивной подготовки лицо, желающее пройти 
спортивную подготовку, должно достичь установленного возраста в 
календарный год зачисления на соответствующий этап спортивной подготовки. 

Возраст обучающихся на этапах совершенствования спортивного 
мастерства и высшего спортивного мастерства не ограничивается при условии 
вхождения их в список кандидатов в спортивную сборную команду субъекта 
Российской Федерации по виду спорта «тхэквондо» и участия в официальных 
спортивных соревнованиях по виду спорта «тхэквондо» не ниже уровня 
всероссийских спортивных соревнований. 

В зависимости от условий и организации учебно-тренировочных занятий, 
а также условий проведения спортивных соревнований подготовка 
обучающихся осуществляется на основе обязательного соблюдения требований 
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безопасности, учитывающих особенности осуществления спортивной 
подготовки по спортивным дисциплинам вида спорта «тхэквондо». 

 
5. Условия реализации дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 
 

Организации, реализующие дополнительные образовательные программы 
спортивной подготовки, должны обеспечить соблюдение требований к 
кадровым и материально-техническим условиям реализации этапов спортивной 
подготовки и иным условиям, установленным ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующие 
дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющие 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 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). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 
спортивных соревнованиях на учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной 
специализации), этапах совершенствования спортивного мастерства и высшего 
спортивного мастерства, кроме основного тренера-преподавателя, допускается 
привлечение тренера-преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом 
специфики вида спорта «тхэквондо», а также на всех этапах спортивной 
подготовки привлечение иных специалистов (при условии их одновременной 
работы с обучающимися). 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 
спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 
заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 



47 

 

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) l , обеспечение оборудованием и 
спортивным инвентарем, необходимыми для прохождения спортивной 
подготовки (приложение № 1 1 к ФССП); обеспечение спортивной экипировкой 
(приложение № 12 к ФССП); обеспечение проездом к месту проведения 
спортивных мероприятий и обратно лиц, проходящих обучение по 
дополнительной образовательной программе спортивной подготовки; 
обеспечение питанием и проживанием лиц, проходящих обучение по 
дополнительной образовательной программе спортивной подготовки, в период 
проведения спортивных мероприятий. 

медицинское обеспечение лиц, проходящих обучение по дополнительной 
образовательной программе спортивной подготовки, в том числе организацию 
систематического медицинского контроля. 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 
прохождения спортивной подготовки. 

Таблица №11 

п/п 

Наименование оборудования и спортивного 
инвентаря 

Единица 

изменения 

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 
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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 (1х2 м) штук 6 

9. Измерительная рулетка штук 1 

10. Конус тренировочный комплект 1 

11. Лента эластичная (силовая) штук 12 

12. Лестница координационная (0,5х6 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  

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

21. Мяч футбольный штук 1 

22. 

Напольное покрытие для единоборств будо-маты 
«додянг» 

12х12 м 

комплект 1 

23. Насос универсальный с иглой штук 1 

24. Перекладина навесная универсальная штук 2 

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

26. Платформа балансировочная штук 1 

27. Подвесная система для мешков комплект 2 

28. Подушка балансировочная штук 1 

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

12 

30. Свисток штук 1 
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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 

27. Подвесная система для мешков комплект 2 

28. Подушка балансировочная штук 1 

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

12 

30. Свисток штук 1 

31. Секундомер штук 1 

32. Скакалка гимнастическая штук 12 

33. Скамейка гимнастическая штук 2 

34. Скамья атлетическая (регулируемая) штук 1 

35. Стеллаж для хранения гантелей штук 1 

36. Стеллаж для хранения инвентаря штук 1 

37. Стенка гимнастическая штук 2 

38. Степ - платформа штук 12 

39. Стойки для приседания со штангой комплект 1 

40. Трос амортизатор спортивный штук 12 

41. Тумба для запрыгивания разновысокая комплект 1 
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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 №12 

 

п/п 
Наименование спортивной экипировки Единица 

изменения 
Количество 

изделий 

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

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

З. 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 №16 

 
Спортивная экипировка, передаваемая в индивидуальное пользование 

№ 

п/
п 

Наименован
ие 

Единиц
а 

измерен
ия 

Расчетная 
единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 
начальной 
подготовки 

Учебно-
тренировочн

ый этап 
(этап 

спортивной 
специализац

ии) 

Этап 
совершенствова

ния 
спортивного 
мастерства 

Этап 
высшего 

спортивног
о 

мастерства 
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ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст
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ср
ок

 э
кс

пл
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ци

и 
 

(л
ет

) 

ко
ли

че
ст

во
 

ср
ок

 э
кс

пл
уа

та
ци

и 
 

(л
ет

) 

1 

Жилет 
защитный 
(для вида 

спорта 
«тхэквондо»

) 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

2 

Костюм 
спортивный 
ветрозащит

ный 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

3 
Костюм 

спортивный 
парадный 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

4 
Костюм 

тренировоч
ный (добок) 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

5 
Носки 

электронны
е 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - - - 1 1 1 1 

6 
Обувь для 

зала 
(степки) 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

7 
Обувь 

спортивная 
для улицы 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

8 

Перчатки 
защитные 
(для вида 

спорта 
«тхэквондо»

) 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

9 
Протектор 

зубной 
(капа) 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 1 1 1 1 1 

10 
Протектор-
бандаж для 

паха 
штук 

На 
обучающег

ося 
- - 1 2 1 2 1 2 
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11 

Футы (для 
вида спорта 
«тхэквондо»

) 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

12 

Шлем 
защитный 
(для вида 

спорта 
«тхэквондо»

) 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

13 

Щитки 
(накладные) 
защитный 
на голень 
(для вида 

спорта 
«тхэквондо»

) 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 

14 

Щитки 
(накладные) 
защитный 

на 
предплечья 
(для вида 

спорта 
«тхэквондо»

) 

штук 
На 

обучающег
ося 

- - 1 2 1 2 1 1 



53 

6.  ИНФОРМАЦИОННОЕ ОБЕСПЕЧЕНИЕ ПРОГРАММЫ 
 

6.1. Список литературных источников: 
 
1. Баландин В. И. Прогнозирование в спорте / В. И. Баландин, Ю. М. 

Блудов, В. А. Плахтиенко. М.: Физкультура и спорт, 1986 
2.Воробьев А. Н. Тренировка, работоспособность, реабилитация/ А. Н. 

Воробьев. М.: Физкультура и спорт, 1989 
3.Гергель Ю.Г., Шубский А.О. Тхэквондо (ВТФ): от спорта до 

самообороны. - М: Советский спорт, 2006 
4.Гожин В.В., Дементьев В.Л., Сизяев С.В. Формирование состояния 

боевой готовности спортсмена-единоборца: монография. - М: Физкультура и 
спорт, 2009 

5.Гожин В.В., Малков О.Б. Теоретические основы тактики в спортивных 
единоборствах. - М: Физкультура и спорт, 2008 

6.Тхэквондо (ВТФ): Учебная программа для учреждений 
дополнительного образования. - М: Советский спорт, 2003 

7.Тхэквондо (ВТФ): Примерные программы спортивной подготовки для 
детско-юношеских спортивных школ, специализированных детско-
юношеских школ олимпийского резерва. -М.: Советский спорт, 2005 

8.Матвеев Л. П. Основы общей теории спорта и системы подготовки 
спортсменов: учеб. пособие / Л. П. Матвеев. Киев: Олимпийская литература, 
1999 

9.Пашинцев В.Г. Питание в системе подготовки 
высококвалифицированных тхэквондистов. - М: Советский спорт, 2013 

10. Платонов В.И. Теория и методика спортивной тренировки. — Киев: 
Вища школа, 1994  

11.Привес М.Г., Лысенков Н.K., Бушкович В.И. Анатомия человека. - 
М.: Медицина, 2003  

12.Свищев И.Д., Ерегина С.В. Комплексная оценка подготовленности 
спортсменов и тренеров в тхэквондо (ВТФ). Учебное пособие. Гриф УМО. - 
М: Советский спорт, 2013 

13.Селуянов В.Н., Максимов Д.В., Табаков С.Е., Физическая подготовка 
единоборцев (тхэквондо (ВТФ)). Теоретико-практические рекомендации. - М: 
Дивизион, 2011 

14.Туманян Г.С., Гожин В.В., Микрюков В.Ю. Библиотечка единоборца: 
теория, методика, организация тренировочных занятий, внетренировочной и 
соревновательной деятельности. - М: Советский спорт, 2002 

15.Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. - 
М: Физкультура и спорт, 1974 
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16.Шестаков В.Б., Ерегина С.В. Теория и практика тхэквондо (ВТФ): 
учебник. Гриф УМО. - М: Советский спорт, 2011 

 

6.2. Список Интернет-ресурсов 
1.Министерство спорта Российской Федерации 

(http://www.minsport.gov.ru) 
2. Министерство по физической культуре и спорту Ростовской области 

(http://www.minsport.donland.ru/) 
3. Российское антидопинговое агентство (http://www.rusada.ru) 
4. Всемирное антидопинговое агентство (http://www.wada-ama.org) 
5. Олимпийский комитет России (http://www.roc.ru/) 
6. Международный олимпийский комитет (http://www.olympic.org/) 
7. Официальный сайт Международной федерации тхэквондо (ВТФ) 

[Электронный ресурс]. URL: (http://www.worldtaekwondofederation.net/.) 
8. Официальный сайт научно-теоретического журнала «Теория и 

практика физической культуры» [Электронный ресурс]. URL: 
(http://lib.sportedu.ru/press.) 

9. Официальный сайт Федерации тхэквондо (ВТФ) России 
[Электронный ресурс]. URL: (http://taekwondo-russia.com/federacii/) 
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                                                                                                                                   Приложение № 1 
к образовательной программе спортивной 
подготовки по виду спорта «тхэквондо». 

 
 

Годовой учебно-тренировочный план  
 

№ 
п/п 

Виды подготовки и иные 
мероприятия 

Этапы и годы 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 

Недельная нагрузка в часах 

6-8 8-10 10-14 14-18 20-24 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 (%) 

46-51 37-45 
20-23 15-20 12-16 9-12 

2. 
Специальная  физическая 
подготовка (%) 

16-21 18-22 17-22 18-22 

3. 
Участие в спортивных 
соревнованиях (%) 

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

4. Техническая подготовка (%) 36-45 38-45 35-45 35-45 31-40 30-40 
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5. 
 

Тактическая подготовка, 
Теоретическая под готовка, 
Психологическая  подготовка 
(%) 

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

6. 
Инструкторская и 
судейская практика (%) 

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

7. 

Медицинские, медико-
биологические мероприятия,  
восстановительные 
мероприятия, контрольные 
мероприятия (тестирование и 
контроль) (%) 

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

Общее количество часов в год 312-460 416-520 520-728 728-936 1040-1248 1248-1664 
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                                                        Приложение № 2 

к дополнительной образовательной 
программе спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо» 
 
 

Календарный план воспитательной работы  
 

№  
п/п 

Направление работы Мероприятия Сроки 
проведения 

1. Профориентационная деятельность 
1.1. Судейская практика Участие в спортивных соревнованиях 

различного уровня, в рамках которых 
предусмотрено: 
- практическое и теоретическое изучение 
и применение правил вида спорта и 
терминологии, принятой в виде спорта;  
- приобретение навыков судейства и 
проведения спортивных соревнований в 
качестве помощника спортивного судьи и 
(или) помощника секретаря спортивных 
соревнований; 
- приобретение навыков 
самостоятельного судейства спортивных 
соревнований; 
- формирование уважительного 
отношения к решениям спортивных 
судей; 

В течение года 

1.2. Инструкторская практика Учебно-тренировочные занятия, в 
рамках которых предусмотрено: 
- освоение навыков организации и 
проведения учебно-тренировочных 
занятий в качестве помощника тренера-
преподавателя, инструктора; 
- составление конспекта учебно-
тренировочного занятия в соответствии с 
поставленной задачей; 
- формирование навыков наставничества; 
- формирование сознательного отношения 
к учебно-тренировочному и 
соревновательному процессам;  
- формирование склонности к 
педагогической работе; 

В течение года 

  … … 
2.  Здоровьесбережение 

2.1. Организация и проведение 
мероприятий, направленных на 
формирование здорового 
образа жизни 
 

Дни здоровья и спорта, в рамках 
которых предусмотрено: 
- формирование знаний и умений  
в проведении дней здоровья и спорта, 
спортивных фестивалей (написание 

В течение года 
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положений, требований, регламентов к 
организации и проведению мероприятий, 
ведение протоколов); 
- подготовка пропагандистских акций по 
формированию здорового образа жизни 
средствами различных видов спорта; 

2.2. Режим питания и отдыха Практическая деятельность и 
восстановительные процессы 
обучающихся:  
- формирование навыков правильного 
режима дня с учетом спортивного режима 
(продолжительности учебно-
тренировочного процесса, периодов сна, 
отдыха, восстановительных мероприятий 
после тренировки, оптимальное питание, 
профилактика переутомления и травм, 
поддержка физических кондиций, знание 
способов закаливания и укрепления 
иммунитета); 

В течение года 

3. Патриотическое воспитание обучающихся 
3.1. Теоретическая подготовка 

(воспитание патриотизма, чувства 
ответственности перед Родиной, 
гордости за свой край, свою 
Родину, уважение 
государственных символов (герб, 
флаг, гимн), готовность к 
служению Отечеству, его защите 
на примере роли, традиций и 
развития вида спорта в 
современном обществе, 
легендарных спортсменов в 
Российской Федерации, в 
регионе, культура поведения 
болельщиков и спортсменов на 
соревнованиях) 

Беседы, встречи, диспуты, другие 
мероприятия с приглашением именитых 
спортсменов, тренеров и ветеранов спорта 
с обучающимися и иные мероприятия, 
определяемые организацией, 
реализующей дополнительную 
образовательную программу спортивной 
подготовки  

 

В течение года 

3.2. Практическая подготовка 
(участие в физкультурных 
мероприятиях и спортивных 
соревнованиях и иных 
мероприятиях) 

Участие в: 
- физкультурных и спортивно-массовых 
мероприятиях, спортивных 
соревнованиях, в том числе в парадах, 
церемониях открытия (закрытия), 
награждения на указанных мероприятиях; 
- тематических физкультурно-спортивных 
праздниках, организуемых в том числе 
организацией, реализующей 
дополнительные образовательные 
программы спортивной подготовки; 

В течение года 

4. Развитие творческого мышления 
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4.1. Практическая подготовка 
(формирование умений и 
навыков, способствующих 
достижению спортивных 
результатов) 

Семинары, мастер-классы, 
показательные выступления для 
обучающихся, направленные на: 
- формирование умений и навыков, 
способствующих достижению 
спортивных результатов; 
- развитие навыков юных спортсменов и 
их мотивации к формированию культуры 
спортивного поведения, воспитания 
толерантности и взаимоуважения; 
- правомерное поведение болельщиков; 
- расширение общего кругозора юных 
спортсменов; 

В течение года 
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                                                        Приложение № 3 
к дополнительной образовательной 

программе спортивной подготовки по 
виду спорта «тхэквондо»  

 
План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним 
 

Спортсмены  
Вид 

программ 
ы  

Тема  

Ответствен 
ный за  

проведение  
мероприяти 

я  

Сроки 
проведе 

ния  

Рекомендации по 
проведению 

мероприятия  

Этап начальной 
подготовки  

1.Веселые 
старты  

«Честная 
игра»  Тренер  1-2 раза в 

год   

Пример программы 
мероприятия 

(приложение №1)  
  

Обязательное 
составление отчета о 

проведении  
мероприятия:  

сценарий/программа, 
фото/видео  

2.  
Теоретическо 
е занятие  

«Ценности 
спорта.  
Честная 

игра»  

Ответственны 
й за  

антидопингов 
ое обеспечение  

 в 
регионе  

1 раз в год  

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое  

обеспечение в 
регионе  

3. Проверка 
лекарственных 
препаратов 
(знакомство с 
международны 
м стандартом  
«Запрещенный 
список»)  

  

Тренер  1 раз в месяц 

Научить юных 
спортсменов проверять 

лекарственные  
препараты через  

сервисы по проверке 
препаратов в виде  

домашнего задания  
(тренер называет 
спортсмену 2-3 
лекарственных 
препарата для  

самостоятельной 
проверки дома). 
Сервис по проверке 
препаратов на сайте 
РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  
(приложение №2).  
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4.Антидопингов 
ая викторина  

«Играй 
честно»  

Ответственны 
й за  

антидопингов 
ое обеспечение в 

регионе  
  

РУСАДА  

По 
назначени 

ю  

Проведение 
викторины на  

крупных спортивных 
мероприятиях в  
 регионе.   

 

5. Онлайн 
обучение на 
сайте  
РУСАДА1    

  

Спортсмен   1 раз в год  

Прохождение 
онлайнкурса – это  

неотъемлемая часть 
системы  

антидопингового 
образования.  

Ссылка на 
образовательный 

курс:  
https://newrusada.triago 

nal.net  

6.  
Родительское 
собрание  

«Роль 
родителей в 

процессе  
формировани 

я  
антидопингов 
ой культуры» 

  Тренер   

  

1-2 раза в 
год  

Включить в повестку 
дня родительского  

собрания вопрос по 
антидопингу.  

Использовать памятки 
для родителей.  

Научить родителей 
пользоваться   

сервисом по проверке 
препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  
(приложение №2).  

  
Собрания можно 

проводить в онлайн  
формате с показом 

презентации  

(приложения №3 и  
№4). Обязательное 

предоставление 
краткого  

описательного отчета  
(независимо от 

формата проведения 
родительского  

собрания) и 2-3 фото.  

 
1 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по 
ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА 
доступен Антидопинговый онлайн-курс.  
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7. Семинар 
для тренеров  

«Виды 
нарушений  

антидопингов 
ых правил»,  

  
«Роль тренера 
и родителей в 
процессе  
формировани 

я  
антидопингов 
ой культуры» 

Ответственны 
й за  

антидопингов 
 
ое обеспечение  

  
в регионе  

  
РУСАДА  

  

1-2 раза в 
год  

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое  
обеспечение в 

регионе   
     

  

Тренировочны 
й этап (этап 
спортивной  
специализации 
)  

1.Веселые 
старты   

«Честная 
игра»  Тренер  1-2 раза в 

год   

Пример программы 
мероприятия  

(приложение №1)  
Обязательное 

предоставление  
отчета о проведении 

мероприятия:  
сценарий/программа, 

фото/видео.  

2.Онлайн 
обучение на 
сайте  
РУСАДА2    

  

Спортсмен  1 раз в год  

Прохождение 
онлайнкурса – это  

неотъемлемая часть 
системы  

антидопингового 
образования.  

Ссылка на 
образовательный 

курс:  
https://newrusada.triago 
  nal.net  

3.Антидопинго 
вая викторина  

«Играй 
честно»  

Ответственны 
й за  

антидопингов 
ое обеспечение 

в регионе  
  

РУСАДА  

По 
назначени 

ю  

Проведение 
викторины на  

крупных спортивных 
мероприятиях в  
 регионе.   

 
2 Обращаем внимание на то, что прохождение онлайн-курса РУСАДА возможно с возраста не менее 7 лет. 

Для спортсменов 7 -12 лет на портале онлайн-образования РУСАДА с 2022 г. доступен Онлайн-курс по 
ценностям чистого спорта. Для спортсменов 13 лет и старше на портале онлайн-образования РУСАДА 
доступен Антидопинговый онлайн-курс.  
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4.Семинар 
для 
спортсменов 
и тренеров  

«Виды 
нарушений  

антидопинго 
вых правил»  
  
 «Проверка 
лекарственн 
ых средств»  

Ответственны 
й за  

антидопингов 
ое обеспечение 

в регионе  
  

РУСАДА  

1-2 раза в 
год  

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое  
обеспечение в 

регионе   

  
 

5.Родительско  
е собрание   

«Роль 
родителей в 

процессе  
формирования 
антидопингово 

й культуры»  

  Тренер   1-2 раза в год 

Включить в повестку 
дня родительского  
собрания вопрос по 

антидопингу.  
Использовать памятки 

для родителей.  
Научить родителей 

пользоваться   
сервисом по проверке 
препаратов на сайте 

РАА «РУСАДА»:  
http://list.rusada.ru/  

(приложение №2).  
  

Собрания можно 
проводить в онлайн  
формате с показом 

презентации  

(приложение №5 и  
№6). Обязательное 

предоставление 
краткого  

описательного отчета  
(независимо от 

формата проведения 
родительского  

собрания) и 2-3 фото.  

Этап 
совершенствов 
ания 
спортивного  
мастерства,   
  
Этап высшего 
спортивного 
мастерства  

1.Онлайн 
обучение на 
сайте  
РУСАДА    

  

Спортсмен  
  
1 раз в год  

Прохождение 
онлайнкурса – это  

неотъемлемая часть 
системы  

антидопингового 
образования.  

Ссылка на 
образовательный 

курс:  
https://newrusada.triago 

nal.net  
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2.Семинар  

«Виды 
нарушений  

антидопингов 
ых правил»  

  
«Процедура 

допинг- 
контроля»  

  
«Подача 

запроса на 
ТИ»  

  
«Система  
АДАМС»  

Ответственны 
й за  

антидопингов 
ое обеспечение в 

регионе  
  

РУСАДА  

1-2 раза в год 

Согласовать с 
ответственным за 
антидопинговое  
обеспечение в 

регионе  
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                                                                                                           Приложение № 4 
к дополнительной образовательной программе 

спортивной подготовки по виду спорта 
«тхэквондо» 

 
Учебно-тематический план 

 

Этап 
спортивной 
подготовки 

Темы по теоретической 
подготовке 

Объем 
времени в 

год 
(минут) 

Сроки 
проведения 

Краткое содержание 

Этап 
начальной 
подготовки 

Всего на этапе 
начальной подготовки 

до одного года обучения/ 
свыше одного года 

обучения: 

≈ 120/180  

 

История возникновения 
вида спорта и его развитие 

≈ 13/20 сентябрь 
Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии выдающихся 
спортсменов. Чемпионы и призеры Олимпийских игр. 

Физическая культура – 
важное средство 

физического развития и 
укрепления здоровья 

человека 

≈ 13/20 октябрь 

Понятие о физической культуре и спорте. Формы физической культуры. 
Физическая культура как средство воспитания трудолюбия, 
организованности, воли, нравственных качеств и жизненно важных умений и 
навыков. 

Гигиенические основы 
физической культуры и 

спорта, гигиена 
≈ 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. 
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обучающихся при 
занятиях физической 
культурой и спортом 

Закаливание организма ≈ 13/20 декабрь 
Знания и основные правила закаливания. Закаливание воздухом, водой, 
солнцем. Закаливание на занятиях физической культуры и спортом.  

Самоконтроль в процессе 
занятий физической 
культуры и спортом 

≈ 13/20 январь 
Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях физической 
культурой и 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. 
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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, 
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 
совершенство-

вания 

Всего на этапе 
совершенствования 

спортивного мастерства: 
≈ 1200  
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спортивного 
мастерства 

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. 

Перетренированность/ 
недотренированность 

≈ 200 октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». Принципы 
спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 
деятельности, самоанализ 

обучающегося 
≈ 200 ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение Дневника 
обучающегося. Классификация и типы спортивных соревнований. Понятия 
анализа, самоанализа учебно-тренировочной и соревновательной 
деятельности. 

Психологическая 
подготовка 

≈ 200 декабрь 

Характеристика психологической подготовки. Общая психологическая 
подготовка. Базовые волевые качества личности. Системные волевые 
качества личности. Классификация средств и методов психологической 
подготовки обучающихся. 

Подготовка обучающегося 
как многокомпонентный 

процесс 
≈ 200 январь 

Современные тенденции совершенствования системы спортивной 
тренировки. Спортивные результаты – специфический и интегральный 
продукт соревновательной деятельности. Система спортивных соревнований. 
Система спортивной тренировки. Основные направления спортивной 
тренировки. 

Спортивные соревнования 
как функциональное и 

структурное ядро спорта 
≈ 200 февраль-май 

Основные функции и особенности спортивных соревнований. Общая 
структура спортивных соревнований. Судейство спортивных соревнований. 
Спортивные результаты. Классификация спортивных достижений. 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 
различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
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баня; массаж; витамины. Особенности применения восстановительных 
средств. 

Этап  
высшего 

спортивного 
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 

Восстановительные 
средства и мероприятия 

в переходный период 
спортивной подготовки 

Педагогические средства восстановления: рациональное построение учебно-
тренировочных занятий; рациональное чередование тренировочных нагрузок 



70 

 

различной направленности; организация активного отдыха. Психологические 
средства восстановления: аутогенная тренировка; психорегулирующие 
воздействия; дыхательная гимнастика. Медико-биологические средства 
восстановления: питание; гигиенические и физиотерапевтические процедуры; 
баня; массаж; витамины. Особенности применения различных 
восстановительных средств. Организация восстановительных мероприятий в 
условиях учебно-тренировочных мероприятий 
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