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I. Общие положения 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки по 

виду спорта «тхэквондо» (далее – Программа) предназначена для организации 

образовательной деятельности по спортивной подготовке, с учетом совокупности 

минимальных требований к спортивной подготовке, определенных федеральным 

стандартом спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», утвержденным 

приказом Министерства спорта Российской Федерации № 988 от 15 ноября 2022 

г. (далее – ФССП), с учётом примерной дополнительной образовательной 

программы спортивной подготовки по виду спорта «тхэквондо», утверждённой 

приказом Минспорта России от 14.12.2022 г. №1223. 

Целью Программы является достижение спортивных результатов на 

основе соблюдения спортивных и педагогических принципов в учебно-

тренировочном процессе в условиях многолетнего, круглогодичного и поэтапного 

процесса спортивной подготовки. 

Программа составлена для подготовки спортсменов в следующих группах 

спортивных дисциплин вида спорта тхэквондо: «ПОДА – весовая категория». 
 

II. Характеристика программы 
 

 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 

представлены в таблице 1. 
 

Таблица 1 

Этапы спортивной 

подготовки 

Срок реализации 

этапов 

спортивной 

подготовки (лет) 

Возрастные 

границы 

лиц, 

проходящих 

спортивную 

подготовку 
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Для спортивной дисциплины тхэквондо ПОДА 

Начальной подготовки 
не 

ограничивается 
10 

до года 

свыше года 

III 4 

II 3 

I 2 

Учебно-тренировочный 

(спортивной 

специализации) 

не 

ограничивается 
12 

до года 

второй и третий 

годы 

III 4 

II 3 

I 2 

четвертый и 

последующие 

годы 

III 4 

II 3 

I 1 

Совершенствования 

спортивного мастерства 

не 

ограничивается 
15 

все периоды III 3 

II 2 

I 1 

 

 «Тхэквондо – ПОДА» - тхэквондо (вид спорта) для спортсменов-инвалидов 

с поражением опорно-двигательного аппарата - травмой или отсутствием рук. 

Правила соревнований, техника, площадка для соревнований, пояса спортсменов - 

как в обычном тхэквондо. Отличие заключается только в том, что удары в голову 
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запрещаются. Если в обычном тхэквондо разрешается бить ногами в голову, то 

здесь по правилам бьют только в жилет-корпус. 

Развитием паратхэквондо активно занимаются во многих регионах России - 

Москве, Дагестане, Северной Осетии-Алании, Красноярском крае, Ханты-

Мансийском автономном округе, Свердловской области, Чечне и других 

регионах. 

Функциональные группы лиц, проходящих спортивную подготовку по 

виду спорта «тхэквондо – ПОДА» 

Таблица 2. 
 

 

Степень ограничений 

функциональных 

возможностей 

Типы поражений опорно-двигательного 

аппарата 

Спортивный 

класс 

I Функциональные 

возможности ограничены 

значительно, спортсмены 

нуждаются в посторонней 

помощи во время учебно-

тренировочных занятий и 

(или) участия в спортивных 

соревнованиях 

Для спортивных дисциплин "ПОДА - 

весовая категория" вида спорта "тхэквондо": 

5. Дефицит конечности: обеих верхних 

конечностей на уровне выше локтевых. 6. 

Двусторонняя дисмелия, при которой длина 

каждой верхней конечности составляет <= 

(0,193 x высота стояния). 

"К41", "Р31" 

II Функциональные 

возможности ограничены 

умеренно, некоторым 

спортсменам может 

потребоваться посторонняя 

помощь во время учебно-

тренировочных занятий и 

(или) участия в спортивных 

соревнованиях 

Для спортивной дисциплины "ПОДА - 

весовая категория" вида спорта "тхэквондо": 

5. Дефицит конечности: ампутации обеих 

верхних конечностей на уровне 

лучезапястного сустава и выше или 

сопоставимое недоразвитие (дисмелия) 

верхних конечностей (указанным 

спортсменам может потребоваться 

посторонняя помощь во время учебно-

тренировочных занятий и (или) участия в 

спортивных соревнованиях). 6. 

Двусторонняя дисмелия, при которой 

суммарная длина верхних конечностей, 

измеренная от акромиона до дистального 

аспекта, составляет <= (0,674 x высота стоя, 

но меньше 0,386 x высота стоя; это длина 

плечевой кости в нормальном 

пропорциональном теле (0,193), 

умноженная на 2). 7. Односторонняя 

ампутация через запястье или выше (то есть 

в пораженной конечности нет запястных 

костей). Артродез запястных суставов не 

подходит (NE). Или униолатеральная 

дисмелия, при которой длина пораженной 

руки, измеренная от акромиона до кончика 

пальца, равна или короче, чем совокупная 

длина плечевой кости и радиус 

незатронутой руки. 

"К44", 

"Р32", "Р33" 

III Функциональные 

возможности ограничены 

незначительно 

Для спортивной дисциплины "ПОДА - 

весовая категория" вида спорта "тхэквондо": 

5. Дефицит конечности: ампутации или 

недоразвитие (дисмелия) одной верхней или 

"К44", "Р34" 
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одной нижней конечности. 6. Разница 

длины нижних конечностей: минимум 7 см. 

7. Одностороннее нарушение мышечной 

силы (Потеря трех (3) классов мышц в 

отведении плеча и (или) сгибании) 

контрактура сгибания локтя/плеча от 

артродеза/анкилоза сустава 

(верифицированная объективными 

медицинскими заключениями и 

рентгенологией), показывающей 

травматическую потерю мягких тканей или 

повреждение костного сустава; длина руки 

измеряется от акромиона до самого 

длинного пальца/конца пораженной руки и 

представляет собой <= расстояние, 

измеренное от акромиона до лучевого 

стилоида на незатронутой руке с пассивно 

вытянутым локтем до самой длинной точки. 

 

Сокращения, используемые в настоящей таблице: "К41", "К44" - 

спортивные классы в спортивных дисциплинах "ПОДА - весовая категория" вида 

спорта "тхэквондо", установленные в соответствии с классификационными 

правилами Международной федерации тхэквондо, позволяющие отнести лицо с 

поражением опорно-двигательного аппарата к соответствующей функциональной 

группе в зависимости от степени ограничения функциональных возможностей. 

2.2. Объем Программы установлен в соответствии с возрастом и уровнем 

спортивной квалификации обучающихся и выражается в годовом объеме часов по 

отдельным этапам спортивной подготовки и по отдельным дисциплинам. 

Учебно-тренировочная нагрузка к объему учебно-тренировочного процесса 

рассчитывается для каждого учебно-тренировочного занятия на основании ее 

интенсивности, длительности и для каждого этапа спортивной подготовки имеет 

свой часовой недельный (годовой) объем.  

 

Объем дополнительной образовательной программы 

спортивной подготовки 

Таблица 3. 
Этапный 

норматив 
Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 
Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства До года Свыше 

года 
До трех 

лет 
Свыше трех 

лет 
Количество 

часов в неделю 
4,5 6 8 10 16 

Общее 

количество 

часов в год 
234 312 416 520 

 

832 

2.3. Виды (формы) обучения, применяющиеся при реализации 

дополнительной образовательной программы спортивной подготовки:  

- учебно-тренировочные занятия: групповые, индивидуальные, 
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смешанные учебно-тренировочные и теоретические занятия, занятия по 

индивидуальным планам. 

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. 

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, а также на 

всех этапах спортивной подготовки в период проведения учебно-тренировочных 

мероприятий и участия в спортивных соревнованиях.   

- учебно-тренировочные мероприятия: учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям и специальные учебно-

тренировочные мероприятия. 

Для обеспечения круглогодичности спортивной подготовки, подготовки к 

спортивным соревнованиям обучающихся, организуются учебно-тренировочные 

мероприятия (сборы), являющиеся составной частью (продолжением) учебно-

тренировочного процесса. 

Направленность, содержание и продолжительность сборов определяются в 

зависимости от уровня подготовленности обучающихся, задач согласно перечню 

учебно-тренировочных мероприятий (приложение № 1).  

Состав участников в пределах численности, предусмотренной планом 

обеспечения спортивных мероприятий, оформляется списком участников, 

утверждаемым руководителем ГБУ ДО «СШ по адаптивным видам спорта» (далее 

– Учреждение).  

При проведении в обязательном порядке необходимо:  

 утвердить персональные списки обучающихся и других участников 

учебно-тренировочных мероприятий;  

 разработать и утвердить планы теоретических и практических 

занятий, индивидуальные планы подготовки обучающихся, планы работы по 

методическому сопровождению спортивной подготовки, медицинского 

обеспечения и мероприятий по соблюдению требований безопасности занятий, 

планы культурно-массовой работы с обучающимися;  

 организовать качественное проведение учебно-тренировочного 

процесса, способствующее выполнению Программы;  

 назначить начальника учебно-тренировочного мероприятия и его 

заместителя (либо возлагать их функции на одного из тренеров-преподавателей);  

 утвердить смету расходов на проведение учебно-тренировочных 

мероприятий в соответствии с нормами и нормативами, предусмотренными 
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локальными актами учреждения, нормативными актами Комитета по физической 

культуре и спорту Тверской области, Минспорта РФ;  

 осуществлять контроль за проведением учебно-тренировочных 

мероприятий, рациональным расходованием выделенных средств. 

 Для планирования работы на учебно-тренировочных мероприятиях и учета 

выполняемых мероприятий начальником и тренерско-преподавательским 

составом разрабатываются следующие документы, утверждаемые Учреждением: 

 план-график или расписание теоретических и практических занятий с 

указанием количества учебно-тренировочных занятий в день, их 

продолжительности, объема учебно-тренировочных нагрузок с указанием 

конкретного содержания программы на весь период сборов;  

 распорядок дня обучающихся;  

 журнал учета проведения и посещения учебно-тренировочных 

занятий.  

- спортивные соревнования: контрольные, отборочные, основные. 

Планируемый объем соревновательной деятельности в Программе 

установлен, с учетом особенностей вида спорта, с задачами спортивной 

подготовки на различных этапах и состоянием тренированности обучающегося по 

дополнительной образовательной программе спортивной подготовки. 

Требования к участию в спортивных соревнованиях обучающихся: 

- соответствие возраста, пола и уровня спортивной квалификации 

обучающихся, положениям (регламентам) об официальных спортивных 

соревнованиях согласно Единой всероссийской спортивной классификации  

и правилам вида спорта «тхэквондо»; 

- наличие медицинского заключения о допуске к участию в спортивных 

соревнованиях; 

- соблюдение общероссийских антидопинговых правил и антидопинговых 

правил, утвержденных международными антидопинговыми организациями. 

Учреждение направляет обучающегося и лиц, осуществляющих 

спортивную подготовку, на спортивные соревнования на основании 

утвержденного плана физкультурных и спортивных мероприятий, формируемого, 

в том числе в соответствии с Единым календарным планом межрегиональных, 

всероссийских и международных физкультурных мероприятий и спортивных 

мероприятий, и соответствующих положений (регламентов) об официальных 

спортивных соревнованиях. 

Объем соревновательной деятельности 
Таблица 4. 

Виды 

соревнований 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно- тренировочный 

этап (этап спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства до года свыше 

года 

до 3-х лет  св.3-х лет 

Контрольные 1 2 3 2 2 

Отборочные - - 1 2 2 

Основные - - 1 2 2 
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Контрольные соревнования проводятся с целью определения уровня 

подготовленности обучающихся, оценивается уровень развития физических 

качеств, выявляются сильные и слабые стороны спортсмена. Контрольную 

функцию могут выполнять как официальные соревнования различного уровня, 

так и специально организованные Учреждением. 

Отборочные соревнования проводятся с целью отбора обучающихся и 

комплектования команд для выступления на основных спортивных 

соревнованиях. 

Основные соревнования проводятся с целью достижения спортивных и 

выполнений требований Единой всероссийской спортивной классификации. 

 

2.4. Годовой учебно-тренировочный план формируется в соответствии с 

соотношением видов спортивной подготовки в структуре учебно-тренировочного 

процесса на этапах спортивной подготовки (приложение № 2). Разрабатывается и 

утверждается Учреждением ежегодно на 52 недели (в астрономических часах).  

Учебно-тренировочный процесс в Учреждении ведется в соответствии с 

годовым учебно-тренировочным планом. 

План определяет общий объем учебно-тренировочной нагрузки по видам 

спортивной подготовки, распределяет учебно-тренировочное время, отводимое на 

их освоение по этапам спортивной подготовки. 

Дополнительная образовательная программа спортивной подготовки 

реализуется с учетом трудоемкости Программы (объемом времени на ее 

реализацию) с обеспечением непрерывности учебно-тренировочного процесса, а 

также порядком и сроками формирования учебно-тренировочных групп. 

Самостоятельная подготовка составляет не менее 10% и не более 20% от 

общего количества часов, предусмотренных годовым учебно-тренировочным 

планом Учреждения.  

 

2.5. Календарный план воспитательной работы составлен на учебно-

тренировочный год с учетом учебно-тренировочного плана, учебно-

тренировочного графика (Приложение № 3). 

Основные задачи воспитательной работы: 

 формирование духовно-нравственных, морально-волевых и этических 

качеств; воспитание лидерских качеств, ответственности и патриотизма; 

 всестороннее гармоничное развитие физических качеств;  

 укрепление здоровья обучающихся; 

 привитие навыков здорового образа жизни; 

 формирование основ безопасного поведения при занятиях спортом;  

 развитие и совершенствование навыков саморегуляции и 

самоконтроля. 

 

2.6. План мероприятий, направленный на предотвращение допинга в 

спорте и борьбу с ним составлен на учебно-тренировочный год с учетом учебно-

тренировочного плана (Приложение № 4). 

В план включены: 
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 мероприятия, направленные на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним; 

 мероприятия по научно-методическому обеспечению (научная, 

творческая, исследовательская, методическая, подготовительная, 

организационная работы и др.). 

Среди мероприятий, направленных на предотвращение допинга в спорте и 

борьбу с ним, выделяют беседы с обучающимися в условиях учебно-

тренировочных занятий, беседы с родителями в рамках родительских собраний об 

определении понятия «допинг», последствиях допинга в спорте для здоровья 

спортсменов, об ответственности за нарушение антидопинговых правил, об 

особенностях процедуры проведения допинг-контроля. 

Допингом в спорте признается нарушение антидопингового правила, в том 

числе использование или попытка использования субстанции и (или) метода, 

включенных в перечни субстанций и (или) методов, запрещенных для 

использования в спорте (далее также – запрещенная субстанция и (или) 

запрещенный метод). 

Предотвращение допинга в спорте и борьба с ним осуществляются в 

соответствии с общероссийскими антидопинговыми правилами, утвержденными 

федеральным органом исполнительной власти в области физической культуры и 

спорта, и антидопинговыми правилами, утвержденными международными 

антидопинговыми организациями (далее также – антидопинговые правила). 

Не допускаются нарушение антидопинговых правил спортсменами, а также 

тренерами-преподавателями, специалистами по спортивной медицине, иными 

специалистами в области физической культуры и спорта в отношении 

спортсменов, запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода. Факт 

использования запрещенной субстанции и (или) запрещенного метода 

спортсменом, подтверждается только результатами исследований, проведенных в 

лабораториях, аккредитованных Всемирным антидопинговым агентством. 

Меры по предотвращению допинга в спорте и борьбе с ним включают в 

себя: 

 установление ответственности спортсменов, тренеров-

преподавателей, иных специалистов в области физической культуры и спорта за 

нарушение антидопинговых правил; 

 предупреждение применения запрещенных субстанций и (или) 

запрещенных методов; 

 включение в дополнительные образовательные программы 

спортивной подготовки раздела об антидопинговых правилах, о последствиях 

допинга в спорте для здоровья спортсменов, об ответственности за нарушение 

антидопинговых правил; 

 проведение научных исследований, направленных на предотвращение 

допинга в спорте и борьбу с ним; 

 проведение научных исследований по разработке средств и методов 

восстановления работоспособности спортсменов. 

2.7. Планы инструкторской и судейской практики.  

consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C946BB14DB86D1526AD4F8574722EB02DC100117B2C2B4D747L9VAH
consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C946BC1BD985D8526AD4F8574722EB02DC100117B2C2B4D747L9V8H
consultantplus://offline/ref=63DE77A76BA46C6DED48C1775D5A00C94FBF1BDE84DA0F60DCA15B4525E45DCB17481BB3C2B4DFL4VFH
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При реализации Программы, обучающиеся постоянно совершенствуют свои 

знания по организации, проведению и судейству соревнований. Инструкторская и 

судейская практика проводится на учебно-тренировочных занятиях и вне их.  

Обучающиеся должны овладеть принятой в легкой атлетике терминологией 

и командным языком для построения групп, необходимо развивать способность 

наблюдать за выполнением упражнений, умение находить ошибки и недостатки в 

технике выполнения отдельных упражнений, а также правильно показывать 

упражнения из пройденного материала. Для воспитания начальных 

инструкторских навыков занимающиеся поочередно назначаются в качестве 

дежурного по группе на каждый день занятий. В обязанности дежурного входит: 

подготовить места для занятий, получить и проверить необходимый инвентарь, 

оборудование и сдать их после проведения занятий. Для этого преподаватель 

должен давать специальные задания отдельным обучающимся по наблюдению за 

выполнением упражнений группой, выявлению недостатков и ошибок, 

правильному показу выполнения упражнений.  

Обучающиеся осваивают практические навыки учебно-тренировочной 

работы и судейства соревнований. В процессе учебно-тренировочной работы 

обучающиеся приобретают следующие знания:  

- нормативных и методических документов, определяющих развитие 

физической культуры и спорта в стране;  

- правил техники безопасности проведения учебно-тренировочных занятий 

в спортивном зале, на местности;  

- санитарно-гигиенические требований к содержанию спортивных 

сооружений, мест занятий и т.д.;  

- особенностей проведения учебно-тренировочных занятий, а также основ 

планирования учебно – тренировочного процесса;  

- истории, состояния и перспектив развития легкой атлетики в стране и за 

рубежом; 

- ведения учета выполнения учебно-тренировочной нагрузки;  

- проведения учебно-тренировочных занятий в младших группах под 

наблюдением тренера-преподавателя.  

Для получения звания судьи по спорту каждый обучающийся должен 

освоить следующие навыки и умения:  

- иметь представление о содержании положения о соревновании;  

- знать основные правила соревнований;  

- получать практические навыки в судействе соревнований на различных 

должностях;  

- участвовать в судействе соревнований в поле;  

- участвовать в судействе соревнований в секретариате;  

- знать принципы жеребьевки; 

В группах совершенствования спортивного мастерства обучающихся 

привлекают в качестве помощников при подготовке мест занятий и инвентаря, 

при проведении подготовительной и основной части учебно-тренировочного 

занятия, при разучивании отдельных приемов с обучающимися младших 

возрастов и при проведении соревнований. 

Таблица 5. 
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Этап 

подготовки 

Год 

обучения 
Минимум знаний и умений 

Формы 

проведения 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

1 

Овладение специальной терминологией и 

командным языком для построения группы, 

отдачи рапорта, проведение строевых и 

порядковых упражнений. Выполнение 

обязанностей тренера-преподавателя на занятиях. 

Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия. 

2 

Способность наблюдать за выполнением 

упражнений другими обучающимися и находить 

ошибки в технике выполнения отдельных 

элементов. Умение составить конспект учебно-

тренировочного занятия, провести вместе с 

тренером-преподавателем разминку в группе. 

Судейство: знать основные правила 

соревнований, обязанности судей. 

Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия. 

3 

Привлечение в качестве помощника тренера-

преподавателя при проведении разминки, 

разучивание различных упражнений, контроля за 

техникой выполнения отдельных элементов и 

упражнений. 

Судейство: знать основные правила судейства 

соревнований. Судейская документация. 

Беседы, 

семинары, 

практические 

занятия. 

4 - 5 

 

Умение подбирать основные упражнения для 

разминки и самостоятельное ее проведение по 

заданию тренера-преподавателя. Умение 

грамотно демонстрировать технику выполнения 

отдельных элементов и упражнений, замечать и 

исправлять ошибки при их выполнении другими 

обучающимися. Помогать тренеру-преподавателю 

при проведении занятий в младших возрастных 

группах.  

Судейство: знать основные правила 

соревнований, непосредственно выполнять 

отдельные судейские обязанности, обязанности 

секретаря и хронометриста. 

Самостоятельное 

изучение 

литературы. 

Самостоятельные 

и практические 

занятия. 

Этап 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства  

 

 

 

 

 

 

 

1 - 3 

 

Регулярное привлечение в качестве помощников 

тренера-преподавателя для проведения занятий и 

соревнований на этапе начальной подготовки и 

учебно-тренировочном этапе. Умение 

самостоятельно проводить разминку, обучение 

основным техническим элементам. Умение 

составлять конспекты проведения учебно-

тренировочных занятий, подбирать упражнения 

для совершенствования техники бега, грамотно 

вести записи выполненных учебно-

тренировочных нагрузок. 

Судейство: знать правила соревнований, 

привлекать к систематическому судейству 

соревнований и проведения в младших 

возрастных группах. 

Выполнение необходимых требований для 

присвоения звания инструктора и судьи по спорту 

Самостоятельное 

изучение 

литературы. 

Самостоятельные 

и практические 

занятия. 
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2.8. Планы медицинских, медико-биологических мероприятий и 

применения восстановительных средств  
Медицинские требования к обучающимся по дополнительным 

образовательным программам спортивной подготовки устанавливаются в 

соответствии на основании требований, предъявляемых 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) с изменениями, внесенными приказом Минздрава 

России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован Минюстом России 28.02.2022, 

регистрационный № 67554). 

Для прохождения обучения по Программе допускаются лица, получившие в 

установленном законодательством Российской Федерации порядке медицинское 

заключение об отсутствии медицинских противопоказаний для занятий видом 

спорта тхэквондо – ПОДА.  

Обучающийся, должен иметь допуск к учебно-тренировочным занятиям и к 

соревновательным мероприятиям. 

Учреждение ведет контроль за прохождением обучающимися медицинского 

обследования. Начиная с этапа начальной подготовки второго года обучения и на 

учебно-тренировочном этапе, обучающиеся проходят углубленный медицинский 

осмотр в врачебно-физкультурном диспансере один раз в год, на этапе 

совершенствования спортивного мастерства - 2 раза в год (приложение 1 к 

приказу Минздрава России от 23.10.2020 № 1144н). 

Эти мероприятия предусматривают диспансерное обследование, 

дополнительные медицинские осмотры перед участием в соревнованиях, а также 

после болезни или травмы. 

Совместная работа врача и тренера-преподавателя – основа эффективности 

учебно-тренировочного процесса. Она должна охватывать все основные его 

звенья: отбор, допуск к учебно-тренировочным занятиям и соревнованиям, 

предупреждение и выявление заболеваний и травм, своевременное выявление и 

устранение переутомления, контроль переносимости учебно-тренировочных и 

соревновательных нагрузок, контроль режима подготовки (учебно-тренировочное 

занятие, отдых, питание, условия жизни, состояние мест занятий, личная гигиена 

и др.). В результате комплексно оценивается состояние обучающегося, 

определяется эффективность режима и методики учебно-тренировочного занятия, 

осуществляется качественное управление учебно-тренировочным процессом. 

Комплексная методика обследования включает клинические данные 

плановых диспансерных обследований, текущего контроля функционального 

состояния физиологических систем, лечебно-профилактической работы, 

восстановительных мероприятий на всех этапах подготовки. Целесообразно 
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проводить диспансерное обследование перед соревновательным этапом 

подготовки и после его окончания. При диспансерном обследовании проводится 

беседа с обучающимся о перенесенных заболеваниях, режиме учебно-

тренировочных занятий, о самочувствии; антропометрические измерения; осмотр 

врачами-специалистами; функциональные исследования сердечно-сосудистой и 

дыхательной систем; лабораторные анализы крови и т. п. В заключении дается 

оценка состояния здоровья, физического развития, функционального состояния, 

выявляются лимитирующие факторы, способные препятствовать повышению 

физических нагрузок и успешному выступлению в соревнованиях. 

Повышение объема и интенсивности учебно-тренировочных нагрузок 

характерно для современного спорта. В связи с этим огромное значение имеет 

восстановление возможностей спортсменов до исходного уровня. Для этих целей 

применяется широкий комплекс средств восстановления, которые подбираются с 

учётом возраста и квалификации, индивидуальных особенностей, этапа 

подготовки. 

В современном спорте, восстановительные мероприятия являются одним из 

важных звеньев сложной цепочки учебно-тренировочного процесса, ведущей к 

высоким результатам. 

Восстановительные средства делятся на три группы: педагогические, 

психологические и медико-биологические. 

К педагогическим средствам восстановления относится рациональное 

построение учебно-тренировочного процесса, предполагающее: 

 соответствие учебно-тренировочной нагрузки функциональным 

возможностям обучающегося; 

 рациональное соотношение общих и специальных средств 

подготовки; 

 эффективное сочетание упражнений различной интенсивности и 

направленности в микро- и мезоциклах учебно-тренировочного занятия; 

 правильное сочетание работы и отдыха; 

 введение специальных разгрузочных циклов подготовки; 

 использование среднегорья в организации годичного цикла 

подготовки; 

 правильное распределение учебно-тренировочных занятий в течение 

дня с учетом суточных биоритмов работоспособности; 

 рациональная организация учебно-тренировочных нагрузок в 

отдельном учебно-тренировочном занятии (полноценная разминка и заминка, 

введение достаточных пауз активного и пассивного отдыха в соответствии с 

задачами учебно-тренировочного занятия). 

Медико-биологические средства восстановления: 

Рациональное питание. Характер питания во многом определяет развитие 

процессов адаптации организма обучающегося к выполнению учебно-

тренировочных и соревновательных нагрузок, а также влияет на метаболические 

процессы в организме, повышая спортивную работоспособность и ускоряя 

процессы ее восстановления в период отдыха после учебно-тренировочных 

занятий и соревнований. 
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Физические факторы. Применение физических факторов основано на их 

способности неспецифической стимуляции функциональных систем организма. 

Наиболее доступны гидропроцедуры. Эффективность и направленность 

воздействия гидропроцедур зависит от температуры и химического состава воды.  

Кратковременные холодные водные процедуры (ванны ниже 33°С, души 

ниже 20°С) возбуждают нервную систему, тонизируют мышцы, повышают тонус 

сосудов и применяются утром до тренировки или после дневного сна. Теплые 

ванны и души (37-38°С) обладают седативным действием, повышают обмен 

веществ и применяются после учебно-тренировочного занятия. Теплые ванны 

различного химического состава продолжительностью 10-15 мин рекомендуется 

принимать через 30-60 мин после учебно-тренировочных занятий или перед сном. 

При объемных учебно-тренировочных занятиях аэробной направленности 

рекомендуются хвойные (50-60 г хвойно-солевого экстракта на 150 л воды) и 

морские (2-4 кг морской соли на 150 л воды) ванны. После скоростных нагрузок 

хорошее успокаивающее и восстановительное средство – эвкалиптовые ванны 

(50-100 мл спиртового экстракта эвкалиптовой настойки на 150 л воды). 

В практике широкое распространение и авторитет получили суховоздушные 

бани - сауны. Пребывание в сауне (при температуре 70°С и относительной 

влажности 10-15%) без предварительной физической нагрузки должно быть не 

более 30-35 мин, а с предварительной нагрузкой (учебно-тренировочное занятие 

или соревнование) - не более 20-25 мин. Пребывание в сауне более 10 минут при 

90-100°С нежелательно, так как может вызвать отрицательные сдвиги в 

функциональном состоянии нервно-мышечного аппарата. Оптимальное время 

разового пребывания в сауне может быть определено по частоте пульса, который 

не должен повышаться к концу захода на 150-160% по отношению к исходному. 

Каждый последующий заход должен быть короче предыдущего. После 

сауны спортсмену необходимо отдохнуть не менее 45-60 мин. В случае, когда 

требуется повысить или как можно быстрее восстановить пониженную 

работоспособность (например, перед повторной работой при двухразовых учебно-

тренировочных занятиях, целесообразно применять парную в сочетании с 

холодными водными процедурами (температура воды при этом не должна 

превышать +12... +15°С). 

Массаж. Спортивный массаж представляет собой чрезвычайно 

эффективное средство борьбы с утомлением, способствует повышению 

работоспособности. В зависимости от цели, времени между выступлениями, 

степени утомления, характера выполненной работы применяется конкретная 

методика восстановительного массажа. 

Фармакологические средства восстановления и витамины. 

Фармакологическое регулирование тренированности спортсменов 

проводится строго индивидуально, по конкретным показаниям и направлено на 

расширение «узких» мест метаболических циклов с использованием 

малотоксичных биологически активных соединений, являющихся нормальными 

метаболитами или катализаторами реакций биосинтеза. Под их действием 

быстрее восполняются пластические и энергетические ресурсы организма, 

активизируются ферменты, изменяются соотношения различных реакций 



15  

метаболизма, достигается равновесие нервных процессов, ускоряется выведение 

продуктов катаболизма. 

При организации фармакологического обеспечения необходимо иметь в 

виду, что фармакологические воздействия, направленные на ускорение процессов 

восстановления или повышения физической работоспособности, малоэффективны 

при наличии у спортсменов предпатологических состояний и заболеваний, 

неадекватном дозировании тренировочных нагрузок. 

Основные принципы применения фармакологических средств 

восстановления: 

1. Фармакологические препараты применяет только врач и в соответствии с 

конкретными показаниями и состоянием спортсмена. Тренерам-преподавателям, 

категорически запрещается самостоятельно применять фармакологические 

препараты. 

2. Необходима предварительная проверка индивидуальной переносимости 

препарата. 

3. Продолжительное непрерывное применение препарата приводит к 

привыканию организма к нему, что обусловливает увеличение его дозы для 

достижения желаемого эффекта, угнетает естественное течение 

восстановительных процессов, снижает тренирующий эффект нагрузки. 

4. При адекватном течении восстановительных процессов нецелесообразно 

путем введения каких-либо веществ вмешиваться в естественное течение 

обменных реакций организма. 

Психологические средства восстановления условно подразделяются на 

психолого-педагогические средства (оптимальный моральный климат в группе, 

положительные эмоции, комфортные условия быта, интересный, разнообразный 

отдых и др.) и психогигиенические (регуляция и саморегуляция психических 

состояний путем удлинения сна, внушенного сна-отдыха, психорегулирующая и 

аутогенная тренировки, специальные приемы мышечной релаксации и др.). 

 

III. Система контроля 

Результаты прохождения спортивной подготовки применительно к этапам 

спортивной подготовки должны соответствовать целям, поставленным 

Программой. 

3.1. Требования к результатам прохождения спортивной подготовки, в том 

числе по отдельным этапам спортивной подготовки направлены: 

На этапе начальной подготовки: 

 изучить основы безопасного поведения при занятиях спортом;  

 повысить уровень физической подготовленности; 

 овладеть основами техники вида спорта «тхэквондо ПОДА»;  

 получить общие знания об антидопинговых правилах;  

 соблюдать антидопинговые правила;  

 ежегодно выполнять контрольно-переводные нормативы (испытания) по видам 

спортивной подготовки; 

 проходить физическую реабилитацию для спортивных дисциплин, 

содержащих в своём наименовании аббревиатуру «ПОДА»; 
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 проходить социальную адаптацию и интеграцию для спортивных дисциплин, 

содержащих в своём наименовании аббревиатуру «ПОДА». 

На учебно-тренировочном этапе (этапе спортивной специализации):  

 повышать уровень физической, технической, тактической, теоретической и 

психологической подготовленности;  

 изучить правила безопасности при занятиях видом спорта «тхэквондо ПОДА» 

и успешно применять их в ходе проведения учебно-тренировочных 

занятий и участия в спортивных соревнованиях; 

 соблюдать режим учебно-тренировочных занятий;  

 изучить основные методы саморегуляции и самоконтроля; 

 овладеть общими теоретическими знаниями о правилах вида спорта 

«тхэквондо ПОДА»;  

 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. проходить физическую реабилитацию для спортивных дисциплин, 

содержащих в своём наименовании аббревиатуру «ПОДА»; 

 проходить социальную адаптацию и интеграцию для спортивных дисциплин, 

содержащих в своём наименовании аббревиатуру «ПОДА». 

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 

ПОДА»;  

 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 
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«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 (спортивный разряд), 

необходимый для зачисления и перевода на этап высшего спортивного 

мастерства; 

 проходить физическую реабилитацию для спортивных дисциплин, 

содержащих в своём наименовании аббревиатуру «ПОДА»; 

 проходить социальную адаптацию и интеграцию для спортивных дисциплин, 

содержащих в своём наименовании аббревиатуру «ПОДА». 

3.2. Оценка результатов освоения Программы сопровождается аттестацией 

обучающихся, проводимой организацией, реализующей Программу, на основе 

разработанных комплексов контрольных упражнений, перечня тестов и (или) 

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

тесты), а также с учетом результатов участия обучающегося в спортивных 

соревнованиях и достижения им соответствующего уровня спортивной 

квалификации. 

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

видам спортивной подготовки разработаны с учетом приложений 7-9 к ФССП 

(Приложения 5-7). 

 

Уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) на этапах 

спортивной подготовки по спортивной дисциплине – тхэквондо (ПОДА-

весовая категория). 

Таблица 6. 

Этап спортивной 

подготовки 

Период обучения/ 

спортивные 

дисциплины 

Уровень спортивной квалификации 

(спортивные разряды) 

Учебно - 

тренировочный 

До трех лет не устанавливается 

Свыше трех лет 1,2,3, юношеские спортивные разряды 

2,3 спортивные разряды 

Совершенствования 

спортивного 

мастерства 

Весь период 

1 спортивный разряд 

 

IV. Рабочая программа по виду спорта «тхэквондо-ПОДА» 

 

Рабочая программа составляется на каждый реализуемый этап спортивной 

подготовки. 

4.1. Программный материал для учебно-тренировочных занятий 

Общая физическая подготовка (ОФП) – необходимый фундамент 

совершенствования спортивного мастерства тхэквондистов. Это процесс 

разностороннего развития физических качеств, неспецифических для избранного 

вида спорта, функциональных возможностей и систем организма спортсмена и 

слаженность их проявления в процессе мышечной деятельности.  

Учитывая природное развитие детей и сенситивные периоды в развитии 
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физических качеств, главными задачами ОФП в период начальной подготовки 

становятся развитие общей выносливости, скорости, координационных 

способностей, силы и гибкости мышечных групп и подвижности суставов.  

Выносливость – это способность противостоять физическому утомлению в 

процессе мышечной деятельности, определяется уровнем развития аэробных 

возможностей. 

 Общая выносливость – способность длительно выполнять работу 

умеренной интенсивности при глобальном функционировании мышечной 

системы. 

Пути решения увеличения аэробных возможностей:  

а) повышение уровня максимального потребления кислорода (МПК).  

б) развитие способности поддерживать этот уровень в течение длительного 

времени.  

в) увеличение быстроты развертывания дыхательных процессов до 

максимальных величин.  

Среди средств повышения дыхательных возможностей наиболее 

эффективны те, в которых участвует большое количество мышечных групп. К 

ним относятся: бег, ходьба, общеразвивающие упражнения, плавание, лыжная 

подготовка, спортивные игры. Большую часть этой работы следуют проводить в 

аэробных условиях на свежем воздухе.  

В качестве основных методов развития выносливости наиболее 

приемлемым является метод строго регламентированного упражнения - 

непрерывного равномерного характера.  

Решая задачи развития общей выносливости, тренер-преподаватель 

закладывает фундамент для развития скоростной выносливости на последующих 

этапах многолетнего учебно-тренировочного процесса.  

Гибкость – способность выполнять движения с большой амплитудой, 

высокая подвижность во всех суставах, эластичность мышц. Динамическая (в 

движении), статическая (в позе). Развивается и поддерживается с самого начала 

занятий.  

Для развития гибкости применяются упражнения, при выполнении которых 

достигается максимально возможная амплитуда. Эти упражнения могут быть 

активными, когда для достижения максимальной амплитуды используются 

внешние силы (партнер).  

Также применяются статические упражнения: маховые движения 

отдельных звеньев тела; пружинистые упражнения (покачивания в выпадах – 

вперед – в сторону, перекаты); все виды наклонов, статические упражнения, 

связанные с сохранением максимальной амплитуды в течение нескольких секунд 

(шпагат, стойка на лопатках). При этом происходит растягивание отдельных 

мышечных групп.  

Тренирующий эффект достигается высокой степенью перегрузки (до 

болевого ощущения). 

Скорость. 

Включает в себя три элемента:  

Первый элемент – время двигательной реакции (моторная фаза реакции на 

определенный сигнал).  
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Второй элемент – скорость выполнения одиночного движения (например, 

движения конечностями), что особо важно в восточных единоборствах. 

Третий элемент – быстрота бега или частота движений рук, ног и туловища.  

Скорость – возможности человека, обеспечивающие ему выполнение 

двигательных действий в минимальный для данных условий промежуток 

времени, важнейшее физическое качество для тхэквондистов. Хотя скорость одна 

из наследуемых физических способностей человека, но в 9-12 лет - это самый 

благоприятный период для развития скорости. При этом успешно применяются 

беговые упражнения, ускорения на коротких отрезках (20-30м) с максимальной 

частотой движений, многоскоки, выполнение заданий сериями в сочетании с 

отдыхом до восстановления, подвижные игры. 

Координационные способности, т.е. способность быстро, точно, 

целесообразно овладевать новыми движениями и перестраивать двигательную 

деятельность в соответствии с внезапно меняющейся обстановкой. 

 На этапе начальной подготовки координационные способности 

развиваются очень продуктивно. На этом этапе очень важно заложить фундамент 

двигательных умений и навыков для последующего выполнения более сложных 

технических элементов.  

Большое влияние на развитие оказывает освоение правильной техники 

естественных движений: бега, прыжков, метаний, лазанья. 

 Сила – способность человека преодолевать внешнее сопротивление или 

противостоять ему за счет мышечных усилий. 

 Скоростно–силовые способности – непредельное напряжение мышц, 

проявляемые с необходимой, часто максимальной мощностью. 

 Силовая выносливость – способность противостоять усталости, 

вызываемой относительно продолжительными мышечными напряжениями.  

Средства общей физической подготовки: 

 – Ходьба: обычная, спиной вперед, боком, на носках, на пятках, наружном 

своде стопы, на внутреннем своде стопы, перекатом с пятки на носок, в 

полуприседе, приседе, спортивная, с выпадами и т.д.  

– Бег: на короткие и средние дистанции из различных исходных положений, 

бег спиной вперед, боком, с высоким подниманием бедра, с захлестыванием 

голени назад, семенящий бег, бег в равномерном и переменном темпе; барьерный 

бег; повторно-переменный и интервальный бег; бег по снегу, в гору, по песку и 

т.д. 

Упражнения для развития физических качеств:  

Упражнения для развития ловкости:  

 общеразвивающие упражнения для рук, ног и туловища; 

  стойки на носках, на одной ноге после передвижений, прыжков;  

 повороты, наклоны, вращения головы;  

 кружение по одному и в парах;  

 прыжки: ноги вместе – ноги врозь, на одной ноге, ноги скрестно, с 

поворотами, со сменой ног, с движениями рук;  

 прыжок с высоты на точность приземления;  

 прыжки через скакалку: на одной, двух, со сменой ног, вдвоем, втроем; 
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  перекаты;  

 кувырок вперед, назад в группировке. 

 Упражнения на развитие гибкости:  

Упражнения для рук и плечевого пояса  

 одновременное и последовательное сгибание и разгибание суставов 

пальцев, лучезапястных, локтевых и плечевых;  

 махи и круговые движения во всех суставах; 

  круги руками наружу и вовнутрь;  

 упражнения с сопротивлением в парах и с небольшими отягощениями;  

 упражнения на растягивание (с задержкой в крайних положениях), на 

расслабление;  

Упражнения для шеи и туловища 

  наклоны и круговые движения головой в различных направлениях; 

  маховые, пружинящие движения туловищем из различных исходных 

положений;  

 упражнения на растягивание во всех направлениях; 

  расслабления;  

 наклоны;  

 прогибы («лягушка», «корзиночка», «рыбка»);  

Упражнения для ног  

 одновременное и поочередное сгибание ног;  

 отведение, приведение и круговые движения в голеностопных суставах;  

 захватывание и передвижение предметов пальцами ног; 

  ходьба на носочках, пятках, на внешних и внутренних сводах стоп;  

 сгибание и разгибание (свободное, с сопротивлением и с отягощением) в 

коленных и тазобедренных суставах;  

 максимальное растягивание и расслабление ног; 

 маховые и круговые движения из различных исходных положений; 

  пассивное растягивание с помощью партнера.  

Упражнения для развития силы:  

 сгибание и разгибание пальцев рук с максимальным напряжением; 

  сжимание пальцами маленького резинового мяча;  ходьба на носочках, 

пятках по твердой и мягкой поверхности; 

  сидя на полу, захватив ступнями согнутых ног небольшие мешочки с 

песком, поднимать и выпрямлять ноги, не роняя предмета; 

  сидя, согнув колени, разводить колени с сопротивлением до касания 

бедрами пола (рукам нажимать, а ногами сопротивляться); 

  выпады и приседы;  

 лежа на спине сгибание и разгибание туловища; поднимание прямых ног 

до касания пола за головой и возвращение в исходное положение с различным 

положением рук (руки к плечам, в замке за головой, вверх, на пояс и т.п.);  

 вис на перекладине, поднимание согнутых ног, подтягивания в висе лежа. 

Упражнения для развития быстроты: 

  ходьба и бег с внезапной сменой направления по сигналу;  
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 бег с ускорениями по 10, 20, 30 метров по ровной и наклонной 

поверхности;  

 эстафеты с бегом на отмеренном отрезке; 

  игры с прыжками (для развития взрывной силы ног): единичные подскоки 

на мягкой поверхности с отягощением и без, с двух ног и с одной ноги. 

Упражнения для развития выносливости: 

  бег в умеренном темпе от 100 до 500 метров; 

  бег по пересеченной местности; 

  прыжки через скакалку.  

Упражнения для развития прыгучести:  

 прыжки вверх с касанием ориентиров, подвешенных на различной высоте; 

  прыжки с предметом, зажатым между коленями или стопами (на месте и с 

продвижением); 

  прыжок в длину с места, прыжки на двух ногах на месте и с 

продвижением вперед, то же из приседа; 

  прыжки с разбега с отталкиванием одной ногой, через набивные мячи, 

через натянутую веревочку; 

  запрыгивания на возвышения и спрыгивания с них. 

 Упражнения для развития равновесия: 

  стойка на носках, на одной ноге на месте; 

  упражнения с закрытыми глазами; 

  ходьба с заданиями по линии, по веревке, положенной прямо, по кругу, 

зигзагообразно; 

  ходьба по наклонной доске, перевернутой скамейке, с преодолением 

реальных и воображаемых препятствий, боком приставными шагами; 

  выполнив 2-3 кувырка встать и сохранить позу; 

  ходьба по двум переставляемым предметам. 

Подвижные игры и спортивные игры 

 подвижные игры с построением; 

  подвижные игры на внимание;  

 подвижные игры с бегом и ходьбой;  подвижные игры с прыжками; 

  подвижные игры на равновесие; 

  подвижные игры с мячом, с метанием, бросанием; 

  игры-эстафеты; 

  игры-забавы; 

  футбол; 

  баскетбол; 

  волейбол и т.д.  

Корригирующие упражнения. 

 Проводятся с учетом индивидуальных особенностей ребенка, направлены 

на коррекцию основного дефекта, коррекцию и профилактику сопутствующих 

заболеваний: 

• упражнения на развитие равновесия; 

 • упражнения скоростно-силового характера; 
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 • упражнения на ориентацию в пространстве; 

 • игры с речевым сопровождением; 

 • дыхательные упражнения; 

 • упражнения на осанку; 

 • упражнения по профилактике плоскостопия;  

• самомассаж кистей рук и стоп с помощью массажного мячика; 

 • гимнастика для глаз. 

 

Специальная подготовка 

Методы организации обучающихся при разучивании действий тхэквондистов на 

начальном этапе 

o Организация обучающихся без партнера на месте. 

o Организация обучающихся без партнера в движении. 

o Усвоение приема по заданию тренера-преподаватель. 

o Условный бой по заданию. 

o Вольный бой. 

o Спарринг. 

Методические приемы обучения основам техники  

o Изучение захватов и освобождение от них 

o Изучение базовых стоек  

o Из базовых стоек выполнение движений защиты и атаки 

o Боевая стойка  

o Передвижение в базовых стойках 

o В передвижении выполнение базовой программной техники. 

o Боевые дистанции. 

 Методические приемы обучения технике ударов, защит и 

контрударов 

o Обучение стойкам 

o Обучение ударам на месте 

o Обучение ударам в движении 

o Обучение приемам защиты на месте 

o Обучение приёмам защиты в движении 

Специальные упражнения для развития гибкости, силы, силовой 

выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. Упражнения с 

отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с набивным 

мячом, с гантелями, штангой, на мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов (обязательно 

учитывать пол) 

Специальные упражнения для развития быстроты, скорости, ловкости: 

бег с ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

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

Специальные упражнения для развития специальной ударной 

выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на 

дорогах. 
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Специальные имитационные упражнения в строю: бой с тенью, с 

партнером для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка. 

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по 

кругу, влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю 

дистанцию. 

Методические приемы обучения техники ударов, защит, контрударов. 

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

прямой удар ногой. 

Обучение ударам руками снизу по корпусу и простым атакам. Движение 

вперёд. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия. 

Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. В парах по заданию 

тренера-преподавателя. 

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

ногой, махи вперёд, в сторону, назад 

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

ритма поединка, демонстрация действий в разной тактической манере. 

Технико-тактическая подготовка 

Изучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках, 

прямых ударов на дальней и средней дистанциях. Удар ногой на средней и 

ближней дистанции на месте и в перемещениях. Боковых ударов и ударов снизу 

на средней, ближней дистанциях. Ударов ногой на месте и в передвижении, бой с 

тенью, формальные упражнения, в парах, на снарядах, защита блоками и 

перемещениями. Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих 

и контратакующих приемов, ударов на дальней, средней дистанциях, боковых и 

снизу ударов на средней и ближней дистанциях и защита. Изучение и 

совершенствование техники и тактики атакующих, контратакующих прямых, в 

сочетании с боковыми, с ударами снизу на дальних, средних и ближних 

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

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

вперёд, назад, в сторону. Клинчи и выходы из них. Тренировки в парах. 

 

Специальная физическая подготовка на учебно-тренировочном этапе 

подготовки. 

Специальные упражнения для развития быстроты, гибкости, координации, 

силы, силовой выносливости, скоростно-силовой выносливости мышц. 

Упражнения с отягощениями, с преодолением собственного веса, упражнения с 

набивным мячом, с гантелями, штангой, гирями, на боксёрском мешке. 

Специальные упражнения для укрепления суставов. 

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

ускорениями, спортивные игры, эстафеты, упражнения с отягощениями. 

Специальные упражнения для развития общей выносливости: длительный 

бег, бег по пересеченной местности, бег в мешках, спортивные игры, плавание. 
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Специальные упражнения для развития специальной ударной 

выносливости: упражнения на боксерском мешке, со скакалкой, тренировка на 

дорогах. 

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

для развития координации, ловкости, чувства дистанции. 

Боевая стойка тхэквондиста. 

Передвижения: изучить технику передвижения вперед, назад, в сторону, по 

кругу, влево и вправо. 

Боевые дистанции: изучать среднюю дистанцию, изучить дальнюю 

дистанцию. 

Методические приемы изучения техники ударов, защит, контрударов. 

Изучение ударам рук и ног: прямой левый, прямой правый. Двойные удары 

ногами. Удары ногами из различных положений. 

Обучение ударам снизу и простым атакам. Удары снизу руками по корпусу, 

удары снизу руками на выходе, удары снизу руками на входе. Двойные удары 

руками снизу. 

Обучение боковым ударам, простым атакам и контратакам, защитные 

действия. Обучение защитным действиям. Блоки. Контрудары. 

Обучение ударам ног: удар боковой, круговые удары нагой, махи вперёд, в 

сторону, назад 

Обучение имитационным упражнениям ТХЭКВОНДО (ВТФ): отработка 

атакующих, встречных и контратакующих ударов руками и ногами и защит от 

них. В парах: отработка атакующих, встречных и контратакующих ударов руками 

и ногами и защит от них. 

Изучение стандартных и не стандартных ситуаций: ближний бой, бой на 

средней дистанции, бой на дальней дистанции. Смены дистанций с атакующими 

действиями.  

Имитация воздействий соревновательных факторов:  

 Внутренние соревновательные факторы- 

o Частота пульса; 

o Усталость и её фон; 

o Утомляемость; 

o Работоспособность; 

o Настрой на поединок; 

o Состояние готовности – самочувствие (предстартовая лихорадка, состояние 

апатии, состояние боевой готовности). 

 Внешние соревновательные факторы- 

o Последствия ударов по корпусу и голове; 

o Действия соперника; 

o Присутствие болельщиков, зрителей, журналистов; 

o Судейские действия; 

o Часовые пояса; 

o Питание; 

o Времена года. 

 

Технико-тактическая подготовка 
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Обучение и совершенствование техники и тактики передвижения в стойках. 

Изучение прямых ударов на дальней и средней дистанциях; боковых ударов и 

ударов снизу на средней, ближней дистанциях; ударов ногой на месте и в 

передвижении; бой с тенью; упражнения в парах, на снарядах; защита от ударов 

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

Манеры ведения поединка. 

Изучение и совершенствование техники и тактики от атакующих и 

контратакующих приемов; ударов на дальней, средней дистанциях; боковых и 

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

снарядах. В условном, вольном боях действовать по указанию тренера-

преподавателя или секунданта. Уметь навязать свою тактику поединка. Смена 

тактических действий в зависимости  

Изучение и совершенствование техники и тактики атакующих, 

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

средней и ближней дистанциях. Ударов ногами в сочетании с ударами рук. 

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

ногами. Защита в движении вперёд, назад, в сторону. 

Этап совершенствования спортивного мастерства 

 

Общая физическая подготовка является базой достижения высоких 

результатов. Основными средствами ОФП являются: кроссы на различные 

дистанции, бег в переменном темпе, бег с ускорениями. Спортивные игры: регби, 

футбол, настольный теннис, баскетбол, ручной мяч. Тяжелоатлетическая 

подготовка: штанга, гири, тренажёры. Упражнения без отягощений – отжимание 

от пола, отжимания на брусьях, подтягивание на перекладине, прыжки в длину, 

прыжки в высоту, толкания ядра, плавание на время и на объём. Туристические 

походы. 

С повышение спортивного мастерства физическая подготовка смещается в 

сторону специальной направленности. К средствам СФП относятся: кросс с 

резкими ускорениями, работа с кувалдой на автомобильной покрышке, броски 

гирь, упражнения с гирями, толчки, рывки, броски тяжелых мячей, работа со 

скакалкой, выталкивание штанги от груди, нанесение ударов с тяжестями в руках, 

отжимание от пола и подтягивание на перекладине в ускоренном темпе, работа на 

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

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

движений, вестибулярный аппарат необходимо овладевать разнообразными 

двигательными навыками.  

Тренировки в бассейне с выполнением соревновательных техник с 

постановкой дыхания. 

Совершенствование технико-тактического мастерства: 

 Совершенствование прямых, нижних, круговых, задних, боковых ударов 

ногами. 

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

 Совершенствование двойных и серийных ударов и защита от них.  
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 Техника и тактика ведения боя на дальней дистанции, работа с соперником, 

ведущим бой в наступательной манере. Тренировка с соперником, ведущим бой в 

контратакующей манере с дальней дистанции. 

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

входа и выхода из нее.  

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

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

 Техника и тактика ведения боя в контратакующей манере. Удары на 

опережение.  

 Техника и тактика ведения боя с соперником, находящимся в левосторонней 

стойке, правосторонней стойке.  

 Техника и тактика ведения боя с соперником, выступающим в 

контратакующей манере.  

 Упражнения на специальных боксерских снарядах, мешках, макиварах и лапах.  

 Техника и тактика ведения боя с агрессивным соперником.  

 Техника и тактика ведения боя с универсальным соперником. 

Вольные и условные бои являются средством закрепления навыков, 

отработок в совершенствовании технико-тактического мастерства и подготовка к 

предстоящим соревнованиям.  

Соревнования и спарринги для тхэквондистов высокой квалификации 

являются не только целые тренировки, но и при правильном их использовании, 

эффективным средством повышения специальной подготовленности. Нельзя 

достигнуть высокого уровня подготовленности лишь за счет увеличения объема и 

интенсивности тренировок, без регулярного участия в соревнованиях, в процессе 

которых развивается специальное соревновательное качество (чувство удара, 

чувство дистанции, интуиция), тактическое мастерство, волевые качества.  

Психологическая подготовка. 

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 
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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 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-

преподавателя. 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-преподавателем. 

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 

характеризует 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. Предсоревновательная 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. Предсоревновательная апатия представляет собой состояние, 

противоположное состоянию предсоревновательной 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 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 
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волевым напряжениям, переоценкой своих сил и возможностей, недооценкой сил 

соперника, важности игры и т.д.  

Имеется еще множество промежуточных предсоревновательных 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-преподавателя 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. 

Успешное формирование воли будет зависеть от организации учебно-

тренировочного процесса, а также от самовоспитания спортсмена. Однако и здесь 

нужен постоянный контроль со стороны тренера-преподавателя. Подчас очень 

«замотивированный» спортсмен может в буквальном смысле слова загнать себя, 

перегружая себя дополнительной тренировкой. Оценка эффективности 

психолого-педагогических воздействий в учебно-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 учебно-тренировочный процесс. 

 

4.2. Учебно-тематический план раскрывает технологию изучения 

Программы, определяет последовательность тем и количество часов на каждую из 

них.  

В учебно-тематическом плане обозначены разделы и темы Программы с 

определением количества отведенных на их изучение часов, с разбивкой на 
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теоретические и практические часы (Приложение № 8). 

 

 

V. Особенности осуществления спортивной подготовки по виду спорта 

«тхэквондо» 

(номер-код 047 000 1 6 1 1 Я) 

Спортивные дисциплины согласно Всероссийскому реестру видов спорта 

«тхэквондо» 

 

Для спортивной дисциплины "ПОДА - весовая категория" спортивная 

подготовка проводится с учетом функциональных групп, к которым относятся 

лица, проходящие спортивную подготовку по виду спорта "тхэквондо" в 

зависимости от степени их функциональных возможностей, требующихся для 

занятий. 

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". 

 

VI. Условия реализации Программы 

6.1. Материально-технические условия реализации Программы. 

Требования к материально-техническим условиям реализации этапов 

наименование спортивной дисциплины 
номер-код спортивной 

дисциплины 

ВТФ - ПОДА - весовая категория 49 кг (К41-К44) 047 002 1 7 1 1 Ж 

ВТФ - ПОДА - весовая категория 58 кг (К41-К44) 047 007 1 7 1 1 Ж 

ВТФ - ПОДА - весовая категория 58+ кг (К41-К44) 047 014 1 7 1 1 Ж 

ВТФ - ПОДА - весовая категория 61 кг (К41-К43) 047 034 1 7 1 1 М 

ВТФ - ПОДА - весовая категория 61 кг (К44, ОК) 047 035 1 7 1 1 М 

ВТФ - ПОДА - весовая категория 75 кг (К41-К42) 047 043 1 7 1 1 М 

ВТФ - ПОДА - весовая категория 75 кг (К43, К44, ОК) 047 044 1 7 1 1 М 

ВТФ - ПОДА - весовая категория 75+ кг (К41-К42) 047 179 1 7 1 1 М 

ВТФ - ПОДА - весовая категория 75+ кг (К43, К44, ОК) 047 180 1 7 1 1 М 
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спортивной подготовки предусматривают (в том числе на основании договоров, 

заключенных в соответствии с гражданским законодательством Российской 

Федерации, существенным условием которых является право пользования 

соответствующей материально-технической базой и (или) объектом 

инфраструктуры): 

наличие тренировочного спортивного зала; 

наличие тренажерного зала; 

наличие раздевалок, душевых; 

наличие медицинского пункта, оборудованного в соответствии с приказом 

Минздрава России от 23.10.2020 N 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 N 61238) <1>; С изменениями, внесенными приказом 

Минздрава России от 22.02.2022 N 106н (зарегистрирован Минюстом России 

28.02.2022, регистрационный N 67554). 

обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимыми для 

прохождения спортивной подготовки (приложение N 11 к ФССП) с учетом 

функциональных групп (Приложение 9); 

обеспечение спортивной экипировкой (приложение N 12 к ФССП) с учетом 

функциональных групп (Приложение 10); 

обеспечение обучающихся проездом к месту проведения спортивных 

мероприятий и обратно; 

обеспечение обучающихся питанием и проживанием в период проведения 

спортивных мероприятий; 

медицинское обеспечение обучающихся, в том числе организацию 

систематического медицинского контроля. 

 

6.2. Кадровые условия реализации Программы: 

Учреждение обеспечивает соблюдение требований к кадровым условиям 

реализации этапов спортивной подготовки и иным условиям, установленным 

ФССП. 

Требования к кадровому составу организаций, реализующих 

дополнительные образовательные программы спортивной подготовки: 

Уровень квалификации лиц, осуществляющих спортивную подготовку, 

должен соответствовать требованиям, установленным профессиональным 

стандартом "Тренер-преподаватель по адаптивной физической культуре и 

спорту", утвержденный приказом Минтруда России от 19.10.2021 N 734н 

(зарегистрирован Минюстом России 19.11.2021, регистрационный N 65904), 

профессиональным стандартом "Тренер-преподаватель", утвержденным приказом 

Минтруда России от 24.12.2020 N 952н (зарегистрирован Минюстом России 
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25.01.2021, регистрационный N 62203), профессиональным стандартом "Тренер 

по адаптивной физической культуре и адаптивному спорту", утвержденным 

приказом Минтруда России от 02.04.2019 N 199н (зарегистрирован Минюстом 

России 29.04.2019, регистрационный N 54541), профессиональным стандартом 

"Тренер", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 191н 

(зарегистрирован Минюстом России 25.04.2019, регистрационный N 54519), 

профессиональным стандартом "Инструктор-методист по адаптивной физической 

культуре и адаптивному спорту", утвержденным приказом Минтруда России от 

02.04.2019 N 197н (зарегистрирован Минюстом России 29.04.2019, 

регистрационный N 54540), профессиональным стандартом "Специалист по 

инструкторской и методической работе в области физической культуры и спорта", 

утвержденным приказом Минтруда России от 21.04.2022 N 237н (зарегистрирован 

Минюстом России 27.05.2022, регистрационный N 68615), профессиональным 

стандартом "Сопровождающий инвалидов, лиц с ограниченными возможностями 

здоровья и несовершеннолетних лиц на спортивные мероприятия", утвержденным 

приказом Минтруда от 31.03.2022 N 191н (зарегистрирован Минюстом России 

11.05.2022, регистрационный N 68499), профессиональным стандартом 

"Специалист по обслуживанию и ремонту спортивного инвентаря и 

оборудования", утвержденным приказом Минтруда России от 28.03.2019 N 192н 

(зарегистрирован Минюстом России 23.04.2019, регистрационный N 54475), или 

Единым квалификационным справочником должностей руководителей, 

специалистов и служащих, раздел "Квалификационные характеристики 

должностей работников в области физической культуры и спорта", утвержденным 

приказом Минздравсоцразвития России от 15.08.2011 N 916н (зарегистрирован 

Минюстом России 14.10.2011, регистрационный N 22054). 

Для проведения учебно-тренировочных занятий и участия в официальных 

спортивных соревнованиях на всех этапах спортивной подготовки, кроме 

основного тренера-преподавателя, допускается привлечение тренера-

преподавателя по видам спортивной подготовки, с учетом специфики вида спорта 

"тхэквондо", а также иных специалистов (при условии их одновременной работы 

с обучающимися). 

Кроме второго тренера-преподавателя к работе с лицами, проходящими 

спортивную подготовку, также могут привлекаться другие специалисты. 
 

Уровень квалификации тренеров-преподавателей: 
 

Квалификационные категории 

Тренер-преподаватель (1 чел.) Высшая квалификационная категория 
 

Непрерывность профессионального развития тренеров-

преподавателей. 

Каждому специалисту необходимо повышать квалификацию, получать 

новую информацию для улучшения профессиональных качеств и навыков.  

Тренеры-преподаватели регулярно и своевременно проходят курсы 

повышения квалификации, также непрерывность профессионального развития 

обеспечивается проведением мастер-классов с известными спортсменами и 

тренерами-преподавателями для отработки практических навыков по различным 
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методикам и технологиям с целью повышения профессионального уровня и 

обмена передовым опытом. 

 

Мероприятия профессионального развития тренеров-преподавателей. 

 
№ п/п Наименование мероприятий Сроки проведения 

1 Проведение учебно-тренерских советов 1 раз в квартал 

2 Проведение мастер-классов 1 раз в год 

3 Проведение учебно-тренерских семинаров 1 раз в год 

4 Проведение аттестации тренеров-преподавателей 1 раз в 3 года 

 

6.3. Информационно-методические условия реализации Программы. 

 

Теоретическая литература 

 

1. Агашин Ф.К. Биомеханика ударных движений – М.: ФиС. 1977 

2. Годик М.А. Контроль тренировочных и соревновательных нагрузок – 

М.: ФиС, 1980 

3. Готовцев П.И., Дубровский В.И. Самоконтроль при занятиях 

физической культурой – М.: ФиС, 1984 

4. Гуревич И.А. Круговая тренировка при развитии физических качеств. 

– Минск: Высшая школа, 1986 

5. Дьячков В.М. Совершенствование технического мастерства 

спортсменов. – М.: ФиС, 1972 

6. Матвеев Л.П. Планирование и построение спортивной тренировки – 

М.: ГЦОЛИФК, 1972 

7. Матвеев Л.П. Теория и методика физической культуры. – М.: ФиС, 

1991 

8. Набатникова М.Я.,  Граевская Н.Д.  Перспективное планирование 

спортивной тренировки. – М.: ФиС, 1961 

9. Озолин Н.Г. Современная система спортивной тренировки – М.: ФиС, 

1970 

10. Филин В.П. Воспитание физических качеств у юных спортсменов. М.: 

ФиС 1974 

11. Филин В.П. Теория и методика юношеского спорта. Пособие для 

институтов физической культуры. –М.: Физическая культура и спорт, 1987 

12. Хрущев С.В., Круглый М.М. Тренеру о юном спортсмене. – М.: ФиС, 

1987. 

13. Курамшин Ю.Ф. Теория и методика физической культуры. - М: 

Советский спорт, 2010. 

14. Курамшин Ю.Ф., Буйлин Ю.Ф. Теоретическая подготовка юных 

спортсменов: Пособие для тренеров ДЮСШ. - М.: Физкультура и спорт, 1981. 

15. Платонов В. Н. Основы подготовки спортсменов в олимпийском спорте. 

- М.: ПРИНТЛЕТО, 2021 1,2 том. 

16. Платонов В.Н. Теория спорта. – К: Виша школа, 1987. 

 



34  

Нормативные правовые акты 

15. Федеральный закон от 04.12.2007 № 329-ФЗ «О физической культуре и 

спорте в Российской Федерации». 

16. Федеральный закон от 29.12.2012 №273-ФЗ «Об образовании в 

Российской Федерации». 

18. Приказ 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» с изменениями, 

внесенными приказом Минздрава России от 22.02.2022 № 106н (зарегистрирован 

Минюстом России 28.02.2022, регистрационный № 67554). 

19. Федеральный стандарт спортивной подготовки по виду спорта 

тхэквондо (утв. приказом Министерства спорта Российской Федерации от 

15.11.2022 № 988). 

20. Примерная дополнительная образовательная программа спортивной 

подготовки по виду спорта тхэквондо (утв. приказом Министерства спорта 

Российской Федерации от 14.12.2022 № 1223). 

 

Интернет-ресурсы 

 

21. http://www.minsport.gov.ru/ - Министерство спорта Российской 

Федерации. 

22. http://taekwondo-russia.com/federacii/mezhdunarodnye-federacii/wtf/ - 

федерация тхэквондо России. 

23.https://sash-ekb.ru – Спортивно-адаптивная школа Свердловской области. 

24. https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-04/tpsp-taekwondo-enp.pdf - типовая 

программа спортивной подготовки по тхэквондо. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://taekwondo-russia.com/federacii/mezhdunarodnye-federacii/wtf/
https://sash-ekb.ru/
https://fcpsr.ru/sites/default/files/2022-04/tpsp-taekwondo-enp.pdf
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Приложение № 1  

к программе по виду спорта  

«тхэквондо»  

Учебно-тренировочные мероприятия 

 

 

 

 

 

N 

п/п 

 

 

Виды учебно-тренировочных 

мероприятий 

Предельная продолжительность учебно-тренировочных 

мероприятий по этапам спортивной подготовки 

(количество суток) (без учета времени следования к 

месту проведения учебно-тренировочных мероприятий и 

обратно) 

Этап начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

1. Учебно-тренировочные мероприятия по подготовке к спортивным соревнованиям 

1

1.1 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

международным спортивным 

соревнованиям 

- - 21 

1

1.2. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

чемпионатам России, кубкам 

России, первенствам России 

- 14 18 

 

 

1.3. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

другим всероссийским 

спортивным соревнованиям 

- 14 18 

 

 

1.4. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по подготовке к 

официальным спортивным 

соревнованиям Тверской 

области 

- 14 14 

2. Специальные учебно-тренировочные мероприятия 

2.1. 

Учебно-тренировочные 

мероприятия по общей и (или) 

специальной физической 

подготовке 

- 14 18 

2.2. 
Восстановительные 

мероприятия 
- - До 10 дней 

2.3. 
Мероприятия для комплексного 

медицинского обследования 
- - 

До 3 дней, но не 

более 2 раз в год 

2

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 дней 
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Приложение № 2  

к программе по виду спорта  

«тхэквондо»  

 

 

Годовой учебно-тренировочный план спортивной подготовки  

Для спортивной дисциплины тхэквондо-ПОДА 

 

  

Виды подготовки и 

иные мероприятия 

Этапы и годы подготовки 

НП УТ ССМ 

До года 
Свыше 

года 

До трех 

лет 

Свыше 

трех лет 
весь период 

Недельная нагрузка в часах 

4,5 6 8 10 16 

Наполняемость групп (человек) 

2-4 1-4 1-3 

1 

Общая 

физическая 

 подготовка 

86 78 83 78 100 

2 

Специальная 

физическая 

подготовка 

33 57 75 114 166 

3 

Участие в 

спортивных 

соревнованиях 

- 9 21 26 100 

4 
Техническая 

подготовка 
96 140 187 224 316 

5 

Тактическая 

Психологическа

я Теоретическая 

12 16 25 41 67 

6 

Инструкторская 

и судейская 

практика 

- 3 8 16 33 

7 

Медицинские, 

медико-

биологические, 

восстановительн

ые мероприятия 

тестирование и 

контроль 

7 9 17 21 50 

Общее количество 

часов в год 
234 312 416 520 832 
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Приложение № 3  

к программе по виду спорта  

«тхэквондо»  

 

Соотношение видов спортивной подготовки и иных мероприятий в 

структуре учебно-тренировочного процесса на этапах спортивной 

подготовки 

 

N 

п/п 

 

 

Виды спортивной 

подготовки и иные 

мероприятия 

Этапы и годы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Учебно-

тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

 

 

Этап 

совершенствования 

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 

2. 
Специальная физическая 

подготовка (%) 
12-14 15-18 16-21 18-22 17-22 

3. 
Участие в спортивных 

соревнованиях (%) 
- 0-3 4-5 5-6 10-15 

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

5. 

Тактическая подготовка 

Теоретическая подготовка 

Психологическая подготовка 

(%) 

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

6. 
Инструкторская и судейская 

практика (%) 
- 1-2 1-3 2-4 4-6 

7. 

Медицинские, медико-

биологические, 

восстановительные 

мероприятия, тестирование и 

контроль (%) 

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

 

 

 

 

 

 

 
 

Приложение № 4  
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к программе 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; 

- участие в судейских семинарах, сдача зачетов и 

экзаменов, с дальнейшим присвоением 

квалификационной категории спортивный судья. 

В течение 

года 

1.2. Инструкторская 

практика 
Учебно-тренировочные занятия, в рамках 

которых предусмотрено: 

- освоение навыков организации и проведения 

учебно-тренировочных занятий в качестве 

помощника тренера-преподавателя, инструктора; 

- составление конспекта учебно-тренировочного 

занятия в соответствии с поставленной задачей; 

- формирование навыков наставничества; 

- формирование сознательного отношения к 

учебно-тренировочному и соревновательному 

процессам;  

- формирование склонности к педагогической 

работе. 

В течение 

года 

2. Здоровьесбережение 

2.1. Организация и 

проведение 

мероприятий, 

направленных на 

формирование 

здорового образа 

жизни 

Дни здоровья и спорта, в рамках которых 

предусмотрено: 

- формирование знаний и умений  

в проведении дней здоровья и спорта, спортивных 

фестивалей (написание положений, требований, 

регламентов к организации и проведению 

мероприятий, ведение протоколов); 

- подготовка пропагандистских акций по 

формированию здорового образа жизни средствами 

различных видов спорта; 

- формирование здорового образа жизни среди 

обучающихся. 

В течение 

года 

2.2. Режим питания и 

отдыха 
Практическая деятельность и 

восстановительные процессы обучающихся:  

В течение 

года 
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- формирование навыков правильного режима дня с 

учетом спортивного режима (продолжительности 

учебно-тренировочного процесса, периодов сна, 

отдыха, восстановительных мероприятий после 

учебно-тренировочного занятия, оптимальное 

питание, профилактика переутомления и травм, 

поддержка физических кондиций, знание способов 

закаливания и укрепления иммунитета); 

- сочетание разностороннего внешнего, 

физиотерапевтического воздействия воды и воздуха 

путем гидропроцедур, суховоздушных бань 

(сауны), массажа.   

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 и 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 

В течение 

года 
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подготовки; 

- использование символики Тверской области для 

спортивной экипировки;  

- пропаганда традиций российского спорта. 

4. Развитие творческого мышления 

4.1. Практическая 

подготовка 

(формирование 

умений и навыков, 

способствующих 

достижению 

спортивных 

результатов) 

Семинары, мастер-классы, показательные 

выступления для обучающихся, направленные 

на: 

- формирование умений и навыков, 

способствующих достижению спортивных 

результатов; 

- развитие навыков юных спортсменов и их 

мотивации к формированию культуры спортивного 

поведения, воспитания толерантности и 

взаимоуважения; 

- правомерное поведение болельщиков; 

- расширение общего кругозора юных спортсменов. 

В течение 

года 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Приложение №5  
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к программе по виду спорта  

«тхэквондо» 

План мероприятий, направленный на предотвращение допинга 

 в спорте и борьбу с ним 

 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Содержание мероприятия и его 

форма 

Сроки 

проведения 

Рекомендации по проведению 

мероприятий 

Начальной 

подготовки 

1. Проверка лекарственных 

препаратов (знакомство с 

международным стандартом 

«Запрещенный список» 

1 раз в 

месяц 

Научить юных спортсменов 

проверять лекарственные 

препараты через сервисы по 

проверке препаратов в виде 

домашнего задания  

2. Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раз в 

год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования 

3. «Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

Родительское собрание 

1-2 раза  

в год 

Использовать памятки для 

родителей. Объяснить родителям, 

как пользоваться сервисом по 

проверке препаратов. 

4. «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Роль тренера-преподавателя 

и родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

Семинар для тренеров-

преподавателей 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Тверской области. 

Учебно-

тренировочн

ый этап 

(этап 

спортивной 

специализац

ии) 

1.Онлайн обучение на сайте 

РУСАДА 

1 раза  

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2. «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Проверка лекарственных 

средств» 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

Тверской области. 

3. «Роль родителей в процессе 

формирования 

антидопинговой культуры» 

Родительское собрание 

1-2 раза  

в год 

Использовать памятки для 

родителей. Объяснить родителям, 

как пользоваться сервисом по 

проверке препаратов. 

Этапы 

совершенств

ования 

спортивного 

мастерства и 

высшего 

спортивного 

мастерства 

1. Онлайн обучение на 

сайте РУСАДА 

1 раз  

в год 

Прохождение онлайн-курса – это 

неотъемлемая часть системы 

антидопингового образования. 

2. «Виды нарушений 

антидопинговых правил», 

«Процедура допинг-

контроля», «Подача запроса 

на ТИ», «Система АДАМС» 

1-2 раза  

в год 

Согласовать с ответственным за 

антидопинговое обеспечение в 

субъекте Российской Федерации. 

 

 

 
 

Приложение №6  
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к программе по виду спорта  

«тхэквондо» 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки для 

зачисления и перевода на этап начальной подготовки  

по виду спорта "тхэквондо" 

 
Упражнения Норматив 

Мужчины Женщины 

Для спортивной дисциплины «ПОДА-весовая категория» 

Бег 30м с не более 

7,8 8,0 

Удержание равновесия стоя на одной ноге, 

глаза закрыты (статическое равновесие) 

с не менее 

15,0 

Бег на 1500 м с без учета 

времени 

- 

Бег 1000 м с - без учета 

времени 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине за 30 с 

кол-

во раз 

не менее 

12 10 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

90 80 

Наклон вперед из положения сидя. Достать 

подбородком до колен (фиксация) 

кол-

во раз 

не менее 

5 

Продольный шпагат (от линии паха) см не более 

15 10 

Поперечный шпагат (от линии паха) см не более 

25 20 
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Приложение №7  

к программе по виду спорта  

«тхэквондо» 

 

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» 

 

 

 
Упражнения Норматив 

Мужчины Женщины 

Для спортивной дисциплины «ПОДА-весовая категория» 

Бег 30м с не более 

7,4 7,6 

Челночный бег 3х8м с не более 

8,7 9,4 

Удержание равновесия стоя на одной ноге, 

глаза закрыты (статическое равновесие) 

с не менее 

20,0 

Бег на 2000 м с без учета 

времени 

- 

Бег 1500 м с - без учета 

времени 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине за 15 с 

кол-

во раз 

не менее 

4 3 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

100 90 

Наклон вперед из положения сидя. Достать 

подбородком до колен (фиксация) 

с не менее 

5,0 

Продольный шпагат (от линии паха) см не более 

15 10 

Поперечный шпагат (от линии паха) см не более 

25 20 

Нормативы специальной физической подготовки 

 для спортивной дисциплины «ПОДА-весовая категория» 

Удары «долио чаги» на уровне корпуса по 

«ракетке» за 30с 

кол-

во раз 

не менее 

16 14 
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Приложение №8  

к программе по виду спорта  

«тхэквондо» 

 

 

Нормативы общей физической и специальной физической подготовки и 

уровень спортивной квалификации (спортивные разряды) для зачисления и 

перевода на этап совершенствования спортивного мастерства (этап 

спортивной специализации) по виду спорта «тхэквондо» 

 

 
Упражнения Норматив 

Мужчины Женщины 

Для спортивной дисциплины «ПОДА-весовая категория» 

Бег 60м с не более 

12,6 13,0 

Челночный бег 3х8м с не более 

6,9 7,2 

Бег 800м мин, 

с 

не более 

6,20 6,35 

Поднимание туловища из положения лежа на 

спине за 15 с 

кол-

во раз 

не менее 

6 5 

Прыжок в длину с места толчком двумя 

ногами 

см не менее 

125 105 

Тройной прыжок в длину с места см не менее 

700 560 

Наклон вперед из положения сидя. Достать 

подбородком до колен (фиксация) 

с не менее 

5,0 

Продольный шпагат (от линии паха) см не более 

15 10 

Поперечный шпагат (от линии паха) см не более 

25 20 

Нормативы специальной физической подготовки 

 для спортивной дисциплины «ПОДА-весовая категория» 

Удары «долио чаги» на уровне корпуса по 

«ракетке» за 10с 

кол-

во раз 

не менее 

16 14 
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Приложение №9  

к программе по виду спорта  

«тхэквондо» 

 

Учебно-тематический план 
Этап 

спортивной 

подготовки 

Темы по 
теоретической 

подготовке 

Сроки 
проведе

ния 

Краткое содержание 

Этап 

начальной 

подготовки 

Всего на этапе начальной подготовки до одного года обучения/ свыше одного года обучения: 
История возникновения 

вида спорта и его 

развитие 

Февраль 

Зарождение и развитие вида спорта. Автобиографии 

выдающихся спортсменов. Чемпионы и призеры 

Олимпийских игр. 

Физическая культура – 

важное средство 

физического развития и 

укрепления здоровья 

человека. Закаливание 
организма 

март  

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. Знания и основные правила закаливания. 
Закаливание воздухом, водой, солнцем. Закаливание на 

занятиях физической культуры и спортом. 

Гигиенические основы 

физической культуры и 

спорта, гигиена 

обучающихся при 

занятиях физической 

культурой и спортом 

май, 

ноябрь 

Понятие о гигиене и санитарии. Уход за телом, полостью 

рта и зубами. Гигиенические требования к одежде и обуви. 

Соблюдение гигиены на спортивных объектах. 

Самоконтроль в 

процессе занятий 

физической культуры и 

спортом 

Режим дня и питание 
обучающихся 

июнь, 

сентябрь 

Ознакомление с понятием о самоконтроле при занятиях 

физической культурой и спортом. Дневник самоконтроля. 

Его формы и содержание. Понятие о травматизме, 

профилактика травматизма.  

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 
Роль питания в жизнедеятельности. Рациональное, 

сбалансированное питание. 

Теоретические основы 

обучения базовым 

элементам техники и 

тактики вида спорта 

Оборудование и 

спортивный инвентарь 

по виду спорта 

апрель, 

август 

Понятие о технических элементах вида спорта. 

Теоретические знания по технике их выполнения. 

 Правила эксплуатации и безопасного использования 

оборудования и спортивного инвентаря. 

Теоретические основы 

судейства. Правила вида 
спорта 

июль, 

октябрь 

Понятийность классификации 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. Правила вида спорта. 

Нормы и условия для присвоения спортивных разрядов. 

Система зачета в спортивных соревнованиях по виду спорта. 

Учебно-

трениро-

вочный этап 

(этап 

спортивной 

специализац
ии) 

Всего на учебно-тренировочном этапе до трех лет обучения/ свыше трех лет обучения: 

Роль и место 

физической культуры в 

формировании 

личностных качеств 

Февраль 

Физическая культура и спорт как социальные феномены. 

Спорт – явление культурной жизни. Роль физической 

культуры в формировании личностных качеств человека. 

Воспитание волевых качеств, уверенности в собственных 

силах. 

История возникновения 

олимпийского 

движения 

март  

Зарождение олимпийского движения. Возрождение 

олимпийской идеи. Международный Олимпийский комитет 

(МОК). 

Режим дня и питание 

обучающихся 
май 

Расписание учебно-тренировочного и учебного процесса. 

Роль питания в подготовке обучающихся к спортивным 

соревнованиям. Рациональное, сбалансированное питание. 
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Физиологические 

основы физической 

культуры 

июнь 

Спортивная физиология. Классификация различных видов 

мышечной деятельности. Физиологическая характеристика 

состояний организма при спортивной деятельности. 

Физиологические механизмы развития двигательных 

навыков. 
Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

август 

Структура и содержание Дневника обучающегося. 

Классификация и типы спортивных соревнований.  

Теоретические основы 

технико-тактической 

подготовки. Основы 

техники вида спорта 

сентябрь  

Понятийность. Спортивная техника и тактика. 

Двигательные представления. Методика обучения. Метод 
использования слова. Значение рациональной техники в 

достижении высокого спортивного результата.  

Оборудование, 

спортивный инвентарь 
и экипировка по виду 

спорта 

ноябрь 

Классификация спортивного инвентаря и экипировки для 

вида спорта, подготовка к эксплуатации, уход и хранение. 
Подготовка инвентаря и экипировки к спортивным 

соревнованиям.  

Правила вида спорта декабрь 

Деление участников по возрасту и полу. Права и 

обязанности участников спортивных соревнований. Правила 

поведения при участии в спортивных соревнованиях. 
Правила вида спорта. Нормы и условия для присвоения 

спортивных разрядов. 

Этап 

совершен-

ствования 

спортивного 
мастерства 

Всего на этапе совершенствования спортивного мастерства: 

Олимпийское 

движение. Роль и место 

физической культуры в 

обществе. Состояние 

современного спорта 

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 

октябрь 

Понятие травматизма. Синдром «перетренированности». 

Принципы спортивной подготовки. 

Учет соревновательной 

деятельности, 

самоанализ 

обучающегося 

ноябрь 

Индивидуальный план спортивной подготовки. Ведение 

Дневника обучающегося. Классификация и типы 

спортивных соревнований. Понятия анализа, самоанализа 

учебно-тренировочной и соревновательной деятельности. 

Психологическая 

подготовка 
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 

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 

февраль-

май 

Основные функции и особенности спортивных 

соревнований. Общая структура спортивных соревнований. 

Судейство спортивных соревнований. Спортивные 

результаты. Классификация спортивных достижений. 

Единая всероссийская спортивная классификация. 

Восстановительные 

средства и мероприятия 

апрель Педагогические средства восстановления: рациональное 

построение учебно-тренировочных занятий; рациональное 

чередование тренировочных нагрузок различной 

направленности; организация активного отдыха. 

Психологические средства восстановления: аутогенная 

тренировка; психорегулирующие воздействия; дыхательная 
гимнастика. Медико-биологические средства 

восстановления: питание; гигиенические и 

физиотерапевтические процедуры; баня; массаж; витамины. 

Особенности применения восстановительных средств. 
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Приложение №10  

к программе по виду спорта  

«тхэквондо» 

 

Обеспечение оборудованием и спортивным инвентарем, необходимым для 

прохождения спортивной подготовки 

 

№ п/п Наименование спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины тхэквондо «ПОДА-весовая категория» 

1 Лапы FocusMIT SHORT ECO ADIDAS . ADIBAC011SMU,  штук 4 

2 Латеральный скоростной аммортизатор, FTK901150,  штук 2 

3 Макивара KHAN IRANSTYLE. EX150100,  штук 2 

4 Ракетка для тхэквондо Adidas. ADITD03. сине-черная,  штук 4 

5 
Добок для тхэквондо WTF Adi-Grandmaster 3 

белый,adiTGM01 

штук 2 

 

 
Приложение №11  

к программе по виду спорта  

«тхэквондо» 

 

Обеспечение спортивной экипировкой 

Таблица 1. 

№ п/п Наименование спортивного инвентаря 
Единица 

измерения 

Количество 

изделий 

Для спортивной дисциплины тхэквондо «ПОДА-весовая категория» 

1 Защита голени  Adidas WTF, adiTHG01. белый,  штук 5 

2 Защита колена KHAN. KG105200,  штук 5 

3 
Защита корпуса для тхэквондо Adidas WTF. ADITAP01. 5 

размер,  

штук 2 

4 
Защита предплечья для тхэквондо FOREARM. ADITFP01. 

m,  

пар 2 

5 
Защита стопы для тхэквондо WTF Adidas Foot Socks. 
adiTFS01. m,  

пар 2 

6 Костюм-сауна PVC. черный, m,  штук 1 

7 Кроссовки ASICS Patriot р.40, пар пар 1 

8 
Толстовка с капюшоном Communiti Hoody серочерная 

Adichtkd. m,  

штук 1 

9 
Футболка копресссионная Adidas Combat Lohg Sleeve. 

BJ8858. m,  

штук 2 

10 Шлем для тхэквондо Adidas WTF. adiTHG01. белый,  штук 2 

11 
Шорты Adidas Training Short speeddline серо-желтые, 

adiSTS02. m,  

штук 2 
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Обеспечение спортивной экипировкой, передаваемой 

 в индивидуальное пользование 

Таблица 2. 

№ 

п/п 
Наименование 

Единица 

измерения 

Расчетная 

единица 

Этапы спортивной подготовки 

Этап 

начальной 

подготовки 

Тренировочный 

этап (этап 

спортивной 

специализации) 

Этап 

совершенствования 

спортивного 

мастерства 

кол-

во 

срок 

экспл. 

(лет) 

кол-

во 

срок 

экспл. 

(лет) 

кол-во 

срок 

экспл. 

(лет) 

Для спортивной дисциплины тхэквондо «ПОДА-весовая категория» 

1 Жилет защитный (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

2 Костюм спортивный 

ветрозащитный 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

3 Костюм спортивный 

парадный 

штук на 

обучающе
гося 

- - 1 2 1 2 

4 Костюм 

тренировочный 

(добок) 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

5 Носки электронные пар на 

обучающе

гося 

- - - - 1 1 

6 Обувь для зала 

(степки) 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

7 Обувь спортивная для 

улицы 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 1 1 1 

8 Перчатки защитные 

(для вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

9  

Протектор зубной 
(капа) 

штук на 

обучающе
гося 

- - 1 1 1 1 

10 Протектор-бандаж для 

паха 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

11 Футы (для вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

12 Шлем защитный (для 

вида спорта 

«тхэквондо») 

штук на 

обучающе

гося 

- - 1 2 1 2 

13 Щитки (накладки) 

защитные на голень 

(для вида спорта 

«тхэквондо») 

пар на 

обучающе

гося 
- - 1 2 1 2 

14 Щитки (накладки) 

защитные на 
предплечья (для вида 

спорта «тхэквондо») 

пар на 

обучающе
гося 

- - 1 2 1 2 
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